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Vem, vad, var och nar

Gjord av

Total tid

Datum

Tid

Plats
Lag/traningsgrupper
Titel

Oppna kommentarer

Spelarlyftet

Mr Spelarlyftet

Spelare: 100 minuter
Malvakter 100 minuter

2012-06-01

00:00

Spelsystem 4-1-3 - allméant
F12, F13, P12, P13

Spelsystem 9-manna 4-1-3 - Allmant

Syfte: Spelsystem 9-manna med inriktning pa 4-1-3.

Se aven spelsystemsbeskrivning 4-1-3.

Forutsattningar: 16+2 spelare, planyta: 70*50m, 2 mal

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter: 40 min

Document

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=723690& _format_for_print=1

Fotbolls filosofi och organisering

Andra

Spelsystem 9-manna 4-1-3, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Spelsystem 9-manna 4-1-3
Spelsystembeskrivning fér hur 12-13 &ringar spelar 9-mannafotboll enligt
principerna 4-1-3.

Anfallsspel

Grunderna for anfall
Kvadrat 3 mot 1

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

SPELBARHET: I 6vningen trdnar man i 1:a hand spelarbarhet.

1. Bollhallaren skall alltid ha 2 passningsalternativ.

2. 3:e man (den som varken passar eller tar emot) maste alltid rora sig ur
passningsskuggauch gor siga spelbar.

3. P&borja rorelsen tidigt, garna i samband med att passningen gar. Detta
galler vare sig man passar eller &r 3:e man.

PASSNING:

4, Passningens hardhet. Harda passningar kommer oftare fram men &r svarare
att ta emot.

5. Passningens riktning. Genom att passa p& mottagerns framre (ndrmsta) fot
signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pa bortre fot signalerar
medtagning.

6. Maskera passningen. Genom snabb anldggning (kort bakdtpendel) samt att
hélla blicken uppe och anpassa passningen efter motstandarens agerande ékar
chanserna att passningen gar fram.

MOTTAGNING:

7. Mot alltid sidstélld och i vinkel.

8. Anvdnd medtagning (1:a touch dar man tar med sig bollen i ndgon riktning)
med insidan eller utsidan av foten.

Organisation - Anvisning:

4 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 3 spelare passar bollen mellan varandra och
en jagar. Vid brytning eller om bollen gar utanfor linjerna s& byter jagaren med
den som missar. Var noga med att halla er innafér linjerna. 2 tillslag

Inlarningsmoment:
Spelbar, passning och mottagning.
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Variationer:

Variera med:

1. 2 tvingade tillslag (man maste anvénda 2 tillslag) for att trdna medtagning
2. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

3. Fritt antal tillslag (l&gre svarighetsgrad)

Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg gérna p& med Rektangel
6 mot 2 och sedan passningsrékning 5 mot 3!

Anfallsspel

Passningsspel

Rektangeln

(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

1. For bra passningsspel kravs att grundférutsattningarna i anfallsspel SPELBAR
och SPELAVSTAND é&r uppfylida.

2. Spelare 1 och 2 gér sig spelbara genom att méta sidstéllda och har tva
grundalterna i att vanda upp och spela 18ng boll (D och E) (2 tillslag) eller spela
tillbaka bollen (F och G) (1 tillslag).

3. Passningens riktning och hardhet signalerar vad métande spelare skall gora.
Framre fot medfor tillbakaspel, bortre fot medfér medtag och spelvandning.

4, Strava efter ndgra korta (A och B) och sedan en langre (C och E). Den langre
passning skapar tid och utrymme och vi kommer ur pressen.

5. Vardera mellan 2 tillslag som &r sakrare och 1 tillslag som undviker att man
hamnar i tidsnéd.

6. Var nog med 1:a touchen. Forsok att ta med dig bollen sa undviker du att
hamna i press.

7. Mottagande spelare signalerar att och nar han vill ha bollen genom att méta.

Organisation - Anvisning:
6 mot 2 pa rektangulér yta 15*%5m. 2 tillslag. Byt i mitten efter brytning eller
om bollen gar utanfor linjerna. Var hard pa linjerna. Endast spel efter marken.

Inlarningsmoment:
Passningsspel, passning och mottagning.

Variationer:

Variera med:

1. Ett tillslag (tréna pa att ej komma i tidsnod)

2. 2 tvingade tillslag for att trana medtagning och 1:a touchen

3. Fritt antal tillslag (l&gre svarighetsgrad)

4. Inled med att endast tillata spel efter marken for att mot slutet slappa detta
fritt.

5. Ju mindre yta desto storre krav pa spelarna teknik och tempo.
Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg gérna pé med Rektangel
6 mot 2 och sedan passningsrdkning 5 mot 3 med eller utan vaggar!

Fitness traning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebar att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller rér en
kroppsdel.

DYNAMISK innebér att du endast momentant befinner dig i ytterldget i motsats
till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterlaget.

RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och dérmed 6kar
rorelseformagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Organisation - Anvisning:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.

Innan behover musklerna vara grundvarma. Detta uppnas ldmpligen med
jogging eller enklare bollévningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

3. Baksida 1ar
4. Framsida 18r
5. Ljumske
6. Hoftbojare
7. Satesmuskel

8. Mage

9. rygg

For 6vningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul Balsom sid
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102 (Upplaga 1:2).

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter
tréning kan Statisk rorlighetstréning s.k. stretching anvandas.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 45 min / Mdlvakter: 45 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsrdakning - Grundforutsattningar i anfallsspel
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Grundforutsattningar i anfallsspel:

1. Spelbar. Gor dig spelbar. Bollférare skall helst ha flera
spelbara alternativ

2. Spelavsténd. Variera mellan korta och 1&nga passningar.
3. Spelbredd. Stréva efter ndgra korta passningar darefter
en langre spelvandning mot fri yta (rektangular plan). En
spelbar spelare haller hela tiden "bredden" (fri yta).

4. Speldjup. Rattvand spelare skall erbjudas speldjup
framat. Felvand spelare skall erbjudas speldjup bakat
(tillbakaspel).

Kommunikation:

5. Prata i spelet. Speciellt med felvénd spelare. Prata med
passningen. Felvdnd spelare anvander tillbakaspel som
grundlésning.

Passning:

6.Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens
formaga och position.

7. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sédkraste
alt.

8. Spela pa rattvand spelare

Mottagning:

9. Titta upp innan mottagning och bilda dig en uppfattning
om passhingsalternativ

10. Var noga med 1:a touchen. Ta garna med dig bollen i
sidled i 1:a touchen (medtagning).

11. 1 tillslag drar upp tempot och undviker tidsbrist, 2
tillslag ger stérre sakerhet

12. M6t garna sidstalld for snabb vandning och bra dverblick
(triangel vid kortsidan).

Organisation - Anvisning:

8-12 spelare. 2 spelare med i bollférande lag ger t.ex. 6
mot 4.

Begrdnsad rektanguldr yta ca 25*%15 m.

Spela t.ex. 3-4 min matcher, samling mellan for
utvardering, vila och byte av spelare i bollférande lag.
Max 3 tillslag.

Inldrningsmoment:
Grundférutsattningar i anfall och passningspel.

Variationer:

Variera med att I8ta de 2 bollférande spelarna ta var sin
kortsida alt. I18ta dom réra sig fritt. Dessutom

1. 2 tillslag

2. 2 tvingade (maste anvanda 2 tillslag).

3. 1 tillslag

4. Passningar aven i luften.

System och taktik

Andra

Skuggspel - 4-1-3 Anfall, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

Ova pa passningsvagarna i 4-1-3 (se
spelsystemsbeskrivning). Viktiga delar ar:
1. Anvand f3 tillslag (titta upp innan)
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. Felvénd spelare anvander tillbakaspel

. Stréva efter spelvéndningar

. F& med YB i anfallsspelet (via spelvandning)

. Mycket rorelse

. Mot i vinkel och sidstalld/halvvand

. Kommunicera (prata eller visa. Spec med felvand
spelare)

NoOuThWN

Organisation - Anvisning:

16 utespelare + ev. 2 mv. Yta: 60*50. 8 utespelare i varje
lag organiserade enligt 4-1-3 (Se spelsystemsbeskrivning)
spelande i matchpositioner. Mv spelar endast med fotterna i
anfallsspelet.

Passningsrékning i planens langdrikting.

Passivt forsvarsspel (férsvarare far ej ta bollen men
pressar, markerar och tacker).

Vid given signal eller om bollen gar dod startar tranaren
(har extraboll) ett nytt anfall for det andra laget.

Max 3 tillslag

Inldrningsmoment:
Anfallsspel 9-manna 4-1-3.

Variationer:

Inled garna med att stalla ut spelarna (ett lag/plan) pa en
MINIATYR-plan (ca 10*10m) och visa spelarnas
rorelseschema vid olika handelser.

Ovriga variationer:

1. Overgd efter hand till aktivt forsvarspel

2. Infér mal genom att driva bollen med kontroll dver
strafflinjen

3. Infor korridorer dar endast yfw och yb far vara.

4. Justera antalet tillslag.

System och taktik

Andra

Stort spel - 1:3-1-3 Forsvar, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Nedan tas 4 detaljer upp. Dessa ar olika signifikanta i olika
spelsystem. Valj ut det som &r signifikant p& aktuellt
spelsystem.

A. Ytterforwards rérelseschema:

1. Nar motstédndarnas yb har bollen satt yfw press pa
bollhallaren.

2. Né&r bollen &r pa andra sidan faller yfw ner och in och blir
ytterligare en mf. Detta kallas avstdndsmarkering.

B. Ytterbackarnas agernade:
Yb pa bollsidan ndrmarkarerar. Yb pa icke bollstidan
avstandsmarkerar sin yfw och hjalper till i mittférsvaret.

C. Mittbackarnas agerande:

Mb p3 bollsidan g&r in i narmarkering pa& deras centrala fw.
Bortre mb blir libero och ansvarar for djupet. I ett strikt
man-man forsvar &r samma spelare libero hela tiden.Det ar
dock att foredra att alternera.

D. Malvaktens agerande
Mv spelar 18ngt ut och hjalper till i djupledsspelet.

Organisation - Anvisning:

16 utespelare + 2 mv. Yta: 70*50. Straffomrade till
straffomrdde med indragna sidlinjer. 8 utespelare i varje lag
organiserade enligt 1:3-1-3 (Se spelsystemsbeskrivning 9-
manna) spelande i matchpositioner. Fokus pa foérsvarsspel.
Jft med 6vningen "Skuggspel 4-1-3 - Anfall".

Forsvarsmetod (se spelsystemsbeskrivning) &r
Markeringsforsvar (Man-Man)

Max 3 tillslag

Inldrningsmoment:
Foérsvarsspel 9-manna 1:3-1-3

Variationer:

Inled garna med att stélla ut spelarna (bada lagen) pd en
MINIATYR-plan (ca 10*10m) och visa spelarnas
rorelseschema vid olika handelser.

Ovriga variationer:
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1. Mal genom att driva bollen med kontroll Gver strafflinjen
2. Infor korridorer dar endast yfw och yb far vara.

3. Justera antalet tillslag.

4. Passningsrakning

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 15 min / Mdlvakter: 15 min

System och taktik

Andra

Anfall mot forsvar (planhalva): 4-1-3 Instick och 1 mot 1, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Fokus pa anfallsspel. Offensiva laget tranar pa anfallsspel p& motstdndarnas
planhalva (anfallsvapen) (Fig 2) och det defensiva laget tranar pa anfallsspel pa
den egna planhalva (speluppbyggnad) (Fig 1). Se vidare "Spelsystem 9-manna
4-1-3".

Def. spelare (Fig 1):

Speluppbyggnad: I huvudsak med I8g risk dvs korta uppspel.
1. Passning till mf som vénder pa spelet.

2. Tillbakaspel till liberon som vénder pa spelet.

3. Tillbakaspel till mv som vander pa spelet.

Se vidare 6vning "Speluppbyggnad 4-1-3".

Off. spelare (Fig 2):

Anfallsvapen: Instick och 1 mot 1.

4. Instick centralt

5. Instick pa kant

6. 1 mot 1 pa kanten.

Se vidare 6vning "Anfallsvapen Instick och 1 mot 1"

Organisation - Anvisning:

6 mot 5 spelare + mv pa en knapp planhalva (ca b:40*d:30m), 1 stort mal, 3
sma mal.

Defensiva spelare: 1 libero, 3 markerande backar och 1 mf

Offensiva spelare: 3 fw + 1 mf + 2 yb + 1 uppgivare (trdnaren)

Starta spelet fran uppgivare och spela tills bollen &r dod.

Offside galler!

Variationer:
Variera med att starta spelet frén mv. D& trénas uppspelsfasen.
Det gadr &ven att he ett férsvarsfokus om s& 6nskas.

Deltagande Senast andrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
Talangtranare Spelarlyftet O O
Tranare:

Mr Spelarlyftet

oo
oo

Zonutvecklare Spelarlyftet
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