Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav5

—

SECaETS T dadarra

four Dnline Ceoaching Toal

Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Seelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Anfallsspel - Omstéllning
Lag/traningsgrupper F17-19, P17-19
Titel Anfallsspel - Omstéllning (férsvar till anfall); Mv: Igdngsattning av spel - Utkast

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Omstallning (forsvar till anfall)
Mv syfte: Igangsattning av spel - Utkast

Efter traningen skall spelare och ledare veta att SNABBA OMSTALLNINGAR fran forsvar till anfall utnyttjar att motstandarna
inte hunnit organisera sitt forsvarsspel. Det &r ofta enklare att anfalla mot ett oorganiserat férsvar som inte hunnit ner pa
forsvarssida an ett organiserat.

BRYTPASS dvs brytning och passning i ett och samma tillslag ar ofta det bésta séattet att starta en snabb omstallning fran
forsvar till anfall. Detta krdver att man bérjar sin I6pning och tittar upp innan man brytpassar bollen och att man sedan
fullféljer sin attack.

Forutsattningar: 32 utespelare + 2 mv foérdelat p& 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3 instruktdrer/plan.
OBS!! 4 mél/plan!

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Teknik

Passningar
Passningskolonn - Standard
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:
Fokus pa moment 5 (brytpass)!

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

1. Rorelse efter slagen passning

2. Brytpass. Titta upp och starta 16pning in framfoér en téankt anfallare. Passa
och bryt i samma moment och fullfélj darefter 16pningen och attacken. Brytpass
ar ofta nyckel till en lyckad omstalining fran forsvar till anfall.

Organisation - Anvisning:
6-10 spelare i 2 led (kolonn).

Inlarningsmoment:
Passning, mottagning och driva.

Variationer:

Del 1: Driva

Moment 1: Driv med hé och va fot

Moment 2: Driv med insidan resp utsidan (bada fotterna) runt motstandare helt
varv

Del 2: Passningar 2 tillslag

Moment 3: Mottagning och passning m ho resp va fot (2 tillslag).

Mottagning med insidan och utsida i sidled - I6p 6ver (B) .

Del 3: Passningar 1 tillslag

Moment 4: Passning m ho resp va fot - 16p 6ver (B)

Moment 5: Brytpassning (D och E) (dvs titta upp och starta |6pning innan
passningen) m ho resp va fot - 16p 6éver. OBS! Nyckelmoment!

Moment 6: Passning m ho resp vé fot - backa ner i egna ledet (C). Oka farten!

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv. Grepp bollar i brosthojd
(Endast for malvakter)
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Tid 8 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brésthéjd.

Anvand dverarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll skall
myv. vara vand tvars bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen

Organisation - Anvisning:

4 mv. 3 koner med 10 m. avstdnd. malvakterna far chans att kanna pa bollen.
mv. 1 kastar till mv 2. forflyttar sig sedan till dennes plats. mv. 2 greppar
bollen och kastar den vidare till mv. 3. forflyttar sig sedan till mv. 3 plats. etc.

Inlarningsmoment:

Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brésthéjd.

Anvand dverarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll skall
myv. vara vand tvars bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen

Malvaktens teknik
Igdngsattningar

Mv. Instruktion - utkast
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:
Genomgang Utkast
Visa utférandet

Inlarningsmoment:

- Hall bollen med bada handerna snett framfor kroppen,

- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,

- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och
underarm,

- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,

- For kastarmen fram&t/uppat och s& nara huvudet som méjligt,

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r pd vég nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Malvaktens teknik

Igdngsattningar

Mv. Igdngséattning av spel genom utkast
(Endast for malvakter)

Tid 12 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

- Hall bollen med bada handerna snett framfor kroppen,

- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,

- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och
underarm,

- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen fram&t/uppat och s& nara huvudet som méjligt,

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r pd vég nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Organisation - Anvisning:

3 mv. ett mal

mv1 kastar in en boll i straffomradet. Mv 2 hoppar upp / springer och fangar
bollen och gér ett utkast mot mv.3 s& snabbt som méjligt.

Inlarningsmoment:
Mv skall héras nar han/hon agerar.

Variationer:
Byt mv efter 7-8 kast

Fitness trdning

Andra

Hackar

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min
Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

Lépskolning:
1. Hjulet. Cyklisk rérelse fotter
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. Pendla med armarna

. Benforing, benen flyttas rakt fram

. Blick rakt fram

. Avslappnad i ratt muskler

. Nagon framatlutad 6verkropp
Skridskohopp:

7. Inga mellanhopp

8. Djup i knéna

9. Arbete med armarna (balans) eller utan armar som ger 6kad styrka.
Koordinerande isattningar:

10. Snabba latta fotter

11. Rytmiska rorelser

12. Slappna av i ratt muskler

Jamfota hopp:

13. Brett isdr med benen ger bra balans
14. Ta med armarna i upphoppet

aUuhwWN

Organisation - Anvisning:
10 st 30 cm héackar. Om grasplan anvand garna en yta utanfoér planen. Trana
I6pskolning, snabbhet, spanst och snabba fotter.

Inlarningsmoment:
Hackar.
Kan med férdel anvéndas i alla 3ldrar.

Variationer:

Moment 1(A): Lopskolning. Hjulet. Hoga knéalyft rakt fram som later fotter ga
som ett hjul.

Moment 2: Samma som moment 1, fast avstdndet mellan hackar 6kas mot
slutet. Ger succesiv 6kad steglangd och fart. Avslutas med fri I16pning till kona.
Moment 3(B): Lopning i sidled med hdéga knan och med olika stegisattningar.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (runt héckarna).

Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett framat: 3 pa
héger sida hé-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pd vénster sida vé-hé-vé osv. (runt
hackarna).

Moment 5: Jdmfota hopp rakt fram och i sidled med héga eller 13ga knén.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Anfallsspel

Omstadllningar

Omstallningar - Forsvar till anfall med avslut
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
8 spelare/grupp. 2 parallella grupper pd varsin kant som byter efter halva tiden.
OBS! 4 mal.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

1. Som back &r det viktigt att din fw inte har kontakt med dig s& att nar du
stiger fram marker inte fw detta forrdn det ar for sent.

2. Titta upp var din fw innan brytning

3. Brytpass med ett tillslag

4. Tempovéaxling efter brytpass

5. Prata och tala om att du gar med.

6. Utnyttja det faktum att motstdndaren inte &r organiserad.

Organisation - Anvisning:

8-10 spelar + 1 mv. 1 stort mal.

1. Spelare 1 uppspel (A) mot fw.

2. Back stiger framfor sin fw (B) och brytpassar till (C) till spelare 3.
3. Backen fullféljer sedan sin brytning genom att I6pa med (D).

4. Fw slapper tillbaka till spelare 2 som avslutar (F) eller hittar p8 en annan 2
mot 1 16sning.

5. B&da anfallarna gar pa retur (G)

Efter avslutat forsok sa gar

Spelare 4->2

Spelare 2->1

Spelare 1->5

Spelare 5->3

Spelare 3->2

Starta fran andra sidan efter ett tag.

Inlarningsmoment:
Omstalining fran forsvar till anfall m.h.a. brytpassning.

Variationer:

Variera med att stiga fram p& olika sidor om anfallaren. Passa bollen efter
marken och i luften. Brytpassa med fétter, huvud eller annan lamlig kroppsdel.
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Slapp duellen fri dvs den som vinner duellen far g& med och avsluta.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Anfallsspel

Omstallningar

Arsenalaren 3 mot 2 - Anfall
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
Ta en ordrd del av planen.
OBS! 4 mal.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Instruktioner:

1. Om man bryter motstandarnas anfall med en brytpass (E) stéller man snabb
om frén forsvar till anfall.

2. Vid brytpass (E) bérjas man Idpningen lite innan samt tittar upp innan
brytning och passning gors i ett och samma tillslag.

3. Efter brytpass fullféljer man 16pning och forsdker snabbt komma till avslut
innan motstandarna hinner organisera sig.

4. Anvand 2 mot 1 situationer och kom till m&nga och bra avslut.

Organisation - Anvisning:

12-16 spelare + 2 mv. Stora mal och planstorlek ca 40*20m. 1 fast Fw i varje
lag ger 3 mot 2. Starta alltid anfallen med uppspel pa fw (A) och fyll p& (C). Om
forsvarande lag bryter med brytpass (E) (1 eller max 2 tillslag) fullféljer dom
sitt anfall. Aven mv kan starta spelet efter raddning.

Nytt anfall startar alltid frén det mal dar avslutningen &gt rum (A). Borja alltid
med att anfalla.

Manga bollar runt malen.

Byt fw med jdmna mellanrum.

Offside géller utom vi 1:a pass eller brytpass till fw.

Inlarningsmoment:
Anfallspel 3 mot 2 situation. Omstéllning fran forsvar till anfall via brytpass.

Variationer:

Genom &kad planstorlek 6kas den fysiska belastningen. Kan anvandas som
spjallkningsévning ibland.

Kan ocksa genomféras 2 mot 2 eller 3 mot 3 utan fw.

Fitness trdning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utfores efter tréning i syfte att aterstélla muskelns ldngd genom att
dra ut och géra musklerna 18nga och mjuka. Jobba i ytterldage min 20-30
sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rérelse déar man har muskeln/leden i ytterlage
hela tiden.

Organisation - Anvisning:
Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

. Framsida 138r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

oONOUTPh W

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréckt pa
graset. Forstark den muskuldra avslappningen genom att forst spanna muskeln
i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nér du ar helt avslappning kan du jobba
med FORESTALLNING genom att tédnka pa saker du lyckades med under
traningen och 18ta dessa spelas upp pa nathinnan gang, pa gang, pa gang...
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Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och forestallning.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-
metoden (Kontraktion, Avslappning, Tdjning).

1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

3. Stretcha i ca 20-30 sek i ytterlaget.

Vid upprepning bér du komma langre ut.

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