Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav5
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four Dnline Toaening Tosl
SECaETS T dadarra

Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Seelare: 100 minuter
Malvakter 0 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Anfallsspel - Rattvand/Felvand
Lag/traningsgrupper F13, P13
Titel Anfallsspel: Passningsspel - Rattvand/Felvand

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Passningsspel: Rattvand/Felvand

Spelarna skall efter tréningen veta vad en RATTVAND och FELVAND spelare &r och att man alltid stravar efter att blir
RATTVAND. RATTVAND blir du genom att:

1. VANDA UPP (om du saknar markering)

2. Spela TILLBAKA bollen till RATTVAND spelare

3. Léper och ar RATTVAND redan innan du far bollen

N&r man méter skall man helst gor det snett emot i vinkel och HALVVAND (SIDSTALLD). Detta for att ha battre uppsikt och
lattare kunna VANDA UPP.

Forutsattningar: 48 utespelare + inga mv fordelat p& 3 st 16-grupper. Varje 16-grupp kan delas i 2 st 8-grupper. 3
instruktérer/plan, Inga stora mal.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 0 min

Fitness trdning
Andra
Fotbollsworkout
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Ni far valja ut 4 moment inte mer och inte mindre

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Anvands t.ex. som stegrande uppvarmning dar teknik blandas med balans och
koordination.

Kan anvéndas i alla ldrar. Fér yngre och i bérjan hanlar det mest om teknik
samt balans och koordination. Efterhand som man blir &ldre och beharskar
dvningarna sa blir det mer spénst, styrka och uth8llighetsinslag.

Nar man kan 6vningen kan instensiteten och frekvensen 6kas.

Organisation - Anvisning:

En boll/spelare. Stall upp spelarena pa en linje. Yta: ca 3¥20 m/spelare.
Del 1: Individuella évningar pa stallet

Del 2: Individuella évningar under framatrérelse

Del 3: Parbévningar

Del 4: Gruppdvningar

Se vidare i instruktionsboken for Fotbollsworkout - Fotboll 2000
(www.fotboll2000.se).

Inlarningsmoment:
Fotbollsworkout - teknik.

Variationer:

Del 1(A): Ind dvningar under framatrérelse (DVD Program 1-3, évning 1-24)
Moment 1(6vn 1): "Indianen": Enkelhopp pa bollen

Moment 2(6vn 9): "Dubbel-indianen": Dubbelhopp pa bollen

Moment 3(6vn 3): "Kolven": Bollen féses mellan fétterna och kroppen

Moment 4(6vn 6): "Tredraget": Bollen sulas i sidled 3 ggr med varannan insida
och utsida

Moment 5(6vn 17): "Kosacken": Bollen sulas diagonalt framat och bakat
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Del 2(B): Ind 6vningar under framatrérelse (DVD Program 4, 6vning 25-32)
Jobba ca 20 m framat, vandning och déarefter 20 m bakat enligt nedan:

Moment 6(6vn 25): "V:et in": Suldrag och insidor i v-monster

Moment 7(6vn 26): "Zorro ut": Bollen sulas diagonalt framat och utdt

Moment 8(6vn 27): "Diagonalen”: Tillslag med insidan (diagonalt framat o
bakat)

Moment 9(6vn 32): "Rulltrappan": Oversteg foljt av suldragning indt och framat

Del 3(C): Pardvningar (DVD Program 5, évning 33-40)

Bollbyte efter 3 repetitioner

Moment 10(6vn 33): "Vinkelhaken": Suldrag i vinkelmonster

Moment 11: Samma som "Vinkelhaken" men med insidan foten

Moment 12(6vn 34): "V-draget": Passningar med utsidorna efter v-monster
Moment 13(6vn 35): "Kosacken i par": Tre diagonala suldragframat-bakat i v-
monster

Del 4(D): Gruppdévningar (DVD Program 6, 6évning 41-48)

Stéll upp i en ring. Varannan spelare har boll. Halva tiden va-varv, halva tiden
ho-varv.

Moment 14(6vn 43): "Linjen": Tillslag utsidor och insidor

Teknik

Passningar
Passningskolonn - Djupled
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Mf:

1. M6t i vinkel och sidstalld for att snabbt kunna vanda upp samt att ha god
overblick 6ver omgivningen.

2. Timing. Vardera om passningslaggaren kommer att anvanda 1 eller 2 tillslag.

Back:

3. Spela passningen pa rétt fot och i ratt vinkel. Bortre fot &r signalen for att
vand upp.

4, Hard passning &r ocksa en signal for att vénda upp.

5. Prata med passningen "ryggen" eller "vand upp"

Fw:

6. Mottagning nara kroppen (om 2 tillslag)

7. Vand utdt eller indt beroende pa din position i banan och en tankt backs
placering.

Organisation - Anvisning:

5-8 spelare i tvd led mot varandra med 2 métande spelare (1 pd varje sida).
Moment 1: Driv bollen och Idmna 6ver mellan leden utan métande spelare (i
uppvarmningssyfte)

Moment 2:

A. Back spelar upp pa& métande (y)mf

B. Tillbakaspel

C. Uppspel frén back till fw som tar emot.
Anvand 1 tillslag om mdjligt!

Moment 3:

D. Back spelar upp pa8 métande (y)mf

E. Mf vander upp och

F. spelar upp pa fw.

Anvand 2 tillslag i vandning, 1-2 tillslag i dvrigt.

Motande (y)mf moter alltid i vinkel och sidstalld.
Lop med i bollens riktning.
Kor bdde ho och va varv.

Inlarningsmoment:
Passning och mottagning i djupled

Variationer:

Variera avstdnd och med bollen efter marken och i luften.

1-2 tillslag efter form&ga och hadrdhet i passningar.

Anvand koner i andarna. Métande fw slapper da alltid tillbaka bollen, backar ner
bakom konan, far bollen igen och gér en medtagning runt konan innan han
spelar ivag den pa 2:a tillslaget.

Fitness traning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(Endast for utespelare)

Tid 5 min
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Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebér att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller ror en
kroppsdel.

DYNAMISK innebar 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 ddrmed ékar
rorelseformagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvénds i uppvdarmningssyfte.

Organisation - Anvisning:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Roérelse.

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnds ldmpligen med
jogging eller enklare bolldvningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida I&r

. Framsida 13r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

Foér évningarnas utforande etc. se Fotbollens Traningsldra av Paul Balsom sid
102 (Upplaga 1:2).

OWoONOULhW

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: 30 min / Malvakter: 0 min

Anfallsspel
Passningsspel
Rektangeln

(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

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

2. Spelare 1 och 2 gor 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 géra.
Framre fot medfor tillbakaspel, bortre fot medfér medtag och spelvandning.

4, Stréva 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 ar sékrare och 1 tillslag som undviker att man
hamnar i tidsnod.

6. Var nog med 1:a touchen. Forsok att ta med dig bollen sd 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 gr 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 (I&gre svarighetsgrad)

4. Inled med att endast tilldta spel efter marken for att mot slutet sléappa detta
fritt.

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

Anfallsspel
Passningsspel
Passningsriakning med vaggar - Rattvand/Felvand
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AVSLUTNING

(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmént:

1. Strava efter nagra korta passningar darefter en ldngre mot fri yta (bortre
vagg, rektangulér plan).

2. Strava efter att bli RATTVAND

3. Om du &r FELVAND spela bollen till RATTVAND spelare (TILLBAKASPEL) eller
VAND UPP (om du inte har en motstandare i ryggen)

4. Strava att méta bollen HALVVAND (SIDSTALLD), ej FELVAND! D3 har du en
battre uppfattning om din omgivning och lattare for att vanda upp.

Rattvand/Halvvéand/Felvand:

5. Anvand véggarna eftersom dom alltid &r RATTVANDA

6. Bollférande vagg skall om magjligt ges 4 passningsalternativ (A, C, E och F).
7. Spelare som méter halvvénd i vinkel kan antingen vanda upp och passa (se
spelare 1) eller spela tillbaka bollen (se spelare 2). Spelare 3 kan antingen
vanda upp eller passa bollen till spelare 1 som & RATTVAND.

8. Snacka. Den som passar bollen till en FELVAND spelare skall alltid "PRATA
MED PASSNINGEN" ("Ryggen" eller "Vand upp")

Organisation - Anvisning:

8-12 spelare. 2 spelare agerar vaggar pa varsin kortsida och &r med i
bollférande lag. Detta ger t.ex. 5 mot 3.

Begrdnsad rektanguldr yta ca 25*%10 m.

Spela t.ex. 2-3 min matcher, samling mellan fér utvardering, vila och byte av
spelare i bollférande lag.

Inlarningsmoment:
Passningsspel, rattvand/felvénd, passning och mottagning.

Variationer:

Bdrja med fria tillslag for alla spelare. Infor i ndsta steg begransat antal tillslag
for védggarna. Till slut och for ett optimalt passningsspel skall vaggarna anvénda
1 tillslag och utespelarna 2 tillslag.

Anvénds med fordel som pdbyggnad till vningen "Rektangeln".

Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter: 0 min

Anfallsspel

Andra

Stort spel - Rattvand/Felvand
(Endast for utespelare)

Tid 30 min

Kommentar:
For att rymma 2 planer maste planerna laggs tvérs dver.
Anvand 4 smamal.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Trana pd RATTVAND ch FELVAND.

Instruktioner: Frys och visa pa bra exempel pa

1. Strava alltid efter att bli RATTVAND!

2. Stréva efter att méta HALVVAND (spelare 1 och 5)

3. FELVAND spelare (spelare 2) passar tillbaka bollen
(lagom hart) till RATTVAND spelare (spelare 3)

4. Spelare 4 gér sig RATTVAND redan i sin 16pning och
innan han far bollen.

5. Spelare 5 &r ohotad och vénder upp och blir RATTVAND.
6. Snacka alltid med passningen till en FELVAND SPELARE
("Ryggen" eller "Vand upp").

7. RATTVAND SPELARE kan utmana sjélv eller passa bollen
framat.

8. Tank pd att skapa yta at dig sjalv eller &t andra (spelare
3) med V- och U-I6pningar.

Organisation - Anvisning:

L&ng och smal plan. 60 * 30 m. 2 stora mal eller 4 sma mal
eller passningsrakning. Spela 8 (3-3-2) mot 8 (3-3-2) + ev
2 mv. Spela i planens langdriktning. Dela in planen i 3 lika
stora zoner. En lagdel/zon. Ingen offside.

D& bollen &r déd bérjan man alltid frén forsta zonen.

Inldrningsmoment:
Anfallsspel- Rattvand/Felvand
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Variationer:

Bérja med fritt spel utan offside.

Efter hand inférs 3 zoner/spelytor (1, 2 och 3) med en
lagdel i varje. Variant 1: Det &r ok fér en anfallande spelare
som far tillbakaspel att g& med in i nésta zon.

Variant 2: Spela en zon/spelyta i taget (A)

Variant 3: Spela tva zoner/spelytor (B, C) framat (I8nga
uppspel och skott) och en bakat (tillbakaspel).

Begransa ev. till 3 tillslag.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utfores efter tréning i syfte att aterstalla
muskelns langd genom att dra ut och géra musklerna I&dnga
och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Stretching &r en Passiv Statiskt Rorelse déar man har
muskeln/leden i ytterldge hela tiden.

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

3. Framsida 13r

4. Baksida 13r

5. Ljumskar

6. Hoftbdjare

7. Satesmuskel

8. Ryggen

Genomfdres utanfor plan.

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att
ligga utstrackt pd graset. Forstark den muskulara
avslappningen genom att férst spanna muskeln i ca 10 sek
for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du
jobba med FORESTALLNING genom att tanka pa saker du
lyckades med under tréningen och I3ta dessa spelas upp pa
nathinnan gang, pa gang, pa gang...

Inldrningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och
forestallning.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med
den s.k. KAT-metoden (Kontraktion, Avslappning, Téjning).
1. Spédnn muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

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

Vid upprepning bor du komma langre ut.

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

Mr Spelarlyftet

ood
aood

Zonutvecklare Spelarlyftet
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