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four Dnline Coacning Tool

Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet

Total tid Seelare: 100 minuter
Malvakter 120 minuter

Datum 2012-06-01

Tid 00:00

Plats Anfallsspel - Overlamning

Lag/traningsgrupper
Titel

PF11

Anfallsspel: 2 mot 1 - Overldmning; Mv: Méte med fri spelare, fallteknik

Oppna kommentarer

Spelarlyftet .
Syfte: Anfallsspel: 2 mot 1 - Overldmning
Mv syfte: Mote med fri spelare, fallteknik

Spelare och ledare skall efter trédningen kénna till och beharska momentet OVERLAMNING. Overldmning arens.k. 2 MOT 1
SITUATION dar tva anfallare 16per mot varandra, en med boll. Exempel pd andra 2 mot 1 situationer & VAGGSPEL och
OVERLAPPNING.

Overlamning kan anvéndas for tvinga motstandaren till ett val; G& med bollféraren eller den motlépande spelaren (2 mot 1).
Den kan ocksd anvandas for att bryta av och vanda spelriktningen och pd sa satta lura det férsvarande laget.

Det finns ett antal olika varianter av dverlamning:

1. Slapp och tack

2. Klack eller sula

3. Klack- eller sulfint (drivande spelare tar sjalv med sig bollen)

Gemensamt for alla ar att man skall driva bollen mot den fot som &r l&ngst bort fran forsvararen och géra det latt for
mottagande spelare att ta vid. Mottagande spelare goér en tempovéxling i samband med &verldmningen.

Forutsattningar: 48 utespelare férdelat pé 3 st 16-grupper. 3 instruktérer, 1 per grupp. 6 mal, 2st/grupp.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 55 min

Anfallsspel

2-1 situationer

Kolondvning - Overlamning, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Trana det tekniska utférandet av dverlamning (utan motstandare).

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Innan overlamning:

1. Driv bollen med bortre fot (frdn motstandaren sett)
2. Vaxla med blicken mellan bollen och omgivningen
3. Ogonkontakt med métande spelare

Skydda bollen med kroppen vid éverlamning:

4. I god tid innan 6verlamning vrider du upp kroppen och skyddar bollen

5. Hall ut armarna och gor dig stor. Vid mottagning titta ner pa bollen

6. Undvik att peta bollen fér néra inpd éverlamningen. Det lurar din kompis

Klack eller fotsula vid éverlamningen:

7. Klacka eller sula bollen bakat i métande spelares 16priktning

8. Anpassa bollens rikting efter vart den métande spelaren vill ta bollen, t.ex.
snett framat for skott

9. Timing. Gér klackningen i god tid s& att motande spelare far bollen framfor
sig.

Halfint istallet for overlamning:

10. For att lura motstdndaren kan man pabérija en klackrérelse genom att fora
fram benet men istéllet for att klacka for man tillbaka foten dver bollen och tar
med sig den i I6priktningen.

11. Forsok att gora allt fram till kicackmomentet pd samma satt som vide en
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6verlamning. Detta lurar motstandaren att tro att ni skall géra en éverldmning.

Organisation - Anvisning:
4-6 spelare i 2 tva led. Avstdnd 5-15 m. 1 boll.
Se variationer nedan.

Inldrningsmoment:
Overldmning

Variationer:

Del A: Skydda bollen med kroppen vid dverldmning

Moment 1: Driv m ho fot, 6verlamning, skydda bollen med kroppen
Moment 2: Driv m va fot, éverldmning, skydda bollen med kroppen

Del B: Klack eller fotsula vid dverlamningen
Moment 3: Driv m ho fot, dverlamning m klack
Moment 4: Driv m va fot, éverldmning m klack
Moment 5: Driv m ho fot, 6verlamning m fotsula
Moment 6: Driv m va fot, éverldmning m fotsula

Del C: Halfint istallet for dverlamning
Moment 7: Driv m ho fot, finta éverlamna med halfint och ta med bollen
Moment 8: Driv m va fot, finta 6verlamna med halfint och ta med bollen

Teknik

Driva bollen

Enkel bolldrivning
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Trana pd att soka 6verlamningssituationer.
Endast moment C (Byta boll) och E (Overldamning).

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen nara fétterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och f& kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvég och reagera och I8s situationer som uppstar

Organisation - Anvisning:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begrdansad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begrénsad yta.

Bedrivs som inledande uppvarmning med ett stegrande inslag.

Inlarningsmoment:
Bolldrivning.

Variationer:

V&l ndgot eller ndgra av féljande moment:

Moment 1 (A): Bolldrivning med ho, va, insida och utsidan foten

Moment 2 (B): Félja John (bollférande spelare driver och spelare nr 2 foljer
efter)

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

Moment 4 (D): Myrstacken (sparka ut varandras boll med skydda din egen)
Moment 5 (E): Overlamning (varannan spelare har boll)

Moment 6 (F): Vaggspel (varannan spelare har boll)

Moment 7 (G): Overlapp (varannan spelare har boll)

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
rorelseféSrmagan 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:
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. Fotled

Vad

. Baksida I&r

. Framsida 13r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

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

OLCONOUAWNH-

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

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

Malvaktens teknik
Att fdnga bollen

Mv. Grepp - Kolonn
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Borja med underhands kast. Instruera ratt greppteknik.

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Tummar pekfinger bakom bollen , ta bollen framfor dig blick pa boll

Organisation - Anvisning:

3-5mv.

A. mv 1 lagger ned bollen p& backen, traffar mv 3.
B. mv 1 springer och stéller sig bakom 4

B. mv 3 I&dgger ned bollen och traffar mv 2. etc.

Inlarningsmoment:
1. St ratt, utgdngsstélining. 2. R&tt greppteknik

Variationer:
byt ut skott mot kast

Malvaktens teknik
Rorelseteknik

Mv. Grepp - sidled
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Hall nere tempot. viktigare att tekniken blir ratt

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Tummar pekfinger bakom bollen , tabollen framfér dig blick pa boll
korsa inte fottern vid sidledslépning

Organisation - Anvisning:

4 mv. 1 skjuter halvvolley p& 2. 3 skjuter halvolley p& 4. 2 o 4 returnerar boll
med kast. Byter sedan plats genom en sidledsforflyttning och vridning 180
grader. Nytt skott

Byt Mv

Inlarningsmoment:
Ratt balans

Variationer:
Kast om det &r svart med halvvolley

Maélvaktens teknik

Fallteknik

Mv. Fallteknik - bollar i luften, ndra mv
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
anvand denna o6vn till de som inte deltar i spelévn

Organisation - Anvisning:
3 koner uppstallda i en triangel. c:ta 3 m
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Inlarningsmoment:

Mv. rér sig runt konerna hela tiden med ansiktet framat. startar vid kona A.
varje gang mv. &r vid kona B kastar bollen mot kona C. malvakten kastar sig
och greppar bollen. upp igen och fortsatter runt konerna. (bakldnges) Hela
tiden med ansiktet framat

Variationer:
4-5 varv. byt riktning byt mv.

Malvaktens spel

Agerande vid frildgen

Mv. Instruktion Frilage, fallteknik-motst. ndra mv
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
anvand denna o6vn till de som inte deltar i speldvn

Organisation - Anvisning:

2 mv. 1 driver mot 2. 1 slar bollen lite framfér sig. 2 tar ndgra snabba steg
framat, lagger sig och greppar bollen.

Byt uppgift

Inlarningsmoment:

Instruktion.

- gbr en snabb utrusning.

- Rikta den fot snett at det hallet du skall kasta dig at.
- skjut ifrdn.

- Stréack fram armarna i samma riktning.

- F8nga bollen snett framfér kroppen.

- landa pa sidan.

- Unvik rotation.

Variationer:
Byt uppgift

Malvaktens spel
Agerande vid frildgen
Mv. Djupledsboll
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
anvand denna 6vn till de som inte deltar i speldvn

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Att smyga ut, rora sig nar bollférare inte har boll kontakt Ladgre med handerna
ju ndrmare bollféraren kommer. St& upp s& lange som méjligt

Organisation - Anvisning:
Mv.tr sl&r boll. 3 alternativ. Djupedsboll till 2 el. 4 eller kort till 3 som dribblar
mot mal. 6 -8 avslut per mv. Byt

Inlarningsmoment:
Smyg ut nar bollféraren inte har bollen under kontroll, Ju nd&rmre motstandaren
ju lagre med handerna , std upp sd lange som moéjligt

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

Anfallsspel

2-1 situationer

Overlamning och skott, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter:

Trana overlamning med motsténdare.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

SKOTT:

1. Innan tillslaget titta upp och se var mal och malvakt finns

2. Pendla bakat med skott benet. Ju langre bakatpendel desto hardare skott
(tillslagshastighet).

3. Stddjebenet placeras i h6jd med bollen och med stédjefoten pekande i
skottets riktning.

4. Vid tillslaget skall du titta p& bollen.

5. Var avslappnad i skottbenet (spann ratt muskler) men hard (spand) i foten.
6. Pendla igenom med skottbenet efter skottet

7. Armarna anvénds for att skapa balans (lite olika beroende pa vilken typ av
skott)

8. Skjut garna p8 den sida om mv dér det finns medspelare fér returtagning.
Om du skjuter mot bortre stolpen s& blir det ofta retur ut i planen.

DRIVA:

9. Driv bollen med bortre fot, dvs den fot som &r l&ngst fran malet och en tankt
forsvarare.

10. Genomfér sista tillslaget i god tid innan ni méts sd att din medspelare kan
tajma sin 16pning och 1:a touch.

11. Valjer du att sula eller klacka s& skall detta ske snett framat i planen s8 att
din medspelare, om mojligt, kan skjuta pa 1 tillslag.

12. Vid klack- eller sulfint s3 pabédrjas en klack eller sul-rérelse men avbryts
precis innan foten traffar bollen och i stéllet tar man med sig bollen i
|16priktningen.

MOTTAGNING:
13. 1:a touchen skall vara snett framat i planen och inte for 1&ng s& att man
snabbt kommer till skott.

Organisation - Anvisning:

8-16 spelare + 2 mv. 1 stort mal.

Spelare 1 driver bollen parallelt med straffomradet (A) mot spelare 2 som
motléper (B). Nar dom moéts gors en dverldmning till spelare 2 som tar emot
(C) och skjuter (D) med 2 tillslag. B&da spelarna fullféljer pa retur.

Spelare 2 hamtar bollen. Byt led efter varje forsok.

Efter en viss tid s& flyttas bollarna 6ver till andra konan for att trana skott med
andra foten.

Variationer:

Moment 1: Overlamning via att tdcka bollen (2 tillslag)

Moment 2: Overlamning via att att sula eller klacka bollen (1 tillslag)

Moment 3: Klackfint och eget skott (2 tillslag)

Moment 4: Valfritt moment av ovanstdende

Skott genomfdérs med insidan, utsidan och vrist och kan vara skruvade eller
oskruvade.

For att oka svarighetsgraden sa infors forst passiv och senare aktiv forsvarare
(spelare 3).

35 min

Anfallsspel

2-1 situationer

Smalagsspel - Overlamning, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Kommentar:
Trana pa overlamning i matchsituation och med motsténdare.
2 lag spelare, 2 lag vilar.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

1. Ha bollen nar kroppen.

2. Véxla med att ha blicken pa bollen och omgivningen.

3. Driv med bortre fot. Skydda bollen fr&n motstandaren.

4. Strava efter 6verlamningar som tvingar motstandarna till beslut.
5. Luras med klack- och hélfinten.

6. Vid drivning i tvarsled planen uppstar manga naturliga
overlamningssituationer.

7. Strava efter dverlamning och skott alt. halfint och skott.

Organisation - Anvisning:

8 utespelare + 2 mv. 2 stora mal. Planyta av 20*20 m.
M3l 1p

Overlédmning 1p

Overlamning och mal 3p
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Inldrningsmoment:
Overléaming i spelsituation.

Variationer:

Kan spelas som tempospel med 2 spelande lag och 2 vilande.

Infér minst 3 tillslag vilket gor att man trénar drivning som ofta kan leda till
overldmningssituationer.

Fitness trdning

Andra

Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

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 13r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

oONO U~ 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...

Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och forestéallning.

Variationer:

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

1. Spdnn 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
Tranare:
Mr Spelarlyftet O O
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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