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four Dnline Toaening Tosl
SECaETS T dadarra

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 - Avslut: Frilage
Lag/traningsgrupper F13, P13
Titel Anfallsspel: Avslut - Frildge; Mv: Fallteknik frildge

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Avslut: Frilage
Mv syfte: Fallteknik frildge

Spelarna skall efter tréningen kénna till hur man AVSLUTAR vid FRILAGE. FRILAGE innebér att man kommer ensam mot
motstédndarnas mal och malvakt. Vid frilige kan du ha GOTT OM TID med oftast har du ONT OM TID. Det finns 3
grundldsningar vid frilage:

1: DRIBBLA av/ta dig férbi malvakten

2: SKJUT eller peta bollen forbi malvakten

3: CHIPPA eller lyfta bollen 6ver méalvakten

Forutsattningar: 32 utespelare + 2 mv foérdelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 2-4
instruktorer/plan, 4 m%l/plan

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter: 40 min

Fitness traning

Andra

Fotbollsworkout

(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Valj ut nfigra av varje sort.

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 borjan hanlar det mest om teknik
samt balans och koordination. Efterhand som man blir aldre och beharskar
évningarna sa blir det mer spénst, styrka och uthallighetsinslag.

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

Organisation - Anvisning:

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

Del 2: Individuella évningar under framatrorelse

Del 3: Parévningar

Del 4: Gruppdvningar

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

Inlarningsmoment:
Fotbollsworkout - teknik.

Variationer:

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

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

Moment 3(6vn 3): "Kolven": Bollen foses 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

Del 2(B): Ind 6vningar under framatrérelse (DVD Program 4, 6vning 25-32)
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Jobba ca 20 m framat, vandning och darefter 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 féljt av suldragning indt och framat

Del 3(C): Pardvningar (DVD Program 5, 6vning 33-40)

Bollbyte efter 3 repetitioner

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

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

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

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

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

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

Teknik

Driva bollen

Drivnings- och dribblingscirkeln
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Moment 1, 3, 4, 6 och 9.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Driva:

1. Titta upp. Vaxla blicken mellan bollen och omgivningen.
2. M38nga bollkontakter. Bollen nara kroppen.

3. Planera 16pvag. Sok fri yta. Undvik att krocka!

Finter:

4. Utmana moétande spelare
5. Finta (se nedan)

6. Tempovéxla efter

Passningsfint:

7. Titta upp mot och ev. peka pé spelbar medspelare

8. Vinkla upp kroppen for passning med bredsidan

9. Paborja passningsrérelsen men avbryt innan tillslaget och vinkla m bollen pa
andra sidan motstandaren.

Overstegsfint:
10. Stig 6ver bollen med ena foten &t ena sidan
11. Peta bollen med andra foten at andra sidan

Passningar:
12. Distinkta pass i luckan som finns ett kort tag.

Organisation - Anvisning:

12-20 spelare (jamna 4-tal). 15-25 m diameter. 2 spelare/kona och boll jobbar
mot motstande kona och 2 spelare.

Driv och finta genom cirkeln. Passa eller lamna &ver bollen till motstdende
spelare.

Inledningsvis och vid drivning kan 3 spelare anvéndas (1+2).

Vid tréning av finter gors detta mot métande spelare.

Inlarningsmoment:
Driva och finta/dribbla.

Variationer:

Moment 1: Driv med hé och sedan va fot.

Moment 2: Driv med insidan (bégge fotterna).

Moment 3: Driv. Passningsfint at hé och va.

Moment 4: Driv med utsidan (bdgge fotterna). Stegra med 360 grader runt
egen axel med samma fot ho och va. Samt Overstegsfint &t hé och va.
Moment 5: Driv med fotsulan ho och va. Stegra med Snurrfint &t ho och va.
Moment 6: Sok fri yta och tempovaxla

Moment 7: Fortast mojligt dver

Moment 8: Passningar

Moment 9: Frildge. Driv snett emot med ho och sedan va fot. Avsluta med en
latt lyftning eller chip-passning éver en tankt mv

Om all 6verldamning sker runt konan s& far man ett naturligt tillfélle att ocksa
trdna medtagning.

Malvaktens spel

Agerande vid frildgen

Mv. Instruktion Frildge, fallteknik-motst. ndra mv
(Endast for malvakter)
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HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 50 min / Malvakter:
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Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

Sida3 av 6

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 ifrén.

- Stréack fram armarna i samma riktning.
- F8nga bollen snett framfér kroppen.

- landa pa sidan.
- Unvik rotation.

Variationer:
Byt uppgift

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 ar helt enkelt att du rér en kroppsdel och darmed 6kar

rorelseférmagan 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

. Vad

. Baksida I&r

. Framsida I3r
. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel
. Mage

- rygg

VoNOTUDh,WN

For 6vningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul Balsom sid

102 (Upplaga 1:2).

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

Variationer:

Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter

trédning kan Statisk rérlighetstraning s.k. stretching anvéndas.

50 min

Fitness traning

Andra

Koordinationsstege

(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

L8ga och héga snabba knalyft:
1. HOg frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knéna

5. Arbete med armarna (balans)

2011-06-09



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida 4 av 6

Koordinerande isattningar:

6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe p3 fotbladet (inte hélarna)

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grdsplan anvand garna en yta utanfor planen.

Inlarningsmoment:
Balans och koordination, snabba fétter och snabbhet, |16ptekning och spénst.

Variationer:

Moment 1(A+B): Hoga snabba knalyft (en isadttning/ruta) i sidled hé+va+rakt
fram (vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled ho+vé+rakt fram
(p& eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat fr8n stegens sida.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt dver stegen)

Moment 4(D): Koordinerande isattningar frén sida till sida snett framat: 3 pa
héger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pad vénster sida va-ho-véa osv.
Moment 5: Joksa steg. Koordinerande isattningar fran sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar ho framat. Isattning va i rutan framfor och ho foser va
snett framat osv.

Anfallsspel

Avslutningar

Avslut - Frilage 1 mot 0, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

ALLMANT:

1. Anvand delad syn (6gonvran) for att observa mv och mal samtidigt som du
tittar p& bollen nar du driver.

2. Desto narmare mal du kommer desto ndrmare kroppen maste du ha bollen
3. Driv gérna snett emot mal och malvakt for att skapa en bra vinkel och tvinga
myv till en forflyttning

4. Maskera ditt val for mv

DRIBBLA:

5. Anvanda passningsfint, kroppsfint eller éverstegsfint for att lura mv

6. Vid anvandning av passningsfinten kan du avvakta malvaktens drag innan du
passar (skjuter i mal) eller tar med dig bollen &t andra sidan forbi mv

SKIUTA:

7. Anvénds i 1:a hand om mv stdr kvar i malet.

8. Skjut 6veraskande i steget! Snabb anldggning med bredsida eller (annu
hellre) anvénd tapaj

CHIPPA:

9. Driv snett emot mv och mal

10. F& mélvakten att kasta sig for att técka skott eller for att férsoka bollen
11. Snabb anlaggning och en latt lyftning med bortre fot precis dver mv i
vinkelrat riktning mot drivningen

Organisation - Anvisning:

4-8 spelare trénare avslut via frilige frn olika vinklar mot stort mal och
mélvakt. Bra med minst 2 malvakter d& malvakten &r aktiv i varje avslut.
Rotera position efter varje forsok.

Variationer:

Inled med avslut dar anfallaren har gott om tid och infér efterhand
tidsbegransning (s.k. amerikanska straffar).

Moment 1: Dribbla av/ta dig férbi malvakten

Moment 2: Skjut eller peta bollen férbi malvakten

Moment 3: Chipa eller lyft bollen 6ver malvakten

Moment 4: Eget val

Anfallsspel

Avslutningar

Avslut - Frilage 1 mot 1, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

ALLMANT:

1. Hela momentet maste ske i hog fart da forsvararen annars tar bollen.

2. Forsok att skara in framfor forsvararen nar du driver for att skaffa dig mer
tid, bra vinkel och tvinga mv till en forflyttning.
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3. Anvénd delad syn (6gonvran) for att observa mv och mal samtidigt som du
tittar p& bollen nar du driver.

4. Desto narmare mal du kommer desto narmare kroppen méaste du ha bollen.
5. Maskera ditt val for mv

DRIBBLA:

6. Anvanda passningsfint, kroppsfint eller éverstegsfint for att lura mv

7. Vid anvandning av passningsfinten kan du avvakta mélvaktens drag innan du
passar (skjuter i mal) eller tar med dig bollen &t andra sidan forbi mv

SKIUTA:

8. Anvands i 1:a hand om mv star kvar i malet.

9. Skjut dveraskande i steget! Snabb anlaggning med bredsida eller (dnnu
hellre) anvénd tapaj

CHIPPA:

10. Driv snett emot mv och mal

11. F& mélvakten att kasta sig for att técka skott eller dyka for att férsdka
bollen

12. Snabb anlaggning och en latt lyftning med bortre fot precis éver mv i
vinkelrat riktning mot drivningen

Organisation - Anvisning:

12-16 spelare tranar avslut via frilige med ont om tid mot stort mal och 2
malvakter. Jobba 2 och 2.

A. Mv spelar ut bollen till egen spelare (1) som jagas av forsvare (2)

B. Anfallaren driver bollen mot mal

C. Valfritt avslut via skott, dibbling eller chip.

Efter avslutat forsok staller sig spelarna vid andra malet. Man turas ddrmed om
att anfall och férsvara. Nasta forsok inleds fran den andra malvakten.

Variationer:

Borja med att spelarna far avsluta pa valfritt satt. Begréansa ev. efterhand till
ndgot av:

1. Dribbla av/ta dig forbi malvakten

2: Skjut eller peta bollen férbi malvakten

3: Chippa eller lyft bollen éver malvakten

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 5 min / Malvakter: 5 min

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Summera och sammanfatta vad ni gjort under helgens alla tréningar!

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utfores efter tréning i syfte att aterstalla muskelns l&dngd genom att dra ut och géra musklerna langa och mjuka.
Jobba i ytterldge min 20-30 sek/muskelgrupp.

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

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

. Vader yttre

. Framsida 138r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfér plan.

ONOOUTh,WN

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréckt pd graset. Forstérk den muskuldra avslappningen
genom att forst spanna muskeln i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du jobba med
FORESTALLNING genom att ténka pa saker du lyckades med under tréningen och I3ta dessa spelas upp pé nathinnan géng,
pé géng, pa gang...

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

Variationer:

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

2. Skaka loss

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

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=715769& _format_for_print=1 2011-06-09



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida 6 av 6

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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