Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav5

—

SECaETS T dadarra

four Dnline Ceoasning Taal

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 - Skapa yta
Lag/traningsgrupper F15, P15
Titel Anfallsspel - Skapa yta; Mv: Grepp - Sidledsforflyttning

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Skapa yta
Syfte mv: Grepp - Sidledsforflyttning

Efter traningen skall spelare och ledare veta hur man genom olika 16pning kan SKAPA YTA &t SIG SJALV eller ANDRA.

Skapa yta &t sig sjalv gors genom att:
A. Gora sig spelbar
B. V- eller U-16pning.

Skapa yta &t andra genom:
C. Dra med sig férsvarare
D. Motrérelse

Att skapa yta at sig sjalv sker ofta ganska naturligt d& de flesta spelare vill ha bollen. Att skapa yta &t andra &r ofta svarare
och kréaver ocksa ett vant 6ga for att uppfatta. Gemensamt for bada typer av att skapa yta &r att rérelsen och Iépningarna
skall ske innan passningen gar och just for att det géra det majligt att 6verhuvudtaget sl passningen.

Inledning: Upprop och indelning av grupper sker 10 min innan traningstid och utanfér plan.
Avslutning: I samband med nedvarvning s& utvarderas tréningen i 10 min. Stall 2 frégor till spelarna:
1. Ar du néjd med tréningen?

2. Ar du ndjd med din egen insats under traningen?

Forutsattningar:32-40 spelare/plan + 4 mv, 16-20 spelere/planhalva, 8-10 spelare/traningsgrupp/ledare, 4 trénare + mv-
tranare, 4 mal/plan.

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

Anfallsspel

Lopningar

Passningsrdkning - Skapa yta
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:
Anvand ytan med utgdngspunkt fran planens mittflagga. Ldgg ytan i planens
langdriktning.

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

Skapa yta &t sig sjalv genom att:
A. gora sig spelbar

B. V- eller U-I6pning.

Skapa yta &t andra genom:
C. Dra med sig férsvarare
D. Motrdrelse

Organisation - Anvisning:

Rektangular yta 25%15m utan mal.

Moment 1: Passningar 2 och 2 inom rektangeln (anvénds i uppvarmningssyfte)
Moment 2: Passningsrakning 6 mot 4 (4 mot 4 med 2 spelare som bara ar med
bollfsrande lag). Skapa yta at sig sjélv (géra sig spelbar).

Moment 3: Passningsrakning 5 mot 5 med man-man markering. Skapa yta at
andra.
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Inlarningsmoment:
Passningsspel, skapa yta at sig sjalv eller andra.

Variationer:
Variera antalet tillslag.

Maélvaktens teknik
Rorelseteknik

Mv. Grepp - sidled
(Endast for malvakter)

Tid 7 min

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 pd 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

Malvaktens teknik
Att fanga bollen

Mv. Grepp - Platsbyte
(Endast for malvakter)

Tid 7 min

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

Organisation - Anvisning:

4 mv.

A. mv 1 0 2, var sin boll, kastar p& 3 resp. 4 samtidigt.
B. 3 0 4 greppar och kastar tillbaka bollen

C. 3 0 4 byter plats

Inlarningsmoment:
1. Komma till ratt utg@ngsstalining

Variationer:
Mv.tr. Staller lite i vagen fér mv. 3 o 4.

Mélvaktens teknik
Parader

Mv. Grepp - brottning
(Endast for malvakter)

Tid 6 min

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

Organisation - Anvisning:

4 mv. 2 o 3 stdr och brottas lite, brést mot brost.

Vid signal frén mv.tr. vander dom sig om mot skytt och far skott frén 1 resp. 4.
Upprepas 6-8 ggr. byt mv.

Inlarningsmoment:
Balans, koordination, reaktion

Malvaktens teknik
Rorelseteknik

Mv. Spegeln

(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:
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HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 30 min / Mdlvakter:

VY

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=715782& _format_for_print=1

2 o0 2. utan boll. ansikte mot ansikte max 1 m. mellan.

mv 1 Forflyttar sig valfritt i sidled fram o tillbaka inom 12m. mv 2 skall folja
med i forflyttningar. max 30 sek. per gang.

byt uppgift. upprepas 2 ganger, vila emellan

Inlarningsmoment:
Den som foljer tittar pa fotterna

Fitness traning

Andra

Balans och koordination
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Anvand "Trampa tdrna". 2 och 2, hall i varndras hdnder och férsok att trampa
kompisen p& tarna.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Syftet ar att starka fotbollsspelarna balans och koordination. Det finns idag ett
stort behov av detta d& det ofta &r eftersatt i skolan och i barnens fritislek.

Kan tranas i alla &ldrar. Extra l&mpligt vid 9-12 &r.

Organisation - Anvisning:

Balans- och koordinationsévningar finns i manga olika varianter.
Vvalj bland:

1. Fotbollsworkout (se separat 6vning)

2. Knadvningar (se separat hafte)

. Trampa pa térna

. Brottning

. Hoppa bock

. Snabba fétter - koordinationsstege eller annat

. Hackhoppning eller I6pning

. Kullerbytta

. Glidtackling

0. ...

HOoONOOUTAW

Inlarningsmoment:
Balans och koordination.

Variationer:
Anvand den egna fantasin!

30 min

Anfallsspel

Lopningar - skapa egna ytor
Visningsévning

(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:

Skapa egna ytor genom att V-I6pa mot eller ifran markerande forsvarare.
Placera planerna jamte varandra vid ena hérnflaggan. En grupp kér denna
ovningen, den andra kor fw-samarbete.

Organisation - Anvisning:

Spela en mot en med fyra femmetersméal och med var sin understédjande
medspelare. Skifta de uppgifterna. Forsok bli rattvanda med bollen och rulla in
den i mal frdn max. fem meter. Anfallaren far direktspela med motstadndarens
medspelare. Anfall respektive férsvar varannan géng. Halvt aktiv forsvarare
som &ndd markerar néra.
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Inlarningsmoment:
Lop mycket for att skapa egna ytor att bli spelbara i.

Variationer:
Tavla aktivt parvis.

Malvaktens spel
Agerande vid skott

Mv. Skott - Retur i vinkel
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Placera malet pd mittlinjen mellan mittflaggan och mittpunkten.

Organisation - Anvisning:

4 mv. 1 skjuter ett markskott mot mv 2 antingen pa ho el. va sida, sa mv2 far
slanga sig.

Déarefter skjuter 3 el 4. beroende pd 3t vilket hall det forsta skottet gick. Ex. 1
skjuter 8t ho. mv. raddar, snabbt upp och nytt skott fran 4. 6- 8 ggr. Byt mv.

Inlarningsmoment:
Kom i position - Utgdngsstallning

Anfallsspel

Lopningar

Skapa yta genom forwardssamarbete
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Anvéand 2 mv som turas om eller s§ kan mv-tréanare jobba vidare med 1 mv.
Placera méalet pd kortlinjen mellan hornflaggan och planens centrumlinje.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Mf:

1. L&t motande fw bestdmma nar passningne spelas

2. Distinkt passning efter marken (boérja alltid med riullande boll)

Métande fw:

3. Lura back med 6verhopp

4. Tempovéxla i samband med éverhopp.

5. U-16p in i skapad yta bakom ténkt back som du just dragit med dig.

Mottagande fw:
6. Passa bollen framfor fw for ev. direktskott.

Organisation - Anvisning:

2 grupper mot 1 mal. 2 fw och en mf jobbar per forsok.

A. Mf spelar boll mot diagonalt métande fw.

B. Métande fw hoppar éver bollen, tempovéaxlar och tar U-I6pning mot ledig yta.

C. Mottagande fw skarvar med 1 eller 2 tillslag.
D. Avsluta med skott mot mal och fullfélj pa retur.
Mf blir mottagande fw, mottagande fw blir métande fw, moétande fw blir mf.

Inlarningsmoment:
Lopningar, skapa yta och avslut.

Variationer:

Variera vinklar mellan fw och mittfalt allt fran rakt i djupled till diagonalt. Skarv
efter marken eller i luften. 1-2 tillslag i mottagning och skott. Variera &ven fran
hoger resp. vanster.

Variera med och utan (passiv eller aktiv) forsvarare.

AVSLUTNING

Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter: 35 min
Anfallsspel
Lopningar

Stort spel - Skapa yta
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
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Frys och visa pa bra exempel pa att "skapa yta" &t sig

sjalv eller 8t en medspelare t.ex

A. Fw's V-16pning vid inlagg (skapa yta at sig sjalv)

B. Mf méter vid uppspel for att 6ppna upp &t métande fw (Skapar yta at andra)
C. Métande fw knuffar sin back lite innan han méter (skapa yta at sig sjalv

D. Métande fw skapar yta bakom sig for djupledsiépande mf (motlépning)

Organisation - Anvisning:

Spela 8 mot 8 med mv (3-3-2) och stora mal pd

en planhalva. Dra in sidlinjen med 5m p8 varje sida.

Period 1: Fritt spel. Betona att skapa yta till sig sjélv via V- eller U-I6pningar
Period 2: Markeringsinriktat férsvarsspel (2 markerande backar +

libero) dar fokus ligger pa att skapa yta at andra.

Extra podng vid mal da "skapa yta" kriteriet uppfylls och leder till mal.

Inlarningsmoment:
Skapa yta, I6pningar.

Variationer:
Denna dvning bygger pd aktiv intruktion och genom att frysa, belysa och
berdmma ge fokus och styrning mot att skapa yta for sig sjalv och andra.

Fitness trdning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 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

. Vader yttre

. Framsida 138r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

oNOTUPhWN

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 tidnka 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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