Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav5

SECaETS T dadarra

—_— . . B
four Dnline Ceoasning Taal

Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet

Total tid Seelare: 120 minuter
Malvakter 0 minuter

Datum 2012-06-01

Tid 00:00

Plats Forsvarsspel - Farliga ytor

Lag/traningsgrupper F15, P15

Titel Forsvarsspel - Farliga ytor

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Forsvarsspel - Farliga ytor

Efter traningen skall spelarna veta vad FARLIGA YTOR &r for ndgot och hur du skyddar dessa.

I varje situation finns det ytor som ar mer eller mindre farliga och darmed har olika prioritet att bevaka och tacka. De
farligaste ytor &r frén vilka motstdndarna kan géra mal dvs mitt framfér mal (det s.k. "Slottet"). Men &ven i andra situationer
dar motstandaren inte kan goéra mal finns det mer eller mindre farliga eller attraktiva ytor. Exempel pa sadanna ytor &r
spelyta 3 (dvs bakom egen backlinje) eller spelyta 2 mellan mittfalt och backlinje. Spelyta 3 &r farlig for att darifran kan du ta
dig till malskjutande position. Spelyta 2 &r farlig for dar kan du spela in bollen i spelyta 3.

Hur skyddar man sin farliga ytor? Jo genom att:

1. PRESSA bollh8llaren. Kan inte bollhllaren passa bollen till en farlig yta har man lyckats.

2. TACKA ytrorna dvs befinna dig p& en position s& att du kan bryta passningen pa vag till den farliga ytan.

3. Det bésta ar ofta opm du kan kombinera press och téckning dvs pressa bollhdllaren I EN TANKT PASSNINGSVAG.

N&r man férsvarar sig mot ett OVERTALIGT anfall handlar det ofta om att férst (PRIORITERA) técka av de farliga ytorna och
sedan fordréja motstandarna sa att andra spelare hinner hem for att utjdmna numeraren.

Vid OMSTALLNING frén anfall till forsvar ar det viktigt att SNABBT BEDOMMA var de farligaste ytorna och spelarna finns och
snabbt forsoka skydda dessa s& att motstdndarna inte kan spela in bollen dér.

Forutsattningar: 48 utespelare férdelat pé 3 st 16-grupper. 16-gruppen delas i sin tur i 8-grupper. 3-6 instruktorer/plan.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 20 min / Malvakter: 0 min

Forsvarsspel

Grunderna for forsvar
Jage med boll, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
2 jagar, 6 runt. 2 bollar.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Férsvarspel handlar om organisation, kommunikation, samarbete och vilja. Alla
dessa delar trédnas i denna &vning.

I anfallsspelet ar det ofta s& att man spelar vidare bollen d& man blir utsatt for
press. I denn évning &r det tvartom. Ar man utsatt s& behéver man fa bollen
for att bli fri.

Bollférare:

1. Hall dig nara (spring med) en av jagarna for att pd sa satt vara
inom"hjalpavstand" till den spelare som jagaren attackerar.

2. Undvika dock att sjélv bli tagen nér du spelar ifrén dig bollen.

3. Sortera. De tva spelarna med boll féljer var sin jagare. Vem skall jag folja
(markera)? Tillampa "bast for helheten"-metoden nar ni sorterar.

4. Om du &r 1&ngt fran jagaren, passa da bollen till en spelare som &r narmare.
5. Kommunicera med de utsatta spelarna.

Jagad spelare:

6. Lop undan genom tempovaxlingar och riktningsférandringar. Lura jagaren.
7. Lop mot bollen for att bli undsatt.

8. Titta upp och ha handarna uppe for att konna motta passning.
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9. Ropa pa hjalp. Uppméarksamma bollférare pd att du behéver hjalp.

Icke jagad spelare:

10. Undvik att komma inom jagarens omrdde. Véck inte dennes intresse i
onddan.

11. Hjalp din kompisar genom att snacka och informera nér jagaren narmar sig.

Organisation - Anvisning:

8-10 spelare och 2 bollar. Spelyta: ca 20¥10m.

2 spelare med vastar i handen jagar. 2 spelare med varsin boll i handen ar fria.
Dessa forsdker passa bollen till spelare som &r utsatta och behéver hjalp.
Spelare som blir tagen dvertar vast.

Variationer:

For att tavla kan man rakna hur manga ganger man ar jagare/blir tagen.
G8r ocksd att genomféra utan boll och med olika antalet jagare.

Justera ytan efter antal spelare och deras I6pférméaga.

Undvik att samma spelare &r jagare for lange.

Anvands garna som del av MARKERINGS-traning.

Fitness trdning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

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 ytterldaget 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 Rorelse.

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: 60 min / Malvakter: 0 min

Forsvarsspel

Grunderna for forsvar

2 mot 2 - Farliga ytor, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Jobba i grupper om 8.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

A. Instruktioner till forsvarsspelarna (nar passningen fran understédjaren gar):
1. Spelare 3. Press pa bollhallaren

2. Spelare 4 kombinerar ansvaret som understdd till pressande spelare och
markering av den andra anfallaren.

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=715797&_format_for_print=1 2011-06-09



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida3 av 5

B. Instruktioner till férsvarsspelarna vid djupledsspel (farliga ytor):

3. Bade Spelare 3 och 4 técker ytan bakom sig dvs mellan sig sjalva och
mallinjen. Det &r den som &r den farligaste ytan.

4, Avvég hur tidigt och hart du gér in i press kontra att tacka den farligaste
ytan bakom backlinjen. Man skall inte "s&lja sig" - utan alltid ligga pa
férsvarssida.

5. Vid bryttning titta upp (garna innan) och spela upp bollen i ett av sma@malen.

Organisation - Anvisning:

6-11 spelare/plan: Spel 2 mot 2 med understodjare. Mal genom att driva 6ver
linjen.

Bryter forsvarna kan dom géra mal i 2 st smamal.

Spela tills bollen ar déd.

Byt roller.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel. Farliga ytor. Press understéd/tackning och markering - 2 mot 2.

Variationer: B
Variera med att anvanda mal och méalvakt. Aven offside kan tillampas.

Forsvarsspel

Forsvar vid straffomradet

Spel 4 mot 4 - Farliga ytor, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Grupper om 8.
Om 7-manna mal finns vél denna annars "4 mot 4 - med malzoner".

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Férsvarande lag:

1. Forsoka att halla anfallande lag borta frén de farligaste ytorna dvs de néra
och rakt framfér mal (se figur).

2. Spelaren langst bak (mv eller back) pratar och informerar 6vriga om
spelarnas positioner och férhaliningssatt.

3. Alla forsvarsspelare vrider p& huvudet och orienterar sig fortlopande.

4. Slapp spelare i den minst farliga positionen alt. pressa i passningsvégen och
reducera pa s& sat 4 mot 3 till 3 mot 3.

5. Hall anfallande spelare utanfor er och borta fran "Slottet".

6. Ligg pa forsvarssida och reglera markeringsavstand utefter anfallspelarna
position och hur farliga dom ar.

7. Anvand offside men var medveten om att de farligaste ytorna ar bakom
backlingen (se figur).

Organisation - Anvisning:

8 spelare fordelade pd 2 lag. 2st 7-manna mal med flygande mv i det
forsvarande laget. Planens storlek 30*15m.

Forsvarande lag maste ha mv vilket ger 4 mot 3 spel.

Offside galler.

Inlarningsmoment:
Farliga ytor.

Variationer:
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Med eller utan offside.

Variera antalet tillslag. Féarre tillslag gor det enklare att forsvara.

Tilldt bara spel efter marken eller dven i luften.

En alternativ 6vning till dena om man saknar mal ar "Spel 4 mot 4 - med
malzoner".

Forsvarsspel

Forsvar vid straffomradet

Spel 4 mot 4 - med malzoner, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Alternativ 6vning till "4 mot 4 - Farliga ytor". Se ovan.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Férsvarande lag:

1. Prioritera att tacka av spelaren i malzonen. Detta gors genom en lamplig
blandning av press pa bollhdllaren och tackning.

2. Valj hur hogt ni skall forsvara er. Lampligen véljer man ett lagt forsvarspel
runt och i malzonen dar de farligaste ytorna finns. Detta gér det trdngt och
svart att spela in bollen i m&alzonen och na malzonsspelaren.

3. Alla forsvarsspelare vrider p& huvudet och orienterar sig fortlépande.

4. Pressa bollhallaren i passningsvagen till malzonsspelaren.

5. Spelaren ldngst bak med 6verblick pratar och informerar évriga om spelarnas
positioner och forhallningssatt samt var malzonsspelaren ar.

Organisation - Anvisning:

8 spelare férdelade med 3 spelare pd 2 lag samt tva spelare som &r med
anfallande lag och dar &r en i malzon. Planens storlek 30*15m. M&lzonerna &r 5
m djupa.

Endast malzonsspelaren och férsvararna far vara i malzonen.

M3l gérs genom att spela in bollen till malzonsspelaren. Endast passningar efter
marken &r tilldtna. Malzonsspelaren pa andra sidan deltar i anfallande lag. P& sa
satt blir det spel 4 mot 3 eller méjligtvis 5 mot 3 beroende pa hur man ser det.
Byt malzonspelare efter hand.

Nya bollar servas av tranaren fran sidan. P3 detta satta kan du &ven skapa bra
omstallningssituationener.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel. Farliga ytor. Press och tackning.

Variationer:

Variera antalet tillslag. Farre tillslag gor det enklare att forsvara.

Tilldt bara spel efter marken eller aven i luften.

Om det visar sig for svart att forsvara sig sa kan en bollférande spelare tas ur
anfallsspelet. Detta ger istéllet 3 mot 3 spel ute pd planen.

En alternativ 6vning till denna om man har mal ar "Spel 4 mot 4 -Farliga ytor.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter: 0 min

Forsvarsspel

Grunderna for forsvar

Stort spel - Farliga ytor, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 30 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Férsvarande lag:

1. Den farligaste ytan &r den bakom bakomlinjen, den nast farligaste ytan ar
den mellan lagdelarna.

2. Undvika att mots&ndarna far ha bollen under kontroll i dessa ytor.

3. Lagt forsvarsspel minskar ytan bakom egen backlinje. Att haplla ihop
lagdelarna minskar ytan mellan lagdelarna.

3. D& ni forlorar bollen géller det att fort stalla om till férsvarsspel och da
prioritera tédckning av de farligaste ytorna.

4. Spelare bakom pratar och informerar 6vriga om spelarnas positioner och
forhaliningssatt.

5. Alla férsvarsspelare vrider p& huvudet och orienterar sig fortlépande.

6. Slapp spelare i den minst farliga positionen.

7. Hall anfallande spelare utanfor er och borta fran "Slottet".

8. Ligg pa forsvarssida och reglera markeringsavstdnd utefter anfallspelarna
position och hur farliga dom ar.

Organisation - Anvisning:
16 spelare pa en yta av dubbla straffomraden dvs 35*¥40m fordelade pa 2 lag
med 7 spelare i varje och 2 spelare som alltid &r det bollférande laget. Detta

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=715797&_format_for_print=1 2011-06-09



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida5av5

ger 9 mot 7.

Varje lag spelar med 2 lagdelar, en 4-backslinje och 3 forwards. De bollférande
spelarna spelar mellan de tva lagdelarna.

M3l genom att driva bollen &ver linjen med kontroll.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel. Farliga ytor. Press och tackning.

Variationer:
Variera med och utan offside.
Variera antalet tillslag.

Fitness trdning

Andra

Nedvarning och stretching
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Utanfor planen.
Kontrollera att spelarna kan forsvarsbegreppen enl ovan!

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 13r

. 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 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. 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
Tranare:
Mr Spelarlyftet O O
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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