Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav5

four Online Coasning Too
SEISHEY SN EESELTET S|
Vem, vad, var och nar
Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Spelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Teknik - Medtagning
Lag/traningsgrupper PF11
Titel Teknik - Medtagning; Mv: Medtagning

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Teknik - Medtagning
Mv syfte: Medtagning

Spelarna skall efter traningen veta att MEDTAGNING &r en speciell form av mottagning dar bollen forflyttas med 1:A
TOUCHEN bort fran kroppen i en viss riktning. MEDTAGNING anvénds for att komma ur eller undvika PRESS och gérs ofta
bort frén motstandare och &t motsatt hall som bollen kom frén dar den fria ytan ofta finns.

MEDTAGNING kan géras med bade insidan och utsidan av foten. Tank pa att spanna foten och traffa pa fotens mellersta till
bakre del! Man kan valja att paborja sin forflyttning innan MEDTAGNINGEN eller mer som en passningsfint i samband med
MEDTAGNINGEN och da fér att lura motstandaren.

M3lvakter: Det &r lika viktigt for en malvakt som for en utespelare att kunna MEDTAGNING. Darfér medverkar malvakterna
som "utespelare" i alla 6vningar fram till Stort Spel. Podngtera att 70% av malvaktens spel &r anfallsspel och dar &ar
MEDTAGNING é&r ett viktigt moment.

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 mé’\l/plan

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min
Teknik
Passningar

Passningar 2 och 2 - Insida/Utsida
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Del 2

Moment: 2-5
Instruktion: 6-8

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

Passning:

1. Tillslaget

2. Titta pa bollen

3. Hardhet i passningen

Mottagning:

4. Nara kroppen (inom kontrollerbart omrade) for att kunna ga pa passning
direkt

5. Minska tiden fr&n mottagning till bollen ndr medspelaren.

Medtagning (mottagning sidled):

6. 1-2 m i sidled (men inom kontrollerbart omrdde) for att komma ur press
7. Medtag mot fri yta (ofta &t andra sidan an den bollen kommer ifran)

8. Vé&lj mellan att pdbdrja rérelsen innan medtagningen eller att att vanta och
gér medtagningen mer som en passningsfint och lura motstandaren

Organisation - Anvisning:

Passningar 2 och 2.

Del 1: Uppvarvning. Passning och mottagning under rérelse p& begransad yta.
Variera ho och va fot samt insida och utsida.

Del 2: Stillanstdende. Avstadnd 5-15 m. Se variationer nedan.

Inlarningsmoment:
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Passning och mottagning.

Variationer:

Moment 1: 1 tillslag Insida (bredsidan) - varannan fot. Bérja I6st och med kort
avstdnd. Oka h&rdhet och avstand efter hand.

Moment 2: 2 tillslag - Medtagning m va insida, passning m hé insida.

Moment 3: 2 tillslag - Medtagning m ho insida - passning m va insida.

Moment 4: 2 tillslag - Medtagning m hdo utsida, passning m ho insida.

Moment 5: 2 tillslag - Medtagning m va utsida, passning m va insida.

Moment 6: 2 tillslag - Mottagning m ho fotsula, passning m ho utsida.

Moment 7: 2 tillslag - Mottagning m va fotsula, passning m va utsida.

Teknik

Passningar

Ormen

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Moment: 1 och 3
Instruktion: 6

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Passningar:

1. Distinkta passningar med rétt fot (beror pa vilket man vénder) efter marken.

2. Reglera hérdhet efter syfte och variant.

Mottagning:
3. M6t bollen

Vandning:
4. Bollen nara kroppen

Tillbakaspel:
5. Ej for hart. Téank pa att mottagande spelare skall kunna passa med 1 tillslag.

Medtagning (I i figuren):
6. Skapa yta vid sidan. Lagom hard 1:a touch (var noga!) for att kunna passa
pa nasta tillslag.

Kommunikation:
7. Prata med passningen "Ryggen" eller "Vand upp".
8. Visa med kroppssprék (t.ex. handen) och rérelse var du vill ha bollen.

Organisation - Anvisning:

10-20 spelare.

2 konrader pa ca 15 m avstand med 4 m lucka. Placera ut spelarna i varannan
lucka. Bollar och 6vrigfa spelar bérar i ett horn.

A. Spelare 1 passar bollen till spelare 2.

B. Spelare 2 moter och vander upp med bollen.

C. Spelare 2 driver bollen runt konan och

D. Passar bollen till spelare 3.

E. Efter passning foljer man med bollen till nasta position.

Tillslut ar alla spelare aktiva och bollarna ringlar sig fram likt en orm. OBS!
Svagaste lanken bryter kedjan!

Inlarningsmoment:
Passning och mottagning.

Variationer:

Moment 1: Vandning (8t olika hall) och passning enligt ovan

Moment 2: F. Spelare 4 - Tillbakaspel och G. 16pning runt konan och passning
till spelare 5. H. Spelare 3 - Passning diagonalt till ndsta sektor.

Moment 3: Spelare 6 - Tillbakaspel och I. backar rakt bak och far passning vid
sidan av sig fran spelare 5. J. Spelare 6 - Mottagning i sidled med insida eller

utsida och passning till spelare 7 (2 tillslag).

Fitness trdning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(Fér utespelare och malvakter)

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 ytterldget i motsats
till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterlaget.
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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:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida 13r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- r'ygg

Foér 6vningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul Balsom sid
102 (Upplaga 1:2).

OoONOUPhW

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter
tréaning kan Statisk rérlighetstraning s.k. stretching anvéndas.

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

Anfallsspel

Grunderna for anfall
Kvadrat 3 mot 1

(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Variation: 3 och sedan 1
Instruktion: 7 och 8

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

SPELBARHET: I dvningen trdnar man i 1:a hand spelarbarhet.

1. Bollh&llaren skall alltid ha 2 passningsalternativ.

2. 3:e man (den som varken passar eller tar emot) maste alltid rora sig ur
passningsskuggauch gor siga spelbar.

3. P3bérja rérelsen tidigt, garna i samband med att passningen gar. Detta
galler vare sig man passar eller ar 3:e man.

PASSNING:

4. Passningens hardhet. Harda passningar kommer oftare fram men &r svarare
att ta emot.

5. Passningens riktning. Genom att passa pa mottagerns framre (ndrmsta) fot
signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pa bortre fot signalerar
medtagning.

6. Maskera passningen. Genom snabb anléggning (kort bakdtpendel) samt att
hélla blicken uppe och anpassa passningen efter motstandarens agerande okar
chanserna att passningen gar fram.

MOTTAGNING:

7. Mét alltid sidstalld och i vinkel.

8. Anvand medtagning (1:a touch ddr man tar med sig bollen i ndgon riktning)
med insidan eller utsidan av foten.

Organisation - Anvisning:

4 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 3 spelare passar bollen mellan varandra och
en jagar. Vid brytning eller om bollen g8r utanfor linjerna s& byter jagaren med
den som missar. Var noga med att halla er innafér linjerna. 2 tillslag

Inlarningsmoment:
Spelbar, passning och mottagning.

Variationer:

Variera med:

1. 2 tvingade tillslag (man maste anvénda 2 tillslag) for att trdna medtagning
2. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

3. Fritt antal tillslag (l&gre svarighetsgrad)

Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg gérna p& med Rektangel
6 mot 2 och sedan passningsrékning 5 mot 3!

Anfallsspel
Passningsspel
Passningsrdkning - Passning/Mottagning
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(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Variation: Forst 2-3 tillslag darefter 2 tvingade
Instruktion: 6-9

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmént:

1. Gor dig spelbar

2. Strava efter ndgra korta passningar dérefter en langre mot fri yta
(rektangular plan).

3. Véardera! Vélj sakra l6sningar (1&g risk) som behaller bollen inom laget.

Passning:
4. Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens formaga och position
5. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sékraste alternativet

Mottagning:

6. Titta upp innan mottagning och bilda dig en uppfattning om
passningsalternativ

7. Var noga med 1:a touchen. Ta gdrna med dig bollen i sidled i 1:a touchen
(medtagning).

8. 1 tillslag drar upp tempot och skapar tid, 2 tillslag ger stérre sakerhet

9. Mot garna sidstélld for snabb vandning

Organisation - Anvisning:

8-12 spelare. 2 spelare med i bollférande lag ger t.ex. 6 mot 4.

Begransad rektanguldr yta ca 25*%15 m.

Spela t.ex. 3-4 min matcher, samling mellan for utvardering, vila och byte av
spelare i bollférande lag.

Max 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Passningsspel, passning och mottagning.

Variationer:
Variera i 1:a hand med 2-3 tillslag darefter 2 tvingade (maste anvanda 2
tillslag) och ev. 1 tillslag.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Anfallsspel

Passningsspel

Stort Spel - Passning /Mottagning i trianglar
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Kommentar:

Inled med 3 tillslag.

G8 over till 2 tvingade.
Extrapodng for bra MEDTAGNING.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

1. Bra passningspel med mycket rorelse.

2. Var réadd om bollen och skapa I&nga bollinnehav.

. Vardera. Valj sakra och latta alternativ (kortpassningar efter marken).
. Téank pd 1:a touchen.

. Kom till avslut vid ratt lagen.

. Skapa trianglar i passningsspelet.

. M6t halvvand.

NoOoulhw

Organisation - Anvisning:

16-20 spelare inkl 2 mv spelar 4-1-3 pd en planhalva, 2 mal. Minska
planbredden med 5-6 m pa varije sida, ger planstorlek 50*50 m.
Instruktionerna styr 6vningens karaktar. Instruera enligt nedan. Berdm bra
beslut och god teknik. Visa pa (frys) vid en bra vérderingssituation.

Max 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Passningsspel - Passning och mottagning i trianglar.

Variationer:
Variera antalet tillslag. G& ev. éver pa fritt spel mot slutet.
Byt positioner pa spelarna.

Fitness trdning
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Andra
Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utféres efter tréning i syfte att terstélla muskelns ldngd genom att
dra ut och géra musklerna 1dnga och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30
sek/muskelgrupp.

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

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

3. Framsida lar

4. Baksida I8r

5. Ljumskar

6. Hoftbojare

7. Satesmuskel

8. Ryggen

Genomfdres utanfor plan.

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréackt pa
graset. Forstark den muskuldra avslappningen genom att férst spdnna muskeln
i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du jobba
med FORESTALLNING genom att tidnka p8 saker du lyckades med under
traningen och Iata dessa spelas upp pa nathinnan gang, pa gang, 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, Tdjning).

1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

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

Vid upprepning bor 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 |
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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