Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav6
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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 Teknik - Halvvrist och chip
Lag/traningsgrupper F12, P12
Titel Teknik - Passningar: Halvvrist och chip; Mv: Sidledsforflyttning, fallteknik

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Teknik - Passningar: Halvvrist och chip
Mv Syfte: Sidledsforflyttning, fallteknik

Efter traningen skall spelarna kunna sl en passning i luften mha av HALVVRIST eller CHIP.

HALVVRIST anvénds vid halvidnga till I&nga bollar i luften. Bollen petas vid sidan om spelaren som "hugger" ner med strackt
vrist mot bollen. Vid en lyckat traff far bollen lite underskruv och ingen sidskruv. Kan med férdel anvéndas for svepande
markpassningar ocksa.

CHIPEN anvands vid kortare passningar i luften. Bollen placeras rakt framfor kroppen och foten vilkar i 90 grader och pendlas
rakt fram. Bollbanan blir ofta brant upp och brant ner.

Forutsattningar: 24-36 uteseplare + 3 mv fordelar pd 3 traningsgrupper. 1 huvudinstruktor + 3 ass. ledare och 1 mv-
instruktor. 4 mal/plan.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Mdlvakter: 30 min

Teknik

Passningar

Passningar 2 och 2 - Halvvrist och Chip
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Halvvrist:

1. Tréffa bollen mellan fotens insida och ovansida.

2. Ha vristen halvt utstrackt (t&rna pekar at sidan) och stabil i
tillslagsdgonblicket

3. "Hugg" ner mot bollen i pendelrérelsen, ger bollen lite backspinn
4, L3t garna bollen rulla lite i sidled innan tillslaget

5. Placera stédjebenen lite langre ifran

6. Bdj pa stodjebenen

7. Halvvristen anvands for halvlianga lite hardare passningar efter marken
(svdvande) eller i luften (t.ex uppspel eller spelvandningar).

Chip:

8. Traffa bollen mellan fotens ovansida.

9. Ha foten i 90 graders vinkel (t8rna pekar rakt fram och lite uppat), spand
och stabil i tillslagsdgonblicket

10. "Hugg" aningen ner mot bollen i pendelrdrelsen, ger bollen lite backspinn
11. Placera stddjebenen ndra bollen

12. Chipen anvands for hoga ganska korta passningar (t.ex. uppspel eller inspel
bakom motst. backlinje)

Organisation - Anvisning:

Passningar 2 och 2.

Del 1: Uppvarvning. Passning och mottagning under rérelse p& begransad yta.
Variera ho och va fot samt in- och utsida. Tid 5 min

Del 2: Stillanstdende passningar med halvrist och chip. Avstand 10-30 m. Se
variationer nedan. Tid 15-20 min

Inlarningsmoment:
Passningar med halvvrist och chip.

Variationer:
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Moment 1(A): 1 tillslag Insida (bredsidan) (Avstand 10m)

Ev. kort téjning av ljumskar och héftbojare!

Moment 2(B): Halvrist precis svavande 6ver marken ho+va fot (Avstand 20 m)
Moment 3(C): Chip m hd+va fot

Moment 4(D): Halvrist i luften hé+va fot (Avst. 30m)

Maélvaktens teknik
Att fanga bollen

Mv. Grepp - Pentagon
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

fotstallning mot bollh&llaren Tummar pekfinger bakom bollen , tabollen framfor
dig blick pa boll

Organisation - Anvisning:

4 mv. + 1 mv.tr. (man maste vara 5 st, ar man inte det far bollen bara gé en
annan vag) Uppstallda i cirkel. Kastar underarmskast till "gubbe 2" till héger.
etc.

Inlarningsmoment:
Grepp, utgdngsstallning. uppfattning

Variationer:

1. anvand 2 bollar

2. anvand 2 bollar. en kastas och en passas men med fétterna

3. anvand 3 bollar, 2 kastas och en passas med fotterna

4. sitta ned 1 eller 2 bollar, kasta med tvd hander 6ver huvudet i samma
turordning.

5. Byt hall, riktning

Malvaktens teknik
Rorelseteknik

Mv. sidledsforflyttning
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
3 mv. 4 koner

Inlarningsmoment:

1 gor en sidledsforflyttning mot kona B.

2 skjuter mot 1 som fangar den.

2 joggar till A.

3 gor en sidledsforflyttning till D.

1 skjuter mot 3 och joggar sedan till C. etc.

Variationer:
byt riktning

Malvaktens teknik
Rorelseteknik

Mv. Spegeln

(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

2 0 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 fdljer tittar pa fotterna

Fitness trdning

Andra

Koordinationsstege

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min
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Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

L&ga och hoga snabba knalyft:
1. Hog frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knana

5. Arbete med armarna (balans)

Koordinerande isattningar:

6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe pa 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 isattning/ruta) i sidled hé+va+rakt
fram (vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled hé+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 fran 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.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter: 35 min

Teknik

Passningar

Passningar 4 och 4 - Halvvrist och Chip "Eggen"
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Halvvrist:

1. Tréffa bollen mellan fotens insida och ovansida.

2. Ha vristen halvt utstrackt (t&rna pekar at sidan) och stabil i
tillslagsdgonblicket

3. "Hugg" ner mot bollen i pendelrérelsen, ger bollen lite backspinn
4, L3t garna bollen rulla lite i sidled innan tillslaget

5. Placera stédjebenen lite langre ifran

6. Boj pa stodjebenen

7. Halvvristen anvands for halvlianga lite hardare passningar efter marken
(svdvande) eller i luften (t.ex uppspel eller spelvandningar).

Chip:

8. Traffa bollen mellan fotens ovansida.

9. Ha foten i 90 graders vinkel (t8rna pekar rakt fram och lite uppat), spand
och stabil i tillslagsdgonblicket

10. "Hugg" aningen ner mot bollen i pendelrdrelsen, ger bollen lite backspinn
11. Placera stddjebenen ndra bollen

12. Chipen anvands for hoga ganska korta passningar (t.ex. uppspel eller inspel
bakom motstandarens backlinje)

Organisation - Anvisning:

Passningar 4 och 4.

Uppspel i luften frén back till fw med halvrist och chip. Tillbakaspel till métande
mf, tillbakaspel snett tillbaka till back.

Byt plats 2 och 2 efter varje passning.

Avstand 20-40 m.

Se variationer nedan.

Inlarningsmoment:
Passningar med halvvrist och chip.

Variationer:
Moment 1(A): Halvrist i luften h6 och vé fot (Avstand 30-40 m)
Moment 2(B): Chip m hé och va fot (Avstdnd 20-25 m)

Teknik
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Passningar
Pressningskvadrat - Chip
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Placeras t.ex. vid hérnflaggan eller vid planens mitt.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Speluppbyggnad:

1. Stréva ett hitta ett tillbakaspel som man kan chipa éver (eller halvvrist) med
ett tillslag.

Tillslag:
2. Det ar lattare att chipa nar bollen rullar rakt emot.

Ovrigt:
3. Bra mottagning och snabbt ner med bollen pa& marken.
4. Rorelse, spelbarhet och en bra kommunikation.

Organisation - Anvisning:

12-15 spelare i 3 lag. 3 kvadrater/zoner med ett lag i varje.

Jagande spelare fran mittzonen Iéper in i bollkvadraten och férséker ta bollen.
A. Laget i bollkvadraten passar bollen minst 3 ganger i mellan sig och

B. spelar darefter dver den till den 3:e kvadraten (gérna med halvvrist eller
chip). Ovriga spelare i mittzonen férsoker bryta.

Nya spelare I6per in i den nya bollkvadraten. Vid brytning byter férsvarande och
anfallande lag plats.

Vi brytning startar alltid spelet fr&n mitten (coachen servar). Coachen bér styra
(prata) i 6vningen.

Inlarningsmoment:
Passningsspel och passning med halvvrist eller chip.

Variationer:

Variera med nar jagande spelaren for 16pa in i bollkvadraten (direkt eller efter
1:a tillslaget). Brytning i mittzon krévs foér chip. Vid ett spel efter marken kan
det vara forbjudet att bryta i mittzon.

Variera antalet tillslag efter hur duktiga anfallande lag &r. Eftersom det &r chip
vi tranar villl vi lyckas med detta ofta (=ménga tillslag).

Malvaktens teknik
Fallteknik

Mv. Fallteknik
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Strava altid att ta bollen framfér dig. Vinkla foten narmast bollen snett framat.
Landa p& mjukdelar vik in armbagen,,

Organisation - Anvisning:
mv. jobbar 2 o 2

Inlarningsmoment:

Trana fallteknik genom att 1 mv. kastar bollar pd den andra.
Poéngtera vikten av ordentliga kast.

Kasta c.a 8 ggr &t varje hall innan man byter. Fér att moment ldres in
med upprepningar.

Variationer:

L&t dom bérja med bollen i handerna ovanfér huvudet, sitta p& huk/knastdende
och falla mot marken.

Man kan skjuta en lattare markboll, som dom far sléanga sig pa

Malvaktens spel
Agerande vid skott

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

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

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

Déarefter skjuter 3 el 4. beroende pé at vilket hall det forsta skottet gick. Ex. 1
skjuter &t hé. mv. raddar, snabbt upp och nytt skott fr&n 4. 6- 8 ggr. Byt mv.

Inlarningsmoment:
Kom i position - Utgdngsstallning
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Mdlvakter: 30 min

Anfallsspel

Passningsspel

Stort spel - Halvvrist och Chip
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Visa pa néar i spelet som man lampligen anvander chip coh halvvrist. Frys och
berém situationer dar detta utnyttjas pa ratt satt!

Chip (A):

1. Sok djupledspassningar/chipar fran mf ner bakom backlinjen antingen i
mitten pa fw eller pd kanterna via ymf.

2. Uppmana fw att I6pa i bage.

Spelvandning:
3. Spelvandning med halvvrist frén back eller mf pd korridorslépare (B) efter
marken eller framfér i djupled p& ytan (C) i luften.

Organisation - Anvisning:

Spel 8 mot 8 pa en hel planhalva med chipzoner och inldggskorridorer. 2
spelare i varje korridor.

Bollen maste komma in i chipzonen innan spelarna och via en chip i luften.
Utspel i korridorerna maste ske via en spelvandning med halvvrist.

Period 1: M3l endast via chip in i chipzonen eller via spelvdndning och inldgg.
Period 2: Fritt spel.

Inlarningsmoment:
Passningsspel med halvvrist och chip.

Variationer:
Begransa ev. till 3 tillslag. Tag bort zoner och korridorer.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen

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
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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 forst spdnna muskeln
i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du jobba
med FORESTALLNING genom att tidnka pa 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, Tojning).

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
Tranare:
Mr Spelarlyftet O O
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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