Traningsprogram (T) - :: Secrets to Soccer :: Sida1lav6

four UDnlinae Leacning Taal
SECEETS T AT

Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

Datum 2009-06-01

Tid 00:00

Plats Spelsystem - Forsvarsspel
Lag/traningsgruper F14, P14

Oppna kommentarer

Zonlagstraning Spelarlyftet

Syfte: Spelsystem 14 ar, Férsvarsspel: Markeringsférsvar - man-man markering m libero
Mv syfte: Sidledsforflyttning, Fallteknik vid frilagen

Se &ven beskrivning "Spelsystem for 14-aringar".

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av tranarna i laget)

Férutsattningar: 20 utespelare + 2 myv, 2 utespelartranare + en mv-tranare. Helplan, 2 stora mal. Jobba med 2
grupper parallellt pa var sin planhalva.

Mv egna 6vningar i 60 min. Deltar darefter i spelet.

Borja traningen med en teoretisk genomgang av spelsystem med betoning p& férsvarsspelet. Kan forstarkas
genom skuggspel (passivt forsvarsspel) 11 mot 11.

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

Teknik
Spelarlyftet; Enkel bolldrivning
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Alla spelare tillsammans. Inledande och stegrande uppvarmning.

Organisation:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begransad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begransad yta.

Bedrivs som inledande uppvarmning med ett stegrande inslag.

Inlarning:

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen néra fotterna (manga bollkontakter)

2. H&j blicken och f& kontroll pd omgivningen

3. Planera din drivvag och reagera och I6s situationer som
uppstar.

Variationer:

V&l ndgot eller ndgra av féljande moment:

Moment 1 (A): Bolldrivning med ho, va, insida och utsidan foten

Moment 2 (B): Folja John (bollférande spelare driver och spelare
nr 2 foljer efter)

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

Moment 4 (D): Myrstacken (sparka ut varandras boll med skydda
din egen)
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Moment 5 (E): Overlamning (varannan spelare har boll)
Moment 6 (F): Vaggspel (varannan spelare har boll)

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Passningsrakning - Markering
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:

2 grupper.

OBS! FORSVARSSPEL!

Betona och fokusera p& man-man markering!

Organisation:

Passningsrakning 5 mot 5. Trana markering med man-man
markering samt "fri markering" - sortera.

Rektangular yta 30*20m utan mal.

M&nga bollar vid planen. Inspark nér bollen gér déd.

Inlérning:

Instruera samt prata om for- och nackdelar med de olika satten
att markera.

Man-Man markering (Markera samma spelare hela tiden):

1. Vid bollférlust, leta upp "din spelare" och markera

2. Vvalj ratt markeringsavstand

+: Enkel ansvarsfordelning

-: Mycket onddigt I6pande

"Fri markering" - Sortera (Markera "ratt" spelare i ett
helhetsperspektiv)

3. Vid bollférlust, leta upp "ratt spelare" och markera

4. Vad som ar "ratt spelare" att markera ar en sammanvagning av
foljande parametrar:

4.1: Ofta ar det den narmaste spelaren

4.2: Den spelare som ger laget den kortaste tiden tillsammans att
markera alla motstandare som behdver markeras.

4.3: Den spelare som har den farligaste positionen

5. Det &r en fordel att hela tiden ha en Overblick/samlad bild av
var motstandarna befinner sig for att snabbt kunna fatta beslut
om vem du skall markera.

+:Snabbare att komma i markering fér helheten

-: svarare att veta vem man skall markera.

Frys och visa pd bra markeringslésningar!

Variationer:

Moment 1: Man-Man markering, 2*3 min, byt spelare att markera
efter varje géng

Moment 2: "Fri" markering - Sortera, 2*3 min

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. sidledsforflyttning 2
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation:

202.

Forflyttning i sidled samtidigt som man kastar bollen fram o
tillbaka.

Inlarning:
Noga med greppet

Variationer:

Variera kasten. Basket kast, underarmskast, 6verarmskast.
Byt 16priktning, framat - bakat.

Variera kasten, héga - 13ga.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. sidledsforflyttning 3
(Endast fér malvakter)
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Tid 10 min

Organisation:
Kona upp en Zick-zack bana med 10 koner.
mv. tar sig igenom och f&r bollen mot sig efter sista konan.

Inlarning:
Hela tiden ansiktet framat

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Spegeln
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

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 félja med i forflyttningar. max 30 sek. per gang.

byt uppgift. upprepas 2 ganger, vila emellan

Inlarning:
Den som féljer tittar pa fétterna

Variationer:

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

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Smalagsspel - man-man markering
(Endast for utespelare)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper

Organisation:

Spela 5 (1-3-1) mot 5 (1-3-1) med 6 mal. Bredd 35 * langd 20m.
Trana foérsvarsspel (backlinje mot backlinje) med man-man
markering, dvs "plocka upp" markering och félj den genom hela
anfallet.

Spela 3-4 min matcher.

Inlérning:

Man-man markering:

1. Spelare 5 pressar bollh3llaren.

2. Spelare 2 avstdndsmarkerar sin spelare samtidigt som han ger
ett visst understod till spelare 5.

3. Spelare 3 narmarkerar sin spelaren. Skulle Spelare 3's spelare
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fa bollen skall han inte tilldtas att vdnda upp (d&rav ndrmarkering)

4, Spelare 4 avstdndsmarkerar sin spelare.

5. Spelare 1 narmarkerar sin spelare. Han behéver knappt ligga pa
forsvarssida d& det knappt finns ndgon fri yta bakom honom. Han
kan istallet forsoka erdvra bollen framfor sig om det laget uppst%r.
6. Om anfallande spelare byter plats fullféljer forsvararna sina
markeringsuppgifter och féljer sina spelare anfallet ut.

Frys och visa pa bra markeringsldsningar samt ge spelarna
begreppen press, understéd, man-man markering samt nar- och
avstdndsmarkering.

7. Vid nytt anfall eller situation sa "plockar man" upp en ny
spelare att markera.

Variationer:

Variera med att spela med kombinationsmarkering dvs att man
kan byta markeringsuppgifter under anfallet men vid "lugna"
lagen.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Fallteknik 2
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
mv.tr jobbar med en mv. i taget

Inlarning:

Trana fallteknik genom att kast bollar vid sidan av mv. vikten av
ordentliga kast.

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

Variationer:
Man kan skjuta en lattare markboll, som dom far slénga sig pa

Malvaktens teknik

Spelarlyftet; Mv. Instruktion Frildge, fallteknik-motst. ndra
mv

(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

2 mv. 1 driver mot 2. 1 sldr bollen lite framfor sig. 2 tar ndgra
snabba steg framat, lagger sig och greppar bollen.

Byt uppgift

Inlérning:

Instruktion. -gér en snabb utrusning. - Rikta den fot snett 8t det
hallet du skall kasta dig &t. - skjut ifr@n. - Strack fram armarna i
samma riktning. - Fanga bollen snett framfor kroppen. - landa pa
sidan. - Unvik rotation.

Variationer:
Byt uppgift

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. snabbhet vid utrusning
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

2 myv. + mv tr.

1 st8r med ryggen mot tr. - Tr. spelar bollen i olika vinklar mot 1
vid signal, antingen med ett rop eller att mv 2 star bakom malet
och slapper en boll i marken. - Nar mv. vant sig ar det snabb
utrusning mot bollen och fanga den.

Inlérning:
Beroende pa bollens placering agerar mv. enl. féljande.
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Kommer bollen mellan A o B kastar mv sig at hoger.
Kommer bollen mellan B o C greppar mv. bollen stdende.
Kommer bollen mellan C o D kastar mv. sig 8t vénster

Variationer:
byt malvakt efter 5 - 6 ggr.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Forsvarsspel

Spelarlyftet; Forsvar mot anfall (planhalva) -
Markeringsforsvar: man-man med libero

(For utespelare och méalvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper.
Se &ven Beskrivningen for "Spelsystem 14-8ringar"

Organisation:

5 mot 5 spelare + mv pa en knapp planhalva (ca b:45*d:40m), 1
stort mal, 2 sma mal.

Defensiva spelare: 1 libero, 3 markerande backar och 1
balansspelare

Offensiva spelare: 3 fw + 1 off mf + 1 uppgivare
Positionsanpassad 6vning.

Starta spelet fran uppgivare och spela tills bollen &r déd.
Mf-spelare i b&da lagen turas om i de olika uppgifterna.

Offside galler!

Inlérning:

Fokus pa forsvarspel. Offensiva laget tranar pa férsvarsspel pa
motstandarnas planhalva (Fig 2) och det defensiva laget trénar pd
forsvarsspel pa den egna planhalva (Fig 1). Se vidare Spelsystem
14 8ringar (1:3-1:2-3).

Metod i férsvarsspel: Markeringsforsvar med individuell (man-
man) markering.

Def. spelare (Fig 1):

1. Markera samma spelare i hela anfallet. Byte endast mellan
anfallen.

2. Liberon har en tdckande och understdédjande uppgift samt
ansvarar for djupet och ev. offside-stallning.

3. Samma spelare behover inte vara libero hela tiden. Kan skiftas
mellan anfallen (dock inte under).

Off. spelare (Fig 2):

4. Markerar sin spelare i lagdelen.

5. Central fw styr spelet &t ena kanten.

6. Fw pa bollsidan (1) pressar.

7. Fw pé icke bollsidan (2) flyttar in och ner och avstdndsmarkerar
sin spelare.

8. Fw backar s8 18ngt att motstdndarna kan starta sin
speluppbyggnad via backlinjen.

Omstallning:

Vid omstallning frén anfall till férsvar ar det viktigt att SNABBT
komma ner p& forsvarssidan och plocka upp sin markering.

Variationer:

https://www.s2s.net/sessionview.php?e=35036&_format_for_ print=1 2009-05-15



Traningsprogram (T) - :: Secrets to Soccer :: Sida 6 av 6

Fysisk traning
Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
1. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 13r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfor plan.

oONOUThA~,WN

Inlarning:

Stretching utféres efter traning i syfte att aterstalla muskelns
langd genom att dra ut och géra musklerna I18nga och mjuka.
Jobba i ytterldage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln. Spann
muskeln i 10 sek i ytterlage, skaka loss, stretcha i ca 20-30 sek i
ytterlaget. Vid upprepning bér du komma langre ut.

Deltagare Senast andrad: never
Deltagande *

Name Innan Efter

Spelare:

Spelarlyftet, Spelare/Ledare

TOTALT 1 0

Tranare:

Spelarlyftet, GFF O

Spelarlyftet, Zonutvecklare O

*) X betyder "Ja, skall deltaga" (innan traningen) och "Deltagit" (efter traningen).
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