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Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 95 minuter
M3lvakter 95 minuter

Datum 2009-09-13

Tid 00:00

Plats Bergsjovallen/Kviberg/Flodala
Lag/traningsgruper F14, P14

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel: Speluppbyggnad - Rulla i backlinje
Mv syfte: Speluppbyggnad, utkast

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av trdanarna i laget)

Spelarna skall efter tréaningen veta att RULLA I BACKLINJEN ett bra och effektivt satt att starta sin
speluppbyggnad. Genom att rulla runt bollen i backlinjen s8 tvingar man motstdndarna att flytta éver mot
bollsidan. Kan man sedan gora en snabb SPELVANDNING s3 finns det méjlighet for bortre ytterback att avancera
framat med bollen pad den fria ytan som uppstar. Spelvéndningen kan géras LANG eller KORT. Lang spelvandning
ar fran bortre innerback till ytterback, vid kort spelvdndning d& spelar man via den andra innerbacken. Lang
spelvandning ar snabbast och ofta bésta sattet att fristélla bortre ytterback. Viktigt att utspelet kommer framfor
ytterbacken s att denna kan ta med sig bollen framat i den redan p&bérjade I6pningen.

Man kan med férdel ta med malvakten och balansspelaren i backlinjens spelvandning. P8 det séttet f8 men fler
alternativ i spelet fr@n kant till kant.

Det &r viktigt att v8ga spela bollen i egen backlinje. Oftast &r man numerért dvertalig i antal utespelare samt att
man dessutom har tillgdng till malvakten som en extra spelare. Vi uppmuntrar férsvarande lag att backa hem s
att "rullet" kan starta.

Forutsattningar: 32 utespelare + 4 mv fordelat pa 2 st 16-grupper. 2 instruktorer/plan, 4 mal/plan.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Teknik
Spelarlyftet; Enkel bolldrivning
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Moment 2 och 5!

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.

Inlérning:

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen néra fétterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och fa kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvag och reagera och |6s situationer som uppstar.

Variationer:
Vil ndgot eller ndgra av féljande moment:
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Moment 1 (A): Bolldrivning med ho, va, insida och utsidan foten
Moment 2 (B): Fdlja 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)

Moment 5 (E): Overlamning (varannan spelare har boll)

Moment 6 (F): Vaggspel (varannan spelare har boll)

Moment 7 (G): Overlapp (varannan spelare har boll)

Anfallsspel
Spelarlyftet; Passningar - Spelvanding i backlinjen
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Byt positioner efter halva tiden!

Organisation:

4-16 spelare. En 4-backslinje genomfor spelvandningar. Utfor
gérna 6vningen strax utanfor straffomrddet och uttnyttja hela
planens bredd.

YB spelar ndrmaste MB (A) som genomfér en 18ng spelvandningen
via passning till andra YB (B) Se figur 1. Eller s& gérs en kort
spelvandning till andra MB (F) som i sin tur spelar vidare till YB
(G). Se figur 2. YB tar med bollen framat, vander (C) och spelar
bollen tillbaka till nd&rmaste MB (D) som in sin tur genomfér en 13ng
eller kort spelvéandning (E).

Inlérning:

Tank dig in i en riktig matchsituation dar backlinjen rullar runt
bollen for att starta sin speluppbyggnad.

1. Hogt passningstempo och hdrda passningar gér att
motstandarna inte hinner flytta 6ver.

2. MB anvander 2 tillslag (medtagning i sidled)

3. Anvand ratt fot (foten in mot planen) vid den I&nga passning.
4. L&ng passning framfér (B) YB s att denna kan avancera i upp
planen. 5. L&ng passning pa (E) YB for tillbakaspel till MB.

6. Den l8nga passning gérs med férdel som en halvvrist (18g eller
hog).

Variationer:

L&t spelarna byta positioner och kant. Variera med spelvéndning
framfor YB (B) for att avancera i upp i planen eller med att spela
den 13nga bollen pa YB (E) for tillbakaspel.

Véxla mellan kort och 1&ng spelvandning.

Man kan ocksd inféra MV samt en MF sd att spelvandning véxelvis
kan g& vi MV och/eller MF.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - Kolonn
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

3-5 mv.

A. mv 1 lagger ned bollen pd backen, traffar mv 3.
B. mv 1 springer och staller sig bakom 4

B. mv 3 lagger ned bollen och traffar mv 2. etc.

Inlérning:
1. St8 ratt, utgdngsstéllning. 2. R&tt greppteknik

Variationer:
byt ut skott mot kast

Malvaktens teknik
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Spelarlyftet; Mv. spelvdandning med fétter
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Organisation:
3 mv. 1 mal.

Inldrning:

1 gor ett tillbakapass till mv. som tar emot och vénder pd spelet till
2.

mv. forflyttar sig till andra sidan. 2 gor ett tillbakapass till mv som
vénder pd spelet. mv forflyttar sig. etc.

Variationer:
N&r 1 eller 2 far boll kan de passa 1ang passning till den andre som
tar med sig bollen indt och gar p& avslut. mv. agerar dar efter.

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

Tid 10 min

Organisation:
2 mv.

Inlérning:
Mv. star 15 - 20 m frén varandra. Och kastar till varandra.
Var noga med instruktionspunkterna, anvand inte for mycket kraft.

Variationer:

Fysisk traning
Spelarlyftet; Aktiv Dynamisk Rorelse
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.
Innan behéver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas
lampligen med jogging eller enklare bolldvningar.
Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled
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. Vad

. Baksida 13r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

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

CoONOTUDhWN

Inlérning:

Aktiv Dynamisk Roérelse innebar:

AKTIV innebar att du sjalv med egen muskelkraft forflyttar eller ror
en kroppsdel.

DYNAMISK innebér att du endast momentant befinner dig i
ytterlaget i motsats till statisk dar du konstant kan befinna dig i
ytterlaget.

RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och darmed 6kar
rérelseférmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Variationer:

Aktiv Dynamisk Roérelse anvands for uppvarmning. Som
nedvarving efter traning kan Statisk rorlighetstraning s.k.
stretching anvéndas.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 25 min / Malvakter: 25 min

Anfallsspel
Spelarlyftet; Spelvanding i backlinje med inldgg
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation:

5-15 spelare. 5 spelare/férsék. Ovningen startar med att en MB
spelar upp bollen till Balansspelaren som slapper tillbaka till andra
MB som spelar ut till YB. Darefter rullar backlinjen bollen mellan
sig (garna flera varv) tills man via en spelvéndning (ofta 1dng)
hittar fri yta for YB att avancera pd. Backlinjen lyfter samtidigt som
spelarnas positioner dvergar till 3 FW och 2 OMF i en 4-1:2-3
uppstallning som avancerar och avslutar med foretradelsevis ett
tidigt inlagg.

Inlarning:

Tank dig in i en riktig matchsituation dar backlinjen rullar runt
bollen for att starta sin speluppbyggnad eller dar de 5 offensiva
spelarna (3FW + 20MF) genomfor spelvandningar hogre upp i
planen.

1. Hogt passningstempo och hdrda passningar gér att
motstandarna inte hinner flytta ver.

2. MB anvander 2 tillslag (medtagning i sidled)

3. Anvand ratt fot (foten in mot planen) vid den 18nga passning.
4. Den korta passning gors med bredsidan

5. Den |&nga passning gors med fordel som en halvvrist (13g eller
hog).

6. Lang passning mot fri yta framfor bAgande YB &ppnar for denna
att avancera i upp planen.

7. M3let &r att frigéra yta pa andra kanten att avancera i.

Variationer:

L&t spelarna byta positioner och kant. Variera antalet
spelvandningar innan avancemang sker.

Variera s3 att inldgget gors bade fran hé och v t.ex varannan
gang.

Véxla mellan kort och 1&ng spelvandning.

Infor passiva till aktiva forsvarare. Borja t.ex en forsvare vid
inlagget.
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AVSLUTNING

Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Anfallsspel
Spelarlyftet; Stort spel - Spelvanding i backlinje
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Organisation:

16 spelare + 2 MV. Spel 9 mot 9 enligt principerna féor 9-manna
(4-1-3). Varje anfall startar fr&n egen MV som rullar ut bollen till
egen backlinje som sedan maste rulla minst 1 ggr genom hela
backlinjen innan uppspel eller avancemang far ske. I detta ldge
backar férsvarande lag och &r ndgot passivt. Darefter fritt spel tills
nasta gdng MV har bollen.

Férsvarande lag jobbar med éverflyttning av avstdndsmarkering.

Inlarning:

1. Hogt passningstempo och hdrda passningar gér att
motstandarna inte hinner flytta éver.

2. I férsvar géller 1:3-1-3 i anfall 4-1-3.

3. Anvand gédrna MV eller Balansspelare vid spelvandning ocksa.
4. Vaga spela bollen i backlinjen!

5. Ladng passning mot fri yta framfér bagande YB 6ppnar for denna
att avancera i upp planen.

6. Malet &r att frigéra yta pd andra kanten att avancera i.

Variationer:

Efter hand kan kravet pd att rulla minst 1 ggr genom hela
backlinjen lattas for att avsluta med fritt spel.

Stimulera dock till m&nga bra spelvéndningar (18ng eller kort) dar
yta pa motsatt sida frigors. Spelvdndning kan ocksd géras av FW
och MF hogre upp i banan.

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

Tid 5 min

Organisation:

Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

. Framsida 18r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfor plan.

oNOuUTh~ W

Inlarning:

Stretching utfores efter traning i syfte att 3terstélla muskelns
ldngd genom att dra ut och géra musklerna 18nga 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: aldrig
Deltagande *

Name Innan Efter

Spelare:

Spelarlyftet, Talangtranare O

TOTALT 1 0

https://www.s2s.net/sessionview.php?e=38043&_format_for_print=1 2009-09-07



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

Deltagareproportion (%) 100 0
Tranare:

Spelarlyftet, GFF O
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

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