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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 F15-16, P15

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel: 2 mot 1 - Overlappning
Mv syfte: Inlagg langs marken

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av trdanarna i laget)

Spelarna skall efter traningen kunna utféra en OVERLAPPNING. Overlappning &r en s.k. 2 MOT 1 SITUATION. De
dvriga 2 mot 1 situationerna &r VAGGSPEL och OVERLAMNING. Den vanligaste situationen for att utféra en
éverlappning &r pd kanten nar en av de offensiva ytterspelarna utmanar sin férsvarare och en ytterback eller en
inre mittfaltare I6per runt pd utsidan.

Viktigt att tanka pd for en lyckad éverlappning &r:

. Utmana indt i planen for att skapa yta at dverlappare

. Vrid upp kroppen for passningsfint

. Valj passning eller passningsfint foljt av utspel (a. k. fordrdjd dverlapp)

. Overlappare pratar férst "hall i" och sedan "nu" i samband med tempovéxling nér han vill ha utspelet

. Timing dvs att passning och 16pning stammer dverens.
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Forutsattningar: 32 utespelare + 4 mv fordelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 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 3 och 7!

Organisation:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begransad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begrénsad 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 I6s situationer som uppstar.

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

Teknik .
Spelarlyftet; Passningskolonn - Overlappning
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Organisation:

5-8 spelare i tva led mot varandra med 2 motande spelare (1 pa
varje sida).

Moment 1:

A. Back spelar upp pé métande (YMF

B. MF vander upp och utmanar férsvarare (konan)

C. MF spelar ut bollen p8 6verlappande spelare

D. som spelar vidare bollen i djupled till FW

Moment 2: (Férdréjd dverlappning)

E. Back spelar upp p& métande MF

F. MF vander upp och utmanar férsvarare (konan)
G. MF gér en passningfint indt i planen

H. och spelar sedan ut den pd éverlappande spelare
1. som spelar vidare bollen i djupled till FW

Moétande MF moter alltid i vinkel och sidstalld.
Rotera 1 steg i bollens riktning.
Kor b&de hoé och va varv.

Inlarning:

MF:

1. M6t i vinkel och sidstalld for att snabbt kunna vanda upp samt
att ha god overblick 6ver omgivningen.

2. Utmana férsvararen indt i planen for att skapa yta at
Overlappande spelare

3. Vinkla upp kroppen fér bredsidepassning utdt mot &verlappande
spelare. Valj att passa eller passningsfinta indt. Avvakta
forsvararens forsta drag.

Back/6verlappande spelare:

4, Spela passningen pa ratt fot och i ratt vinkel. Bortre fot &r
signalen for att vand upp.

5. Hard passning &r ocksa en signal for att vanda upp.

6. Starta I6pning innan eller i samband med passningen

7. Prata med passningen "hall i"

8. Nar du vill f passning i djupled ropa och tempovaxla

Variationer:
Moment 1 och 2 enligt ovan
Moment 3: L8t spelarna sjélva avgéra l6sning

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

Tid 5 min

Organisation:

mv. jobbar 2 o 2.

1 joggar l&ngsamt framat, 2 backar och kastar héga bollar som 1
greppar i hogsta laget. 8 -10 bollar sedan byte.

Inlérning:
Upphoppsteknik

Variationer:

Borja gédrna med ndgra bollar pa fétterna, bredsda - volley
Den som greppar joggar bakldnges.

Bada joggar framat, bollhdllaren ropar till samtidigt som han
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kastar upp bollen. han som springer framfoér véander sig om och
fangar bollen.

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

Tid 5 min

Organisation:

202.

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

Inlérning:
Noga med greppet

Variationer:

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

Variera kasten, hoga - 18ga.

Malvaktens teknik

Spelarlyftet; Mv. Fallteknik - markbollar
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation:
202

Inlarning:
mv.1 skjuter en boll p& marken vid sidan av mv. 2. Mv 2 slanger
sig ned och greppar bollen.

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; mv. Inlagg langs marken
(Endast for malvakter)

Tid 15 min
Organisation:

1 mél. 3-5 malvakter
Position vid inlépande spelare fran kanten.
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Spelaren forséker nd medspelare i boxen.
mv. forsoker bryta inspelet.

Inlarning:

1 sldr en boll snett indt bakat, som mv. med méda kan ta.genom
att kasta sig.

darefter mv. snabbt upp for att forbereda sig pa skott ifrén 2.
Kort vila.

Nytt inspel frdn andra kanten (3). samma forfarande. snett indt.
mv. skall kunna ta bollen. Déarefter skott ifran 2.

Kort vila

Upprepas 5 -6 gdnger. byte mv och &vriga positioner

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 uppns
lampligen med jogging eller enklare bolldvningar.
Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. 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).

ooNOTUTh~hW

Inlédrning:

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; Anfallsvapen 4-3-3 - Inldgg via instick och
overlappstriangel (Valencia)

(Fér utespelare och m8lvakter)

Tid 25 min

Kommentar:
Endast Alt 1: Overlapp! H6 och val!

Organisation:
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10 spelare + mv pa en planhalva.

2 varianter:

Alt 1 (Fig 1) Overlapp: A. Utspel pd fran off mf till yfw som (B)
spelar tillbaka till yb. C. Passning i djupled pa éverlappande off mf
(D) och darefter (E) inlagg mot straffpunkt (garna efter marken)
eller bortre stolpen (luften). Baglépningar (F) mot aktuella
omraden i straffomraddet.

Alt 2 (Fig 2) Instick kant: A. yb spelar upp p8 yfw som (B) lagger
snett tillbaka mot off mf, vander sedan utat (C) for att ater fa
bollen i djupled (D). Dérefter bagléper off mf och yb mot
straffpunkt resp. botre stolpen (F) for avluta inlagget (E). Spelare
nr 2 i yfw ledet agerar forsvarare vid mottagning.

Bade ho och va. Koner markerar utgdngspositioner.
Positionsanpassad 6vning.

Inlérning:

Notera vinklar och triangel.

Alt 1:

1. Timing i 6verlappslépning (1 eller 2 tillslag, I6phastighet, snack)
2. Efter tillbakaspel I16per yfw indt for att 6ppna upp djupledsytan.
3. Overlappande spelare anvénder 2 tillslag for att avslutarna skall
hinna in i straffomradet.

Alt 2:

4. Yfw stdr med sidan emot och i kontakt med férsvararen nér han
tar emot uppspelet och anvénder utsidan av bortre fot (fran
forsvararen sett) for tillbakaspel snett indt i banan.

5. Off mf ger understdd till yfw i vinkel och moéter bollen innan
tillslaget.

6. Instick med 1 tillslag ger bra timing.

Variationer:
Infor efter hand férsvarare forst passiva sedan aktiva forsvarare.

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

Anfallsspel
Spelarlyftet; Inlaggsspel med 2 mot 1 korridorer
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Organisation:

Planstorlek: 1 planhalva. Spela 8 mot 8 + mv organiserade 4-1-3
(liknar 4-3-3). Inga fasta spelare i korridorerna. YFW far bollen via
spelvandning eller annat utspel. Férsvarande spelare (hogst 1) far
inte g8 ut forran YFW rort bollen. Anfallande lag far da 16pa ut med
ytterligare en spelare (oftast YB) s3 att det blir 2 mot 1 i
korridoren. Los denna 2 mot 1 situation (helst med 6verlapp) och
kom till inlagg.

Inlérning:

AVSLUTARE:

1. U- eller V-I6pning in mot avslutningspositioner

2. Positioner vid inlagg: 1:a stolpen (CFW), 2:a stolpen (bortre
YFW), straffpunkten (MF).

3. Kom med fart mot bollen (tempovaxla)

4, Titta pa bollen.

5. Vid 18ga inldgg och mot 1:a stolpen avsluta direkt pa ett tillslag.
Styr bollen (ta i lagom hart)

6. Vid hoga inlagg mot bortre stolpen anvédnda upphopp med ett
ben och nicka ner bollen (gérna snett bakat)

OVERLAPP:

7. Utmana indt i planen for att skapa yta at dverlappare

8. Vrid upp kroppen for passningsfint

9. Valj passning eller passningsfint foljt av utspel (a. k. fordréjd
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Gverlapp)
10. Overlappare pratar forst "hall i" och sedan "nu" i samband med
tempovaxling nar han vill ha utspelet

OVRIGA 2 MOT 1 LOSNINGAR:

10. Utmana forsvarare och ta dig forbi pd kanten for eget inldgg.
11. Utmana forsvarare ner mot kortlinjen. Gor inldggsfint, klacka
eller vand utdt och spel sedan hem bollen till understédjande
spelare som sldr inlagg pé ett tillslag.

12. Utmana och g8 indt fér eget avslut.

OVRIGT:

13. Anvand garna spelvandning for utspel i korridoren. Utspel skall
ske framfor YFW.

14. Ibland kan YFW motlopa in i banan (drar med sig sin
forsvarare), slappa tillbaka bollen till MF som i sin tur spelar ut till
YB. Detta kan kallas for dverlapp pa 3:e man.

Variationer:

Borja med att endast tilldta mal via inlagg och dverlapp (passivt
forsvarsspel) fr&n kantzonerna. Tilldt darefter dven andra l6sningar
pa 2 mot 1 situationen i korridoren for att tillslut dven tillata mal
frén central delar av planen. Avsluta med helt fritt spel.

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 I8r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfodres utanfor plan.

oONOUThWN

Inlérning:

Stretching utféres efter traning i syfte att dterstélla muskelns
langd genom att dra ut och géra musklerna I1&nga och mjuka.
Jobba i ytterlage 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 bor du komma langre ut.

Deltagare Senast dndrad: 2009-09-03
Deltagande *

Name Innan Efter

Spelare:

Spelarlyftet, Talangtranare

TOTALT 1 0

Deltagareproportion (%) 100

Tranare:

Spelarlyftet, GFF O

Spelarlyftet, Zonutvecklare O

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