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Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Seelare: 105 minuter
Malvakter 105 minuter
Datum Mandag, 01 Juli 2013
Tid 00:00 - 01:45
Plats Spelsystem 4-1-3 - Anfallsspel
Lag/traningsgrupper F12, F13, P12, P13
Titel Spelsystem 9-manna (4-1-3) - Anfallsspel

Oppna kommentarer

Spelarlyftet

Syfte: Spelsystem 9-manna (4-1-3), Anfallsspel: Korta uppspel, instick och 1 mot 1
Mv syfte: Repetiton, Frilage

Se aven "Spelsystembeskrivning 9-manna".

Borja traningen med en teoretisk genomgang av spelsystem med betoning pa anfallsspelet (Speluppbyggnad och
anfallsvapen). Forstark garna med skuggspel (passiva forsvarare) 9 mot 9 eller MINIATYR-uppstallning.

Forutsattningar: 20 utespelare + 2 mv, 2 utespelartranare + en mv-tranare. 9-manna plan eller Halvplan, 2 stora mal. Jobba
med 2 grupper parallellt pa var sin planhalva.

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter: 40 min

Document

Fotbolls filosofi och organisering

Andra

Spelsystem 9-manna 4-1-3, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Spelsystem 9-manna 4-1-3
Spelsystembeskrivning for hur 12-13 &ringar spelar 9-mannafotboll enligt
principerna 4-1-3.

System och taktik

Andra

Speluppbyggnad - 4-1-3, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor.

Organisation - Anvisning:

9 spelare i sina positioner pd egen planhalva.

Passningsévning (speluppbyggnad) for att visa vilka olika uppspelsmaéjligheter
som finns i 4-1-3.

L&t bollen passas runt och forstark de normala uppspelsalternativen fran
ytterback.

Inlarningsmoment:
Anfallsspel - Speluppbyggnad i 4-1-3.

Instruktioner::

Frén ytterback finns foljande uppspelsméjligheter.

1. Passning efter marken till yfw (A) som om mdgjligt vander upp (B). Om inte
detta gar sa finns yb som understod for tillbakaspel.

2. Passning efter marken till mf (C) som om mdjligt vander och sdker en
spelvandning till andra yb (D) som har stor ledig yta att avancera p3.

3. Passning efter marken eller i luften till centern (E) som l&gger tillbaka (F) till
mf som i sin tur kan spela ner i djupledsiépande pa yfw (G).

4. Tillbakaspel till mb (H) for spelvandning till yb (I).

5. Passning efter marken till mf som I6per i djupet och darifran kan spela ner i
djupled pa yfw.
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Variationer
Variera med uppspel frén bdda ytterbackarna.

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsrdakning - Grundforutsadttningar i anfallsspel
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
2 grupper.

Organisation - Anvisning:

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

Begrénsad 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:
Grundforutsattningar i anfall och passningspel.

Instruktioner::

Grundforutsattningar i anfallsspel:

1. Spelbar. Gor dig spelbar. Bollférare skall helst ha flera spelbara alternativ

2. Spelavstand. Variera mellan korta och 1&nga passningar.

3. Spelbredd. Strava efter ndgra korta passningar darefter en langre
spelvandning mot fri yta (rektangular plan). En spelbar spelare haller hela tiden
"bredden" (fri yta).

4. Speldjup. Rattvand spelare skall erbjudas speldjup framat. Felvand spelare
skall erbjudas speldjup bakat (tillbakaspel).

Kommunikation:

5. Prata i spelet. Speciellt med felvénd spelare. Prata med passningen. Felvand
spelare anvander tillbakaspel som grundldsning.

Passning:

6.Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens formaga och position.
7. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sakraste alt.

8. Spela pa rattvand spelare

Mottagning:

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

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

11. 1 tillslag drar upp tempot och undviker tidsbrist, 2 tillslag ger storre
sakerhet

12. Mot garna sidstélld for snabb vandning och bra dverblick (triangel vid
kortsidan).

Variationer

Variera med att lata de 2 bollférande spelarna ta var sin kortsida alt. lata dom
rora sig fritt. Dessutom

1. 2 tillslag

2. 2 tvingade (maste anvanda 2 tillslag).

3. 1 tillslag

4. Passningar aven i luften.

Maélvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Grepp - hoga bollar, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Mv jobbar 2 o 2.

1 joggar langsamt framat, 2 backar och kastar héga bollar som 1 greppar i
hégsta laget. 8 -10 bollar sedan byte.

Inlarningsmoment:
Upphoppsteknik

Instruktioner::

1. Ropa Mv innan du fangar bollen.

2. Balans i kroppen .ta bollen framfor dig.

3. Blick pa bollen.

4. Anvand knéat till upphopp och att skydda dig med.

Variationer

Borja garna med nagra bollar pd fotterna, bredsda - volley

Den som greppar joggar baklanges.

Bada joggar framat, bollhallaren ropar till samtidigt som han kastar upp bollen.
Han som springer framfor vander sig om och fangar bollen.
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Malvaktens teknik
Fallteknik

Mv - Fallteknik 2
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

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

Inlarningsmoment:

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

Kasta c.a 8 ggr at varje hall innan man byter. Fér att moment léres in med
upprepningar.

Instruktioner::
Strava altid att ta bollen framfor dig. Vinkla foten ndrmast bollen snett framat.
Landa p& mjukdelar vik in armbagen,,

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

Malvaktens spel

Agerande vid frildgen

Mv - Instruktion Frildge, fallteknik-motst. nara mv
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
2 mv. 1 driver mot 2. 1 slar bollen lite framfér sig. 2 tar ndgra snabba steg
framat, lagger sig och greppar bollen.

Byt uppgift

Inlarningsmoment:

Instruktion.

- gor en snabb utrusning.

- Rikta den fot snett at det hallet du skall kasta dig at.
- skjut ifrén.

- Strack fram armarna i samma riktning.

- F&nga bollen snett framfor kroppen.

- landa pa sidan.

- Unvik rotation.

Variationer
Byt uppgift

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

System och taktik

Andra

Anfallsvapen 4-1-3 - Instick och 1 mot 1, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor.

Organisation - Anvisning:
12 spelare + mv pa en planhalva.
Mf véljer bland 3 alt:

Alt 1 (Fig 1) Instick centralt: A. Uppspel pa fw som (B) spelar tillbaka till mf. C.
Mf medtag snett framat och darefter (D) instick mellan innerbackar i vinkel. (E)
Fw avslutar.

Alt 2 (Fig 2) Instick kant: A. Imf spelar ut pa yfw och I6per med bollen (C) som
B. spelar tillbaka (gérna pa ett tillslag) varefter han Iéper i djupet (E). Mf
sticker ner bollen i djupled (D) mellan ib och yb. F. Driv ner och sla inlagg eller
ta eget avslut (G). Inldgg antingen mot 1:a eller 2:a stolpen eller snett inat
bakat pa mf (I).

Alt 3 (Fig 3) 1 mot 1 p& kant: Utspel pa yfw (A) som vander upp och utmanar
sin back (B). Dribblar utdt (C) och slar inldgg (E) eller drbblar indt (D) och tar
eget avslut (F).

Bade ho och va. Koner som backlinje.
Positionsanpassad &vning.
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Inlarningsmoment:
Anfallsvapen 4-3-3 - Instick, inlagg och 1 mot 1

Instruktioner::

Alt 1:

1. Mottagning av mf snett framat (2 tillslag) for att skapa en bra vinkel att
ldgga ner insticket pa.

2. Fw hall 6gonkontakt med boll och bollférare samt

3. 16p for att f& bollen snett framat (raka bollar i djupled rinner ofta ivag till mv)

Alt 2:

4. Utspelet fran mf till yfw skall vara p& spelaren

5. Yfw I&ter yb komma nara (skapa ytan) innan han slapper tillbaka passningen
och tempovaxlar i djupled.

6. 1 tillslag i djupled av mf.

Alt 3:
7. Yfw moter ifrdn sin back for att e mottagning hinna véanda upp och utmana.

Variationer

Bdrja med att kdra momenten i viss turordning for att sedan gora det valbart
eller i hattrick dvs samma 4 anfallare genomféra 3 forsok (ett av varje).

For kad svarighetsgrad infor forsvarare.

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

System och taktik

Andra

Planhalvespel - Anfall mot forsvar 4-1-3: Instick och 1 mot 1,
Spelarlyftet

(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor
Se aven "Spelsystembeskrivning 9-manna”

Organisation - Anvisning:

6 mot 5 spelare + mv p& en knapp planhalva (ca b:40*d:30m), 1 stort mal, 3
sm& mal.

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

Offensiva spelare: 3 fw + 1 mf + 2 yb + 1 uppgivare (tranaren)

Starta spelet fran uppgivare och spela tills bollen &r dod.

Offside galler!

Instruktioner::

Fokus pa anfallsspel. Offensiva laget tréanar pa& anfallsspel p& motstdndarnas
planhalva (anfallsvapen) (Fig 2) och det defensiva laget tranar pa anfallsspel pa
gen egna planhalva (speluppbyggnad) (Fig 1). Se vidare "Spelsystem 13
aringar".

Def. spelare (Fig 1):

Speluppbyggnad: I huvudsak med Iag risk dvs korta uppspel.
1. Passning till mf som vénder p& spelet.

2. Tillbakaspel till liberon som vander pa spelet.

3. Tillbakaspel till mv som vander pa spelet.

Se vidare 6vning "Speluppbyggnad 4-1-3".

Off. spelare (Fig 2):

Anfallsvapen: Instick och 1 mot 1.

4. Instick centralt

5. Instick pa kant

6.1 mot 1 pa kanten.

Se vidare 6vning "Anfallsvapen Instick och 1 mot 1"
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Variationer
Variera med att starta spelet fran mv. D& tranas uppspelsfasen.
Det gar dven att he ett forsvarsfokus om s& 6nskas.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

3. Framsida I8r
4. Baksida 18r
5. Ljumskar

6. Hoftbojare
7. Satesmuskel
8
G

. Ryggen
enomfores utanfor plan.

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt 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 tédnka pa saker du lyckades med under
traningen och I8ta dessa spelas upp pa nathinnan gang, pd géng, pa gang...

Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och férestéllning.

Instruktioner::

Stretching utfores efter traning i syfte att aterstalla muskelns ldngd genom att
dra ut och goéra musklerna I&nga och mjuka. Jobba i ytterldage min 20-30
sek/muskelgrupp.

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

Variationer

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-
metoden (Kontraktion, Avslappning, Téjning).

1. Spénn muskeln i 10 sek i ytterldge

2. Skaka loss

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

Vid upprepning bor du komma langre ut.

Deltagande Senast andrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
Mr Spelarlyftet O O
Tranare:
Mr Spelarlyftet O O
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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