Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav6
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Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 100 minuter
M3lvakter 130 minuter

Datum 2010-03-28

Tid 00:00

Plats Heden/Kviberg/Skatas
Lag/traningsgruper F13, F14, P13, P14

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Forsvarsspel - Férsvarssida
Mv syfte: Utgdngstélining - Fallteknik

Spelare och ledare skall efter traningen kanna till grundprinciperna i FORSVARSSPEL och att det kanske viktigaste
momentet i forsvarsspelet &r att snabbt komma pd FORSVARSSIDA.

Grundprinciper fér FORSVARSSPEL:

1. Nar MOTSTANDARNA HAR BOLLEN s8 spelar ditt lag forsvarsspel.

2. ALLA spelare i laget deltar i forsvarsspelet.

3. I forsvarspelet galler det att vara p& FORSVARSSIDA eller "ratt sida" om sin motstandare (vare sig han &r
bollférare eller inte).

4. 1 forsvarsspelet flyttar vi in mot eget mal for att KRYMPA YTOR och skydda de FARLIGASTE YTORNA néra eget
mal. Det kan jamféras med en blomma som sluter sig om natten.

FORSVARSSIDA:

5. Forsvarsida innebar att man befinner sig MELLAN SIN MOTSTANDARE OCH EGET MAL.

6. Nar ditt lag tappar bollen (dvs 6vergdr frén anfallsspel till forsvarsspel) galler det att SNABBT komma pa
forsvarssida.

7. Ju fler spelare som ar p& FORSVARSIDA aven om bollen ju svarare &r det fér motstandaren att géra mal.

Forutsattningar: 54 utespelare fordelat pa 3 st 18-grupper eller 9 st 6-grupper. 3-6 instruktorer/plan, 6 mal/plan.
Gar ocksd bra att anvénda en 7-manna plan/grupp.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 25 min / Malvakter: 25 min

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Jage med boll
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Mv i egen grupp.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

8-10 spelare och 2 bollar. Spelyta: ca 20*¥10m.

2 spelare med vastar i handen jagar. 2 spelare med varsin boll i
handen ar fria. Dessa férsoker passa bollen till spelare som ar
utsatta och behdver hjalp. Spelare som blir tagen dvertar vast.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
Foérsvarspel handlar om organisation, kommunikation, samarbete
och vilja. Alla dessa delar tranas i denna 6vning.

I anfallsspelet &r det ofta s3 att man spelar vidare bollen d&@ man
blir utsatt for press. I denn 6vning ar det tvartom. Ar man utsatt

https://www.s2s.net/sessionview.php?e=48434& _format_for_print=1 2010-03-22



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida2 av 6

sa behdver man fa bollen for att bli fri.

Bollforare:

1. Hall dig néra (spring med) en av jagarna for att pd sa satt vara
inom"hjalpavstand" till den spelare som jagaren attackerar.

2. Undvika dock att sjalv bli tagen nar du spelar ifrén dig bollen.

3. Sortera. De tva spelarna med boll féljer var sin jagare. Vem
skall jag folja (markera)? Tillampa "bast for helheten"-metoden nar
ni sorterar.

4, Om du &r 18ngt fr@n jagaren, passa d& bollen till en spelare som
ar narmare.

5. Kommunicera med de utsatta spelarna.

Jagad spelare:

6. Lop undan genom tempovaxlingar och riktningsférandringar.
Lura jagaren.

7. Lop mot bollen fér att bli undsatt.

8. Titta upp och ha handarna uppe for att konna motta passning.
9. Ropa pa hjalp. Uppmarksamma bollférare p8 att du behéver
hjalp.

Icke jagad spelare:

10. Undvik att komma inom jagarens omrade. Vack inte dennes
intresse i onddan.

11. Hjalp din kompisar genom att snacka och informera nar
jagaren narmar sig.

Variationer:

For att tavla kan man rékna hur manga génger man &r jagare/blir
tagen.

Gar ocksd att genomfdra utan boll och med olika antalet jagare.
Justera ytan efter antal spelare och deras l6pformaga.

Undvik att samma spelare ar jagare for lange.

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

Tid 5 min

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.
Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppn%s
lampligen med jogging eller enklare bollévningar.
Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida 18r

. Framsida 1ar

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

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

VoNOUTA~, W

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

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 anvandas.
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Varaktighet: Spelare: 45 min / Malvakter: 75 min

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Smalagsspel - Férsvarssida
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
1 grupp om 6 spelare spelar 3 mot 3.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Spela 3 mot 3 pa en rektangular avldng spelyta av ca 20 (langd) *
10 (bredd) m. M3l gérs genom att driva 6ver eller stanna bollen
med kontroll p& motstdndarnas kortlinje.

Trana och fokusera p& forsvarsspel och speciellt att komma pa
forsvarssida.

Nar bollen g8r dod s& startar trdnaren spelet. P sd satt kan man
skapa bra situationer att komma p& férsvarssida.

Spela 2-3 min matcher.

Inldrning (Vad - Varfor - Hur):

Forsvarssida:

1. Nar motstandarlaget har bollen s3 spelar ditt lag férsvarsspel.

2. Alla spelare deltar i forsvarsspelet.

3. I forsvarspelet galler det att vara pd forsvarssida eller "ratt sida"
om sin motstandare (vare sig han &r bollférare eller inte).

4, Foérsvarsida ar att befinna sig mellan sin motstandare och eget
mal (i detta fall egen kortlinje).

5. Nér ditt lag tappar bollen (dvs &verg8r frén anfallsspel till
forsvarsspel) géller det att snabbt komma p& férsvarssida.

Markering och press:

6. Markering &r ndr man har ansvar fér en motstandare utan boll i
forsvarsspelet.

7. Press @ar samma sak fast mot bollférande spelare.

8. Man markerar och pressar oftatst bast pa forsvarssida.

9. Det finns olika metoder for vem man markerar och pressar. I
denna 6vning &r dock det viktigaste att alltid vara pa forsvarssida
om sin motstandaren snarare en vem man markerar eller pressar.
10. "G4 inte bort dig" dvs prioritera att inte bli bortgjort (dvs att
ligga kvar pfi forsvarssida) snarare an att ta bollen.

Frys och visa pa situationer dar alla férsvararna ligger pa
. . . o . o . . .
forsvarssida. Det ar mycket svart att géra mal i denna évningen
. e o .- . .
om alla férsvarare ar pa forsvarssida hela tiden.

Variationer:
Borja med att trana forsvarssida. Bygg sedan pd med att prata om
markering och press.

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Stort spel - Forsvarssida
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:

2 grupper om 6 spelare spelar 6 mot 6. Rotera 1 grupp efter 15
min.

1 mv

Praktisera (Organisation - Anvisning):

6 mot 6 spelare + mv pd en spelyta av ca b:30*1:40m), 1 stort
mal, 3 sma mal.

Spela enligt uppstéliningen 2-3-1 med bada lagen.

Starta spelet fran uppgivaren vid sm8malen. Alternera med att
spela till

1. Det offensiva laget

2. Det defensiva laget

3. Starta speciellt spelet genom att flytta upp det offensiva laget
och sld en ldngre boll (t.ex. frispark) till m&lvakten som darifran
kan starta spelet. D3 tvingas det offensiva laget att snabbt komma
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i sin utgdngspositioner och pa férsvarssida.

Tvinga det anfallande laget att spela minst 3 passningar inom laget
innan de far ga till anfall. Detta ger férsvarande lag méjlighet och
tid att komma ner pa forsvarssida.

Boreonde p& spelarnas alder s& kan offside anvédndas eller inte.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
Fokus p% forsvarspel, forsvarssida och omstallning till forsvar.

Foérsvarssida:

1. Nar motsténdarlaget har bollen s& spelar ditt lag férsvarsspel.

2. Alla spelare deltar i férsvarsspelet.

3. I forsvarspelet galler det att vara pd forsvarssida eller "ratt sida"
om sin motstandare (vare sig han &r bollférare eller inte).

4, Foérsvarsida ar att befinna sig mellan sin motstandare och eget
mal (i detta fall egen kortlinje).

Omstallning:

5. Nér ditt lag tappar bollen (dvs &verg8r frén anfallsspel till
forsvarsspel) géller det att snabbt komma p& férsvarssida och hitta
sin forsvarsorganisation.

Variationer:

Om spelarna &r yngre sd kan man tanka 7-manna m.a.p
utgdngspositioner och planstorlek. Anvand da inte offside.

Vid aldre spelare kan man tank sig mer ett planhalvespel med
offside.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Utgdngsstéllning/fotstéllning
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Roteras med 1 mv i utespelarévning.

Praktisera (Organisation - Anvisning):
4 Mv i kvadrat med ca 4-5 m avstand.
Kast bollen i grepphéjd till varandra.

Inldrning (Vad - Varfor - Hur):
Utgéngsstalining:

1. Handerna framor kropen riktad ut mot plan
2. Latt bojda knan

3. Kroppstyngden mot framre delen av kroppen

Fotstallning:
4. Parallella fotter i axelbredd
5. Riktad mot bollhdllaren

Greppteknik:

6. Tummar pekfingrar bakom bollen

7. spreta lite med fingrarna

8. Strava alltid att ta bollen framfor dig
7.

Variationer:

Del 1: Enligt ovan.

Del 2: Kast gris dvs poangrakning antal lyckade/missade grepp,
Variera avstand, underarmskast eller basketpass. Aven hel- och
halvvolleysparkar. Variera avstand

Malvaktens teknik

Spelarlyftet; Mv. Fallteknik
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Rotera med 1 mv i utespelarévn.

Praktisera (Organisation - Anvisning):
mv. jobbar 2 o0 2
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter:

Inlédrning (Vad - Varfor - Hur):

Trana fallteknik genom att 1 mv. kastar bollar p& den andra.
Poangtera vikten av ordentliga kast.

Kasta c.a 8 ggr at varje hall innan man byter. For att moment lares
in

med upprepningar.

Strava altid att ta bollen framfér dig. Vinkla foten narmast bollen
snett framat.

Variationer:

Lat dom bérja med bollen i handerna ovanfor huvudet, sitta p%
huk/kn&stdende och falla mot marken.

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

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Snabbhet efter retur
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Rotera med 1 mv i utespelarévn

Praktisera (Organisation - Anvisning):

2 mv. + my tr.

Mv.tr skjuter ett skott som malvakt kastar sig och raddar, darefter
lagger han en kortare boll som mv rusar ut och kastar sig och

greppar.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
M3let &r att greppa bada bollarna dven om man slapper boll nr ett
omgaende.

Variationer:
Byt malvakt varannan gang

30 min

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Arsenalaren 3 mot 2 - Forsvarssida
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
9 spelare/lag+2 mv

Praktisera (Organisation - Anvisning):

14-18 spelare + 2 mv. Stora mal och planstorlek ca 40*20m. 1
fast Fw i varje lag p& motstandarnas planhalva ger 3 mot 2. Starta
alltid anfallen med uppspel pd fw (A) och tillbakaspel. Anfallande
spelare fyller pa (B). Ingen brytning innan fw rért bollen.

Nytt anfall startar alltid efter brytning eller dd bollen gdr déd.
Anfallsspelare 6vergdr d3 till férsvarare som snabbt jobbar hem
Q).

Borja alltid med att anfalla.

Manga bollar runt malen.

Byt fw med jamna mellanrum.

Inldrning (Vad - Varfor - Hur):

Instruktioner:

1. Efter avslutat anfall s8 skall man snabb jobba hemat
(omstélining fran anfall till férsvar) och komma pa férsvarssida.

2. Forsvarssida innebar att du skall vara mellan anfallande spelare
och eget mal.

3. Prata med varandra hur ni skall forsvara er t.ex. markera,
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tacka, pressa etc

4. Om offside tillampas kommunicera nar ni skall stalla offside

5. Forsoka att reducera 2 mot 3 situationen till 2 mot 2 eller 1 mot
1 genom att styra/pressa pa ett smart satt.

Variationer:

Genom Okad planstorlek 6kas den fysiska belastningen. Kan
anvandas som spjallkningsévning ibland. Antalet spelare styr ocksd
hur lange man far vila.

Kan ocksd genomféras 2 mot 2 eller 3 mot 3 utan separat fw.

For aldre spelare kan offside tillampas.

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

Tid 10 min

Praktisera (Organisation - Anvisning):
Nedjoggning foljt av individuell stretching:
1. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida I8r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfor plan.

oONOUDhWN

Inldrning (Vad - Varfor - Hur):

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 andrad: aldrig
Deltagande *

Name Innan Efter

Spelare:

Spelarlyftet, Talangtranare O

TOTALT 1 0

Deltagareproportion (%) 100

Tranare:

Spelarlyftet, GFF O

Spelarlyftet, Zonutvecklare O

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