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Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 95 minuter
Malvakter 105 minuter

Datum 2010-05-16

Tid 00:00

Plats Apelsinplan/Bergsjoévallen/Flodala/Jonsered
Lag/traningsgruper F15-16, P15, P16

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel: Speluppbyggnad - L&nga uppspel
Mv syfte: Skott i vinklar , skottretur

Spelarna skall efter traningen veta att ett LANGT UPPSPEL &r nar man spelar med HOG RISK dvs spelar bollen frén
utgdngsytan till spelyta 2 eller 3 i sin SPELUPPBYGGNAD. Speluppbyggnad kallar vi anfallsspelet p& egen planhalva. Planen
kan delas upp i 4 st s.k. spelytor:

UTGANGYTA: Ytan framfér motstdndarnas FW.

SPELYTA 1: Ytan mellan motstandarns FW och MF.
SPELYTA 2: Ytan mellan motstandarns MF och backlinje.
SPELYTA 3: Ytan bakom motsténdarns backlinje.

Ett I&ngt uppspel kan vara bade efter marken och i luften. Vanligast &r dock i LUFTEN Det vanligaste tillslaget vid ett Idngt
uppspel & HALVVRIST. For att fa basta majliga tillslag &r det bra att bollen rér sig i sidled innan tillslaget.

Chanserna att lyckas med ett I&ngt uppspel 6kar om man spelar med 2 fw istéllet fér en. De bada fw kan samarbeta s.k.
FORWARDSSAMARBETE och skapa ytor &t varande genom att véxelvis méta (spelyta 2) och I6pa i djupled (spelyta 3).

SIGNALER i fotboll &r tecken som spelarna sander till varandra for att hitta gemensamma l6sningar. Vid I&nga uppspel &r
uppspelande back mottaglig fér signaler en kort stund nar han tittar uopp innan tillslaget. Det ar under denna stund som fw
och mf maste visa sina signaler som i detta fall t.ex. kan besta av Iopningar. Nar backen sedan tittar ner pa bollen for att sl&
uppspelet sd &r han inte langre mottaglig fér forwards 16p-signaler.

Forutsattningar: 32 utespelare + 4 mv fordelat pd 2 st 16-grupper eller 4 st 8 grupper. 2-4 instruktérer/plan, 4 mal/plan.

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

Teknik
Andra
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Kommentar:
Endast Moment B: Félja John for att komma igang.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begrdnsad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begrénsad yta.

Bedrivs som inledande uppvarmning med ett stegrande inslag.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

Allméan teknink vid drivning:

1. Bollen nara fétterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och f& kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvag och reagera och 19s situationer som uppstar.

Variationer:

Vél ndgot eller ndgra av féljande moment:

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

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

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

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

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

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

Andra

Speluppbyggnad - Ldnga uppspel, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:
Bérja med del A. Om tid finns prova dven med del B.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

5-8 spelare i 4-4-2 positionerna A. mb, yb, imf, ymf, fw och B. mb, yb, ymf, fw,
fw pa egen planhalva.

Passningsdvning (speluppbyggnad) for att visa vilka olika uppspelsméjligheter
med betoning pa I&nga uppspel.

A. Mdétande fw i spelyta 2

B. Samverkande fw med djupledslépning i spelyta 3.

L&t bollen passas runt och spelarna I6per med bollen. Starta fr&n mb.

Se aven beskrivningen Spelsystem 17 resp. 18-8ringar.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

Del A:

1. Kort uppspel fradn mb till métande imf.

. Imf till yb som kommit in en bit i planen.

. Medtagning ut mot den nyss skapade ytan.

. Medel till 16s passning upp pa métande ymf.

. Lost tillbakaspel till yb.

. L&ngt uppspel pa ett tillslag efter marken eller i lyften till v-I6pande fw.
. Lost tillbakaspel till rattvénd baglépande imf.

. Utspel i djupled pa ett tillslag till djupledslépande ymf.

. Medtagning framat i planen.

Har ar uppspelsekvensen klar. Slutfér passningsvarvet med
10. Hard passning till fw

11. Mottagning och h&rd halvristpassning till mb.

VCoNOTUDAhWN

Del B:

1. Mb spelarut efter marken till yb.

2. Medtagning utat.

3. Hart uppspel i luften med halvrist éver métande fw pd djupledsiépande fw.
4. Djupledslopande fw stoter eller nickar ut bollen till rattvédnd djupledslépande
ymf.

5. ymf gor mottagning framat i planen.

6. Tillbakaspel till den moétande fw som tar med bollen fér spelvéandning.

Har ar uppspelsekvensen klar. Slutfér passningsvarvet med

7. H8rd passning med halvrist till mb.

Variationer:
Genomfor uppspelen at bada kanterna.

Malvaktens teknik
Andra
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Se till att fa rorelse intensivt med bra teknik.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

4 mv.

A. mv 1 0 2, var sin boll, kastar p 3 resp. 4 samtidigt.
B. 3 0 4 greppar och kastar tillbaka bollen

C. 3 0 4 byter plats

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
1. Komma till ratt utgéngsstalining

Variationer:
Mv.tr. Stéller lite i vagen for mv. 3 o 4.

Malvaktens teknik
Andra
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Var noga med att mélvkat &r fardig nar skott kommer (ej i rorelse)

Praktisera (Organisation - Anvisning):

4 mv. 2 o 3 stdr och brottas lite, brést mot brost.
Vid signal frn mv.tr. vander dom sig om mot skytt och far skott frén 1 resp. 4.
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HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 25 min / Mdlvakter: 35 min

Upprepas 6-8 ggr. byt mv.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
Balans, koordination, reaktion

Malvaktens teknik
Andra
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Inga korsande fotter!

Praktisera (Organisation - Anvisning):
4 mv. 1 skjuter pd 3, samtidigt som 2 skjuter pa 4. Déarefter byter 3 o 4 plats.
nya skott. nytt platsbyte osv. Byt mv.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
maélvaktens agerande vid skott

Fitness trdning
Andra
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.

Innan behover musklerna vara grundvarma. Detta uppnas ldmpligen med
jogging eller enklare bollévningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida 13r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- r'ygg

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

OoONOUPhW

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebér att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller ror en
kroppsdel.

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

RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och ddrmed ékar
rorelseformagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvénds i uppvdarmningssyfte.

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter
tréning kan Statisk rorlighetstréning s.k. stretching anvandas.
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Anfallsspel

Andra

Langa uppspel - forwardssamarbete, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Kommentar:
dela i 2 st 8-grupper. Disponera en 1/2 planhalva var.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

L&nga uppspel fran mb till 2 samarbetande fw pa anfalssplanhalvan med
understodjande mf.

6-12 spelare. 1 uppspelande mb, 2 fw, 1 understédjande mf och 2 foérsvarande
mb.

Planyta b: 30m [:50m (gérna en 1/2 planhalva).

Uppspelet spelas i luften mot bortre fw.

A. Bortre fw backar for att skapa yta

B. Bortre fw méte diagonalt och skarvar i djupled

C. Bortre fw mote diagonalt och skarvar i djupled

D. Uppspel direkt i djupled p& spelyta 3.

Byt uppgifter!

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

Uppspelande mb:

1. Peta bollen i sidled innan uppspelet for att kunna anvdnda halvvristen

2. L3t fw I6pningar avgéra nar och var passningen spelas

3. Anvand halvvristpassning med backspin. Halvvristen ger dnskad precision,
bollbana och hardhet.

Bortre fw:

4., Skapa yta at dig sjalv genom att méta eller backa

5. Skapa vinkel mot bollhallaren (undvik helt raka uppspel)

6. Valj bland olika 16sning som att sldppa tillbka till rattvand mf eller skarva i
djupled mot den andra fw

1:a fw:
6. V&lj bland att mota och skapa yta at botre fw i djupled eller skapa yta at sig
sjalv genom b&glépning pa olika sidor om férsvararen.

Understodjande mf:
7. Ge understod till felvand fw.
8. Leta vinkel for instick

Variationer:

Trana pa 4 foreslagna Iosningarna. Férst en och en sedan med valfrihet.
Variera med uppspel fran hégra resp. vénstra mb.

Bdrja med passivt forsvarsspel for att 0ka till aktivt efter hand.

Variera vinklar mellan fw och mb.

Det naturliga for att en mb skall n& fw &r att bollen spelas i luften. Man kan
dock inleda med med uppspel efter marken.

Malvaktens teknik
Andra
(Endast for malvakter)

Tid 10 min
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Kommentar:
Denna 6vning kan anvéndas om inte alla mv gar &t till utespelarévningarna.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

4 mv. 1 skjuter ett markskott mot mv 2 antingen pa ho el. va sida, sa mv2 far
sldnga sig.

Déarefter skjuter 3 el 4. beroende péa at vilket hall det forsta skottet gick. Ex. 1
skjuter &t hé. mv. raddar, snabbt upp och nytt skott fr&n 4. 6- 8 ggr. Byt mv.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
Kom i position - Utg&ngsstallning

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

Anfallsspel

Andra

Stort spel: Langa uppspel, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
Planen pa tvaren av en planhalval

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Spela 9 mot 9 inkl mv (3-3-2) p8 en yta av 60*40 m. G&rna pa tvédren av en
planhalva med indragna sidlinjer.

Varje anfall startar med att mv rullar ut till backlinjen som spelar runt bollen
och gér korta uppspel. Det ar dock forst efter ett Iangt uppspel sa ar spelet fritt
och det &r méjligt for anfallande lag att géra mal och férsvarande lag att bryta.
Spela tills bollen gar dod. Starta alltid med bollen hos mv.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

SIGNALER

For att lyckas med ett uppspel maste de inblandade spelarna enas om vilket
16sning/uppspel som skall véljas. Detta gors genom signaler. Nedan ges
exempel pa signaler hos de olika spelarna:

Uppspelande mb:

1. Nar uppspelande mb petar bollen i sidled och tittar upp visar han att han &ar
beredd och sl& uppspel. Genom att peta i sidled s& visar han att ett
halvvristtillslag ar méjligt. Halvvrist 6ppnar méjligheten for ett 1dngt uppspel
mot spelayta 2 eller 3.

Understddjande mf:
2. Genom att baglépa mot uppspelande mb s& skapar mf méjligheten att spela
upp pa motande fw samtidigt som han &r beredd pa tillbakaspel

1:a fw:

3. Genom att V-lopa forst bort (med forsvarare) och sedan mot skapa han yta

till sig sjalv for uppspel pa (spelyta 2).

4, Léper han emot direkt s visar detta att han istéllet vill skapa yta bakom sig
till sin fw-kompis.

5. Det finns ocksa alternativet att séka kontakt med sin back och "st&". Genom
detta visar han att han vill ha bollen pa fotter och skydda den fran forsvararen.

2:a fw:

5. Genom att V-l6pa forst emot och sedan i djupled visar han att bollen skall
slds i djupled mot spelyta 3.

6. Han kan ocks8 backa/b&dlopa bort. Da skapas en yta at andra fw att I6pa
och nicka ner bollen i.

7. Han kan ocks8 moéta eller "std" for uppspel pa sig.

Alla signaler skall l&sas in under 1-2 sekunder nar uppspelande back tittar upp.

Variationer:

Trana I&nga uppspel pa 2 fw med féljande variationer:

1. 1:a fw méter och far bollen pa sig. Tillbakaspel till rattvand mf

2. 1:a fw méter. 2:a fw djupledsloper p& den yta som 1:a fw ld&mnar och far
bollen

3. 2:a fw méter och skravr direkt i djupled pa 1:a fw eller spelar tillbaka till
rattvand mf som letar instick

4. 2:a fw backar och nickar ner till djupledslépande 1:a fw

https://www.s2s.net/sessionview.php?e=54077&_format_for_print=1 2010-05-07



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida 6 av 6

Fitness traning
Andra
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

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

2. Vader yttre

. Framsida 138r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

oNOUTh~W

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

Stretching utfores efter tréning i syfte att aterstélla 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 bor
du komma léngre ut.

Deltagare Senast andrad: aldrig
Deltagande *

Name Innan Efter
Spelare:
Muslimovic, Darmin
TOTALT 1 0
Deltagareproportion (%) 100
Tranare:
Spelarlyftet, GFF O
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

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