Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav6

—
i I - = | r il
four Dnline Coacning Tool
SECEETS T AT

Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 100 minuter
M3lvakter 75 minuter

Datum 2010-03-28

Tid 00:00

Plats Heden/Kviberg/Skatas
Lag/traningsgruper F15-16, P15, P16

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Forsvarsspel - Press och Tackning
Mv syfte:Hoga bollar - inlagg

Spelare och ledare skall efter tréningen kénna till 2 st av GRUNDFORUTSATTNINGAR I FORSVARSSPEL namligen
PRESS och TACKNING. I den moderna fotbollen dar allt fler lag dvergar att spela POSITIONSFORSVAR s
fokuseras det allmer p8 PRESS och TACKNING och deras samverkan.

PRESS:

1. PRESS kan endast utféras mot BOLLFORANDE spelare.

2. Syftet med att PRESSA ar att minska bollférande spelares maéjligheter och ibland t.o.m. kunna ta bollen.
3. Pressa bollféraren at det hall som &r fordelaktigt for laget och medspelarna. Detta innebéar oftats att man
forsoker sténga spelvandning och behlla bollen pd en kant.

TACKNING:
4. De forsvarsspelare som inte pressar TACKER YTOR med prioritering pd DE FARLIGASTE YTORNA férst. De
farligaste ytorna ar oftast vid det egna maélen och néra bollen.

SAMVERKAN mellan PRESS och TACKNING:

5. Vid tveksamheter rérande om man skall pressa eller ticka farliga ytor s& PRIORITERA situationerna ndrmast
eget mal.

6. Desto béattre PRESS desto lattare att TACKA.

7. PRATA OCH HJALP varandra frén vilket hall man skall pressa och styra. Grundregeln &r att spelare bakom pratar
d& dessa ser situationen och helheten bast.

Férutsattningar: 36 utespelare fordelat pd 2 st 18-grupper eller 6 st 6-grupper. 2-4 instruktérer/plan, 4 mal/plan.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 20 min / Malvakter: 25 min

Teknik
Spelarlyftet; 2 och 2 tvars plan - Bollteknik och styrning
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Inled med négra blandade &vning del A-C och sedan &vervégande
delen Del D Press/Styrning.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Gruppera 2 och 2. Jobba fram och tillbaka fr&n I&nglinjen till halva
plan. Diverse tekniska moment samt fotstéallning (styrning) under
rorelse. Byt uppgifter pa hemvégen.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
Allmant (Del A-C):

1. Rytmisk och avslappnad i kroppen
2. Jobba "uppe pa tarna"
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3. Titta pd bollen

Styrning (Del D):

4, Sidstalld fotstalining (ca 45 grader fran bollféraren) och hall ut
nagot i sidled fran bollhallaren

5. Blicken p& motstdndare och boll (extra viktigt nar du vaxlar hall)

6. Styr- och pressavsténd (tillrackligt nara fér att hota och
begransa anfallarens alternativ men inte for nara da du kan bli
forbisprungen).

Variationer:

Del A: Passning och Mottagning.

Moment 1,2: Passning med bredsidan, mottagning med fotsulan
resp insidan (ho och va).

Moment 3: Passning med bredsidan, tillbakaspel med insidan (ho
och va).

Del B: Kast och tillbakaspel under bak3trérelse.
Moment 4,5: Volley bredsida och vrist (hd och va).
Moment 6: Nick med upphopp.

Del C: Kast och tillbakaspel under framatrorelse.

Moment 7, 8: Volley bredsida och vrist (h6é och va).

Moment 9,10: Mottagning |8r ch brost med valfritt tillbakaspel
(ho+va).

Moment 11, 12: Nick m markkontakt resp upphopp (ett ben).

Del D: Drivning fran sida till sida med sidstalld fotstallning
(styrning).

Moment 12,13: Driv med bara ho resp va fot.

Moment 14,15: Driv med bara insidan resp utsidan.

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 uppnf%s
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).

oNOTUThW

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 anvéndas.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - hoga bollar 2
(Endast for malvakter)
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Tid 10 min

Kommentar:
Lungt tempo

Praktisera (Organisation - Anvisning):

myv. jobbar 2 o 2.

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

Inldrning (Vad - Varfor - Hur):
Upphoppsteknik

Variationer:
Borja gdrna med ndgra bollar pa fétterna, bredsda - volley

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Hoga bollar - 3 punkter
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Jobbar 2 o0 2.

1 kastar en ho boll mot mitten i kvadraten.

2 hoppar upp och greppar. returnerar bollen till 1.

1 kastar en ny hog boll mot kona C, 2 greppar o returnerar boll.
1 kastar en ny hoég boll mot kona A.

2 greppar o returnerar boll kastar en hég boll mot kona B.
2 greppar.

1 kastar en sista hog boll mot kona B.

2 greppar.

Byt uppgift mv 2 kastar 4 gadnger mot mv 1.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
Upphoppsteknik mot olika ytor

Variationer:
Mv. tr g&r in i kvadraten och "stor lite"

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 45 min / Malvakter: 15 min

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Smalagsspel - Tackning
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
I grupp med 6 spelare spelar 3 mot 3.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Spela 3 mot 3 pa en spelyta av ca 15 (langd) * 15 (bredd) m. Mal
gors genom att driva dver eller stanna bollen med kontroll pd
motstdndarnas kortlinje.

Trana och fokusera pa forsvarsspel och speciellt att tidcka de farliga
ytorna langs egen kortlinje.

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

Spela med ett positionsforsvar med prioritering av tackning.

Spela 2-3 min matcher.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
Forsvarssida:
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1. Nar motstdndarlaget har bollen s& 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. Nar ditt lag tappar bollen (dvs évergar fran anfallsspel till
forsvarsspel) géller det att snabbt komma p& férsvarssida och
tacka av de farliga ytorna vid kortlinjen.

Tackning och press:

6. Varje forsvarspelare tacker "sin del" av kortlinjen.

7. En spelare pressar bollféraren och évriga tacker.

8. "G3 inte bort dig" dvs prioritera att inte bli bortgjort (dvs att
ligga kvar pd forsvarssida och técka) snarare &n att pressa och ta
bollen.

Frys och visa pd situationer dér alla forsvararna ligger pa
forsvarssida och tacker de farliga ytorna. Det &r mycket svart att
géra mal i denna &vningen om alla férsvarare hela tiden tacker
"sin" del av kortlinjen.

Variationer:

Stegra fran att forst tréna forsvarssida. Bygg sedan pd med att
prata om tackning och press.

Variera med att ha s.k. m3lzoner vi kortlinjen.

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Smalagsspel - Press
(Endast for utespelare)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper spelar 6 mot 6. Rotera 1 grupp efter 15 min.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Spela 6 mot 6 med 6 mal. Bredd 40 * langd 20m.

Man kan tanka sig att det ar en 4-backslinje och 2 centrala mf som
moter 4 mf och 2 fw.

Tréna férsvarsspel med fokus pd press och styrning, dvs att pressa
bollférarande 8t det hall som ar férdelaktigt for laget och
medspelarna.

Manga bollar bakom resp. mal.

Spela 3-4 min matcher.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

Press och tackning:

1. Pressa bollféraren &t det hall som &r fordelaktigt for laget och
medspelarna. Detta innebar oftats att man forsoker stédnga
spelvandning och behalla bollen pd en kant. Se i figuren dé&r
spelare 1 stanger spelvandning. Detta gor att spelare 2 kan tacka
en yta indt i planen samt att spelare 4 och 5 kan flytta dver mot
bollsidan.

2. De férsvarsspelare som inte pressar técker med prioritering pa
de farligaste ytorna forst. De farligaste ytorna &r vid de egna
malen och nara bollen.

3. Vid tveksamheter rérande om man skall pressa eller tacka
farliga ytor s valj att tacka de farliga ytorna.

4. Desto battre press desto lattare att tacka.

5. Prata och hjalp varandra frén vilket hall man skall pressa och
styra. Grundregeln &r att spelare bakom pratar d& dessa ser
situationen och helheten bast.

Frys och visa pd bra helhetslésningar dar press och téckning
samverkar.

Variationer:
Variera med att spela 5 mot 5 med endast en mf resp. fw. Detta
gor att det ar an viktigare att styra moten sida.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Boxteknik, 2 o 2
(Endast for malvakter)

https://www.s2s.net/sessionview.php?e=48435&_format_for_print=1 2010-03-22



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida5av6

Tid 15 min

Kommentar:
Prata om boxning som en néd3tgérd nar det inte gar att fAnga
bollen

Praktisera (Organisation - Anvisning):
2 0 2, en boll

Inldrning (Vad - Varfor - Hur):
1 kastar upp bollen i luften och boxar den till 2. 2 féngar bollen och
kastar sedan upp den och boxar till 1. 1 féngar bollen. etc.

Variationer:
Borja med tvd hander och sedan 1 hand. visa ratt teknik noga

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

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Stort spel - Press och tackning
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Kommentar:
Spela 10 mot 10 pd tvéren.

Praktisera (Organisation - Anvisning):

Spela 10 mot 10 med 2 stora mal p& tvéren av en planhalva. Kona
in sidlinjen till malomrddeslinjen vilket ger Bredd 45 * langd 60m.
Utgangspositioner &r 4-2-3.

Trana forsvarsspel med fokus pd press, téackning och dverflyttning.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):

Press och tackning:

1. Pressa bollféraraen t det hll som &r férdelaktigt for laget och
medspelarna. I detta spelet innebar det oftast att man vill pressa
yb utifr@n och in vilket gor att yb i det egna laget kan ticka ytan
indt i plan vilket ger en béttre helhet.

2. De forsvarsspelare som inte pressar tdcker med prioritering pa
de farligaste ytorna forst. De farligaste ytorna &r ofta pa bollsidan
och mot det egna malet.

3. Desto battre press desto lattare att tacka.

4, Prata och hjalp varandra fran vilket hdll man skall pressa och
styra. Grundregeln &r att spelare bakom pratar d& dessa ser
situationen och helheten bést. T.ex. s8 pratar yb med yfw.

Frys och visa pd bra helhetslésningar dar press och téckning
samverkar.

Variationer:
Variera antalet tillslag hos anfallande lag. Ju farre tillslag desto
enklare att forsvara.

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

Tid 10 min

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

https://www.s2s.net/sessionview.php?e=48435&_format_for_print=1 2010-03-22



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer

. Framsida lar
. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfor plan.

oNOUTh W

Inldrning (Vad - Varfor - Hur):

Sida 6 av 6

Stretching utféres efter traning i syfte att dterstélla muskelns
langd genom att dra ut och géra musklerna 1&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: 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 trdningen) och "Deltagit" (efter traningen).
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