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S2CAETS TH AT

four Dnline Coacning Tool

Detta trédningsprogram tillhér niva 6 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 &r) 140701

Traningsprogram nummer 2 av 18

Total tid Spelare: 105 min
Malvakter: 105 min

Rubrik pd nivan Trana for att l1dra, 9-manna 4-1-3, 18 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 3: 12 ar
Gjord av Spelarlyftet

Titel pd detta traningsprogram

Teknik - Skott: Hel- och halvvolley; Mv: Snabbt komma i ratt position

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Teknik - Skott: Hel- och halvvolley
Mv syfte: Snabbt komma i ratt position

uppstuds.

ledare+mv-instr. 4 mal/plan.

Efter traningen skall spelarna beharska skott och passningar pd HEL- och HALVVOLLEY. Helvolley definieras som att bollen
traffas i luften nar den &r pd vag nedat. Halvvoley definieras pd samma satt som att bollen tréffas i luften nar den &r pa
vag uppat. Detta sker oftast direkt efter eller i samband med att bollen studsar. Man brukar séga att man tar bollen pa

Nar man tréaffar bollen med en riktigt fin volleytréff sd kanns det genom hela kroppen eller rattare sagt sa kénns det
knappt alls att man traffar bollen. Vid en felaktig volleytraff daremot s8 kan det t.o.m. kdnnas som att man bryter foten.

Forutsattningar: 24-36 utespelare + 3 mv férdelat pd 3 tréningsgrupper (8-12 spelare). 1 huvudinstruktér + 3 ass.

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min

Teknik
Skott

(Endast for utespelare)

Tid 25 min

2 och 2. 1 boll/par.

Inlarningsmoment:

Hur :
Helvolley:

Halvvolley:
lagre bollbana.

Allmant:
3. Spand och stabil fot

5. Titta pa bollen
"kanns" i hela kroppen
8. Pendla igenom

Variationer:
Mv-utsparkar:

Kast och volley (D, E):

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354322&mode=mp& format_for_print=1

2 och 2 - Hel - och halvvolley

Organisation - Anvisning:
Del 1: Uppvarmning stegring. Driv boll i begransad yta samt trixa

Del 2: Mv-utsparkar dvs kast till sig sjalv. Avstdnd 2-5m
Del 3: Kast och volley. Avstdnd 2-3m.

Tillslag/skott - Hel- och halvvolley.

1. Tré&ffa bollen pd nervéag (innan den nuddar marken). Ger ofta lite
dverskruv och badge pd bollbanan.

2. Traffa bollen p& uppvag (ofta alldelse efter studs). Ofta oskruvad rak och

4. Avslappnad i ben och pendelrérelse

6. Luta kropen aningen framat
7. Ren bolltraff. Ta inte i for mycket. En ren bolltraff ger dnskad hardhet och

Moment 1(A): Helvolley vrist, anldggning rakt fram, ho+véa fot
Moment 2(B): Halvvolley vrist, anlaggning rakt fram, ho+va fot
Moment 3(C): Helvolley vrist, anlaggning frén sidan, ho+va fot
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Moment 4: Helvolley bredsida, anldggning rakt fram, hé+va fot
Moment 5: Halvvolley bredsida, anlaggning rakt fram, hé+va fot
Moment 6: Helvolley vrist, anldggning rakt fram, hé+va fot
Moment 7: Halvvolley vrist, anlaggning rakt fram, hé+va fot
Moment 8: Helvolley vrist, anldggning fran sidan, ho+vé fot

Kast kan ske med underamskast vilket ar lattare eller med vanliga inkast.
Anvand inkast om maojligt.

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Grepp - Kolonn, kast
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

10 - 12 meter mellan konorna. 1 kastar till 2. 2 greppar och rullar tillbaka
bollen s& att 1 kan springa fram och skjuta bollen pd ett tillslag mot 2. 1
springer sedan och stéller sig bakom 4. 2 greppar och kastar sedan bollen
till 3 som greppar och rullar bollen mot 2. osv.

Inldrningsmoment:
Uppvédrmningsovning, trénar pd grepp och pa att géra ratt. fokuserade

Hur :

Tummar pekfinger bakom bollen , tabollen framfor dig blick pa boll

- Hall bollen med bada hénderna snett framfér kroppen,

- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,

- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata
och underarm,

- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och s& nara huvudet som moéjligt,

- Gor samtidigt en motrérelse neddt med andra armen,

- Slapp bollen nér kastarmen &r pd vag nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Grepp - Pentagon
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

4 mv. + 1 mv.tr. (man maste vara 5 st, &r man inte det far bollen bara ga
en annan vag) Uppstédllda i cirkel. Kastar underarmskast till "gubbe 2" till
hoger. etc.

Inlarningsmoment:
Grepp, utgdngsstallning. uppfattning

Hur :
fotstéllning mot bollhdllaren Tummar pekfinger bakom bollen , tabollen
framfor dig blick pa boll

Variationer:

1. anvand 2 bollar

2. anvand 2 bollar. en kastas och en passas men med fotterna

3. anvand 3 bollar, 2 kastas och en passas med fotterna

4. sitta ned 1 eller 2 bollar, kasta med tva hander 6ver huvudet i samma
turordning.

5. Byt hall, riktning

Malvaktens spel
Agerande vid skott

Mv - Skott - Retur i vinkel
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

4 mv. 1 skjuter ett markskott mot mv 2 antingen pa ho el. v& sida, s& mv2

far slanga sig.

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

mv.

Inlarningsmoment:
Kom i position - Utgdngsstéllning

Fitness traning

Andra

ADR med kndkontroll

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354322&mode=mp& format_for_print=1
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Organisation - Anvisning:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR) forstarkt med knékontroll.

Inlarningsmoment:
For 6kad rorlighet, styrka och kroppskontroll.

Hur :
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR) anvands som en del i uppvarmning.

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebar att du sjélv med egen muskelkraft férflyttar eller ror en
kroppsdel.

DYNAMISK innebér att du endast momentant befinner dig i ytterléaget i
motsats till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterldget.
RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och dérmed &kar
rorelsefdSrmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Kndkontroll ar en uppsattning av 6 st dvningar for fot och knéled samt
balstabilitet.

Genom att utfér Knakontroll i samband med uppvarmning och ADR gér man
det till en regelbunden och dterkommande del av tréningen.

Variationer:

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas lampligen med
jogging, hopprep eller enklare bolldvningar. Utfér gdrna dvningarna i en
ring med rorelse in- och ut mot ringens mittpunkt.

Genomfor Aktivt Dynamiska Rorelser for:

. Fotled

Vad

. Baksida 13r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

For évningarnas utférande etc. se Fotbollens Tréningsldara av Paul Balsom
sid 102 (Upplaga 1:2).

Férstark med Knakontroll!

6 st évningar i 5 st olika varianter och svarhetsgrad:
. Enbensknabdj

. Backenlyft

. Kn&bdj pd tvd ben

. Plankan

. Utfallssteg

. Hopp/landning

Se vidare Ovning "Knéakontroll - Fotboll".

AU WN -

Fitness traning

Andra

Koordinationsstege

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grasplan anvand gérna en yta utanfoér planen.

Inlarningsmoment:
Balans och koordination, snabba fotter och snabbhet, I6ptekning och spéanst.

Hur :

L8ga och hdga snabba knalyft:
1. HOg frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knana

5. Arbete med armarna (balans)

Koordinerande isattningar:

6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe pa fotbladet (inte halarna)

Variationer:

Moment 1(A+B): Hoga snabba knalyft (en isattning/ruta) i sidled ho+va
+rakt fram (vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled ho+v&+rakt
fram (pa eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat frén
stegens sida.

Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt 6ver stegen)
Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett framat: 3 pa

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354322&mode=mp& format_for_print=1
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héger sida h6-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pa vénster sida va-ho-vé osv.

Moment 5: Joksa steg. Koordinerande iséattningar frén sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar hé framat. Isattning va i rutan framfér och ho
foser va snett framat osv.

HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 35 min, goalkeepers - 35 min

Teknik

Passningar
Passningsrakning - Volley
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

5 mot 5 spelare, med eller utan mal. Om 11-manna mal med mv, om 7-
manna utan mv. Planstorlek ca. 20-25*15m.

Bollen passas med volleypassningar och fdngas med hénderna (jfr
dopphandboll). Bollférande spelare far ej springa med bollen. Bollférande
spelare far ej blokeras. Om passningsrékning 6-8 pass=mal, om riktiga mal
sd maste bollen passas till annan spelare innan avslut.

Inlarningsmoment:
Passning och skott med hel- och halvvolley eller inkast..

Hur :

Allmant:

1. Rérelse och spelbarhet viktigt for att f& en bra 6vning.
2. Om mal s6k naturliga avslutslagen.

Volley:

3. Variera l&nga och korta passningar.

4. Halvvolley (A) bra vid 13g och snabb igdngsattning och flack bollbana. 5.
Helvolley (B) bra med bdgformad bollbana nar man skall passa éver
motstdndaren.

6. Vrist bra vid langre bollar.

7. Bredsida (C) vid kortare.

Variationer:

Variera med och utan mal.

Med mal gérs avslut pa nick eller volley.

Anvand passningar med hel- och halvvolley med vrist och bredsida samt
direktnick i lampliga lagen. Anvénd bdda fotterna.

Passningar kan ocks8 géras om inkast vilket ger en realistiksk och bra
traningssituation.

Teknik

Skott

Avslut - Volley

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
M3len pa kortlinjen.

Organisation - Anvisning:

8-10 spelare+mv. 1 mal. 4 grupper. 2 spelare/férsok.

Kort Inldgg/inspel i luften fran varannan sida mot straffpunkten. Avslutning
pa volley med framre och bortre fot. Avslutare gar pd ev. retur, hamtar boll
och blir inlaggare nasta gang.

Byt sida efter en stund.

Inlarningsmoment:
Volleyskott och avslut.

Hur :

Volleyskott:

1. Titta pd malet och sedan pa bollen

2. Spand och stabil fot

3. Avslappnad i ben och pendelrérelse

4. Luta kropen aningen bakat

5. Ren bolltraff. Ta inte i for mycket. En ren bolltraff ger dnskad hardhet och
"kdnns" i hela kroppen

6. Pendla igenom

Variationer:

Moment 1: Volleyskott med framre fot, hé och va

Moment 2: Volleyskott med bortre fot, hé och va

Variera volleytillslag med hel- och halvvolley med vrist eller bredsida.
Variera med att kasta bollen (underarm eller inkast) och pd kortare avstdnd
(istallet for inlagg) for att minska svarighetsgraden.

AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354322&mode=mp& format_for_print=1
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Anfallsspel

Avslutningar

Tempospel - Volley

(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

Planstorlek: ca 25*35m, stora mal. Spela 4/5+mv mot 4/5+mv.

2 lag spelar, 2 lag vilar alt 3 lag som turas om.

2 min/match. Flygande snabbt byte vid signal. Spelet startar alltid hos
bollfsrande malvakt. Hogt tempo.

Period 1: 1 poang fér vanligt mal, 2 podng for mal med volley. alt. bara mal
genom volley. Aningen bredare plan 6ppnar upp for inldgg och volleyavslut.
Period 2: Fritt spel.

Inlarningsmoment:
Anfallsspel, avslut, nick och volleyskott

Hur :

Anfallande lag:

. Kom till skott/avslut snabbt och gérna pa volley.
. SOk rattvand spelare. Rattvand spelare=avslut
. Tillbakaspel ger ofta rattvand spelare.

. Snabb anldaggning, gérna tapaj

. G& pa retur

uhwWNEH

Férsvarande lag:

1. Satt snabb press

2. Hindra motstandare att bli rattvand
3. Styr/pressa utdt och mot samsta fot.

Variationer:

1. Mv kastar ut bollen.

2. D8 bollen gar déd startas spelet med boll fran sidan=duell (anvands for
okat narmkampsspel och ev. fler volleyavslut).

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 13r

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfoér plan.

ONOUTA WN -

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt
pd graset. Férstark den muskuldra avslappningen genom att férst spanna
muskeln i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning
kan du jobba med FORESTALLNING genom att ténka pd saker du lyckades
med under traningen och 18ta dessa spelas upp pa nathinnan gang, pa
gang, pa gang...

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

Hur :
Stretching utfores efter traning i syfte att dterstalla muskelns langd genom
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5/6



2014-12-08

Se pa tréningsprogram - Secrets to Soccer

att dra ut och géra musklerna 18nga och mjuka. Jobba i ytterlage 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. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

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

Vid upprepning bér du komma langre ut.
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