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four DnRline Coacsning Tooal
SECESTS T dMUAaTS

Vem, vad, var och nar

Titel Workshop 5-manna - Fotbollsspecifik fys-tréning
Lag/traningsgrupper PF8, PF9

Datum Séndag, 10 Mars 2013

Tid 00:00 - 02:10

Plats Goteborg

Total tid Spelare: 130 minuter

M&lvakter 130 minuter

Gjord av Mr Spelarlyftet

Oppna kommentarer

Spelarlyftet - Workshop 5-manna
Syfte: Fotbollsspecifik fys-tréning
OBS! Passet kommer inte att genomfdras utan finns for kannedom!

Spelare och ledare skall efter tréningen veta hur man kan genomféra en FOTBOLLSSPECIFIK FYS-TRANING. Riktlinjerna fér
fotbollsspecifik fys-traning ar:

- Ha bollen med s& ofta som méjligt

- Efterlika fotbollsspelarens normala rérelser m.a.p STYRKA, SPANST , SNABBHET, RORLIGHET, UTH/&LLIGHET,
KOORDINATION etc.

- For spelare i 8ldern 8-9 skall fokus ligga pa teknik, koordination, balans, rt')rli%het, kroppskontroll.

- Fotbollsspelarens rorelseschema ar INTERMITTENT dvs vaxlande mellan att ga, jogga, springa, maxl6pa, rycka, starta,
bromsa, backa, hoppa etc.

- Avseende uthallighetstraning dvs kondition s finns det ingen anledning att bedriva specifik sddan traning for 8-9 aringar.
Genom hdg aktivitet och delaktighet pa tréningen skall spelaren efter genomfort pass vara trott och svett. Undvik kéer och
stillastande!

Forutsattningar: 24 utespelare fordelat pd 2st st 12-grupper. Min 2 instruktoérer/plan, 2 smamal. Kan med fordel genomféras
inomhus i liten hall pa vintern.

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

Teknik

Driva bollen

Enkel bolldrivning

(For utespelare och mélvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begrénsad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begrénsad yta.

Bedrivs som inledande uppvarmning med ett stegrande inslag.

Inldrningsmoment:
Bolldrivning.

Hur (ldra sig):

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen néara fotterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och f& kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvag och reagera och |6s situationer som uppstar

Variationer:

Val ndgot eller ndgra av féljande moment:

Moment 1 (A): Bolldrivning med hg, va, insida och utsidan foten

Moment 2 (B): Félja John (bollférande spelare driver och spelare nr 2 foljer
efter)

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

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

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

Moment 7 (G): Overlapp (varannan spelare har boll)
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Fitness traning

Andra

Fotbollsworkout

(For utespelare och mélvakter)

Tid 20 min

Kommentar:

Genomfor i tur och ordning Moment 6, 8, 9, 1, 3, 5, 10, 11.
Ca. 2 min/moment

Teknik och koordination!

Organisation - Anvisning:

En boll/spelare. Stéll upp spelarena pa en linje. Yta: ca 3*20 m/spelare.
Del 1: Individuella évningar pa stéllet

Del 2: Individuella évningar under framatrérelse

Del 3: Parévningar

Del 4: Gruppdvningar

Se vidare i instruktionsboken fér Fotbollsworkout - Fotboll 2000
(www.fotboll2000.se).

Inldrningsmoment:
Fotbollsworkout - teknik.

Hur (ldra sig):

Anvands t.ex. som stegrande uppvarmning dar teknik blandas med balans
och koordination.

Kan anvéndas i alla 8ldrar. For yngre och i bérjan hanlar det mest om
teknik samt balans och koordination. Efterhand som man blir aldre och
behé&rskar évningarna sa blir det mer spanst, styrka och uthallighetsinslag.
Nar man kan évningen kan instensiteten och frekvensen o6kas.

Variationer:

Del 1(A): Ind évningar under framatrérelse (DVD Program 1-3, évning 1-
24)

Moment 1(6vn 1): "Indianen": Enkelhopp pa bollen

Moment 2(6vn 9): "Dubbel-indianen": Dubbelhopp pa bollen

Moment 3(6vn 3): "Kolven": Bollen foses mellan fétterna och kroppen
Moment 4(6vn 6): "Tredraget": Bollen sulas i sidled 3 ggr med varannan
insida och utsida

Moment 5(6vn 17): "Kosacken": Bollen sulas diagonalt framat och bakat

Del 2(B): Ind 6évningar under framatrorelse (DVD Program 4, évning 25-32)
Jobba ca 20 m framat, vandning och déarefter 20 m bakat enligt nedan:
Moment 6(6vn 25): "V:et in": Suldrag och insidor i v-modnster

Moment 7(6vn 26): "Zorro ut": Bollen sulas diagonalt framat och utdt
Moment 8(6vn 27): "Diagonalen”: Tillslag med insidan (diagonalt framat o
bakat)

Moment 9(6vn 32): "Rulltrappan": Oversteg féljt av suldragning inat och
framat

Del 3(C): Parévningar (DVD Program 5, évning 33-40)

Bollbyte efter 3 repetitioner

Moment 10(6vn 33): "Vinkelhaken": Suldrag i vinkelmdnster

Moment 11: Samma som "Vinkelhaken" men med insidan foten

Moment 12(6vn 34): "V-draget": Passningar med utsidorna efter v-monster
Moment 13(6vn 35): "Kosacken i par": Tre diagonala suldragframat-bakat i
v-monster

Del 4(D): Gruppévningar (DVD Program 6, 6évning 41-48)

Stéll upp i en ring. Varannan spelare har boll. Halva tiden véa-varv, halva
tiden hé-varv.

Moment 14(6vn 43): "Linjen": Tillslag utsidor och insidor

Fitness traning

Andra

ADR - Aktiv Dynamisk Rorelse
(For utespelare och mélvakter)
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Tid 5 min

Kommentar:
Rérlighet!

Organisation - Anvisning:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rérelse.

Innan behover musklerna vara grundvarma. Detta uppnds lampligen med
jogging eller enklare bollévningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rérelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida I18r

. Framsida I8r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- ygg

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

LoNOUThW

Inldrningsmoment:
Aktiv Dynamisk Roérelse (ADR).

Hur (ldra sig):

Aktiv Dynamisk Rérelse innebér:

AKTIV innebar att du sjalv med egen muskelkraft forflyttar eller rér en
kroppsdel.

DYNAMISK innebdr att du endast momentant befinner dig i ytterlaget i
motsats till statisk dér du konstant kan befinna dig i ytterlaget.
RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och dérmed &ékar
rorelseférmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rérelse anvands i uppvarmningssyfte.

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rérelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter
tréning kan Statisk rérlighetstraning s.k. stretching anvandas.

Varaktighet: Spelare: 85 min / Malvakter: 85 min

Fitness trdning

Andra

Koordinationsstege

(Fér utespelare och mélvakter)
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Tid 10 min

Kommentar:

Genomfor i tur och ordning moment 1 och 2 (rakt fram) och 5 och 5.
Ca. 2 min/moment

Koordination!

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grasplan anvénd gérna en yta utanfor planen.

Inldrningsmoment:
Balans och koordination, snabba fétter och snabbhet, I6ptekning och
spanst.

Hur (ldra sig):

L&ga och héga snabba knélyft:
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 h&larna)

Variationer:

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

Moment 2(A+B): L&ga snabba knélyft (2 is&ttningar) i sidled ho+vé+rakt
fram (pa eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat fran
stegens sida.

Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt éver stegen)
Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett framat: 3
pa hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten véa-ho, 3 pd vanster sida va-ho-vé osv.
Moment 5: Joksa steg. Koordinerande is&ttningar fran sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar ho framat. Isattning va i rutan framfor och ho
foser va snett framat osv.

Fitness traning

Andra

Hackar

(For utespelare och malvakter)
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Tid 10 min

Kommentar:

Genomfor i tur och ordning moment 5, 3 och 1.
Ca. 3 min/moment

Loépskolning, Koordination, kroppskontroll!

Organisation - Anvisning:
10 st 30 cm héackar. Om grésplan anvand garna en yta utanfor planen.
Trana I6pskolning, snabbhet, spanst och snabba fotter.

Inldrningsmoment:
Hackar.
. . . 2
Kan med foérdel anvandas i alla aldrar.

Hur (ldra sig):

Loépskolning:

1. Hjulet. Cyklisk rorelse fotter

. Pendla med armarna

. Benféring, benen flyttas rakt fram

. Blick rakt fram

. Avslappnad i ratt muskler

. N&gon framatlutad 6verkropp
Skridskohopp:

7. Inga mellanhopp

8. Djup i kndna

9. Arbete med armarna (balans) eller utan armar som ger ¢kad styrka.
Koordinerande isattningar:

10. Snabba litta fotter

11. Rytmiska rorelser

12. Slappna av i ratt muskler

Jamfota hopp:

13. Brett iséar med benen ger bra balans
14. Ta med armarna i upphoppet

aUThWN

Variationer:

Moment 1(A): Lopskolning. Hjulet. Héga knalyft rakt fram som I8ter fotter
ga som ett hjul.

Moment 2: Samma som moment 1, fast avstdndet mellan hdckar ckas mot
slutet. Ger succesiv 6kad steglangd och fart. Avslutas med fri I6pning till
kona.

Moment 3(B): Lopning i sidled med héga knan och med olika
stegisattningar.

Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (runt hackarna).

Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett framat: 3
pa hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten véa-ho, 3 pd vanster sida va-ho-vé osv.
(runt hackarna).

Moment 5: Jamfota hopp rakt fram och i sidled med hoga eller 1dga knan.

Teknik

Skott

Tom Reidy 3, Spelarlyftet
(Fér utespelare och mélvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Teknik och fys i samma 6vning!

Organisation - Anvisning:
Snabbhet utan boll
Bollkontroll + skott

Inldrningsmoment:
Lekfull tavling

Variationer:

Grupp 1 (réd)

Spelare A hopp 6ver konen och I6per runt konen for att ta emot en passning
fran Spelare B som hoppar 6ver konen och driva bollen runt konen for att
passa till A som skjuter p& mal. A gar till B banan sen!

Grupp 2 (Gul)

Snabbhetstréning genom stegen och forst pa boll skjuter i mal eller man kér
varannan gang pa Trénaren signal.
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Teknik

Finta och dribbla

1 mot 1 - Tacka/Utmana
(For utespelare och mélvakter)

Tid 15 min

Kommentar:

Halften spelar/halften vilar. Véalj endast Del 3 dvs fritt spel. 3
perioder/spelare.

Teknik, uthdllighet, snabbhet!

Organisation - Anvisning:
8-10 spelare som spelar 1 mot 1 pa en begransad yta 15-20*15-20m.

Del 1: Técka bollen
Samma spelare tacker och skyddar bollen under 1 min. Vila 30 sek. Byt
bollférande spelare. Upprepa och tack bollen med andra foten och sidan.

Del 2: Utmana

G& emot, utmana och dribbla av férsvarande spelare under 1 min. Utman
varannan gang. Starta med passning. Vila 30 sek. Halvpassivt-aktivt
forsvarsspel.

Del 3: Tacka och utmana, fritt spel.

L&gg ut 6 st smamal (ca 1 m) inom ytan. M3l genom att driva bollen
igenom malen. Spela 1 min och rakna mal. Flest mal vinner. 2-4 matcher
med 30 sek vila.

Inldrningsmoment:
Tacka och utmana - 1 mot 1.

Hur (ldra sig):

Tacka (A):

. Kroppen mellan boll och motstandare.

. Bollen drivs med bortre fot 18ngt frdn motstandaren.

. L&g tyngpunkt

. Luta kroppen mot motstandare (b6j pa knéat narmast motstdndaren)
. Balansera med armen som har kontakt med motst&ndaren.

. Ibland inleds téckningen med en "nollstéllande" tackling (f&nga upp
motst&ndaren).

AU WN

Utmana (B):

7. Skapa yta s& att du g& mot forsvararen

8. Utmana genom driva rakt mot férsvararen.
9. Dribbla/fint och tempovaxla

Ovrigt:

10. For spelet med smamal ar téckning och vandning/drivning bort frén
motstandaren mycket effektivt (C).

11. Aven nollstéllande tackling ar effektivt.

Variationer:

Férandra ytans storlek och antal mal. Variera med att samma spelare
utmanar eller tacker eller att man efter brytning vaxlar. Variera
forsvarsaktivitet.

Ovningen kan med fordel anvandas som fotbollsspecifik uthallighetstréning
(Intermittent aerob, pa gransen till anaerob, uthallighetstréning) med puls
pd 85-95% av MHF i slutet av perioden. Tévla garna. Flest mal vinner!

Fitness traning

Coordination

Kroppskontroll - 12 &r (6vning), Spelarlyftet
(For utespelare och mélvakter)
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Tid 15 min

Kommentar:

Kan man férdel utféras i omkladningsrummet (inomhus) eller vid sidan av
planen (utomhus).

Koordination, kroppskontroll, knakontroll.

Organisation - Anvisning:

10 st évningar for férbattrad kroppskontroll. Se bifogat dokument for
komplett beskrivning.

1. Kn&bgj

2. Backenlyft

3. Sit ups

4. Rorlig planka

5. Ryggresning

6. Utfallssteg

7. Balans

8. Hopp och landning
9. Koordinationsstege
10. Hackar

Inlérningsmoment:
Ovningar for férbattrad kroppskontroll dvs koordination, styrka, balans,
rérlighet och knakontroll. Rekommenderas upp till 12 ar.

Hur (ldra sig):
Se resp 6vning.

Variationer:
Med eller utan boll.
Varje 6vning har aven ett alternativt utférande beskrivet.

Small sided games

Med mal

Smadlagsspel - 3 mot 3 (smé& mal), Spelarlyftet
(For utespelare och méalvakter)

Tid 25 min

Kommentar:
Teknik, uthdllighet, snabbhet, spelférstaelse!

Organisation - Anvisning:

12 spelare spelar smalagsspel 3 mot 3. Spelyta: ca 15¥10m. Garna med
sarg eller bankar som avgransare. Gérna inomhus och med liten (bollstrlik 3
eller teknikboll) dédmpad boll. Sma mal 1*1,5m, t.ex. innebandymal). Inga
Mv.

Tréning: Spela 3 mot 3 i ca 1 min, pa signal flygande byte av lag
(tempospelsmodellen).

Match: 2*6 min med flygande individuella byten.

Inldrningsmoment:

Hogintensivt spel pa liten yta med hég aktivitet/delaktighet och manga
bollkontakter.

Smalagsspel 3 mot 3 kan anvandas fr&n 5 &r och uppat. Inriktning och
tempo varierar naturligtvis med alder.

Hur (ldra sig):

Allmant:

1. Strava efter hdg fart och tempo for att trana kvickheten i fétterna. Tank
inte s& mycket taktikskt och p& konsekvenserna att bli av med bollen.

2. Press. For att oka tempot i spelet s& skall spelarna trana p8 att snabbt
komma upp i press dvs attackera bollférande spelare.

Teknik:

3. 1:a touchen. Det &r ont om plats och da &r det viktigt med en bra och
genomtankt 1:a touch fér att kunna valja dn 16sning man vill.

4. Bollen nara foten. Viktigt fér att snabbt kunna vélja mellan olika
I6sningar.

Spelforstaelse:

5. Valj mellan att passa och driva/dribbla

6. Titta upp for att hela tiden ha kontrolll pa dina med- och motspelare

7. Anvand gérna sargen vid passning och dribbling. Detta ger traning i ett
nytt tankesatt och éppnar fér nya I6sningar.

Variationer:

1. I spel 3 mot 3 med sm&mal kan man variera mellan man-man/zon-
markering och med hég eller 18g press beroende pa vad man vill tréna.

2. Passningsrakning (utan mal). Infor gérna 2 bollférande spelare sd att det
blir 5 mot 3. Bollférande spelare kan antingen rora sig fritt eller vara vaggar
pa kortsidan.

3. Taktiskt spel eller hégt tempo. Instruktionspunkterna styr.

4. Stora eller sm& mal.

5. Inomhus eller utomhus.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 10 min / Mdlvakter: 10 min
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Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och mélvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Utanfor planen!

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning f6ljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

. Framsida I8r

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfdres utanfér plan.

oNOUThW

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréckt pd gréset. Férstark den muskulara
avslappningen genom att forst spanna muskeln i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du
jobba med FORESTALLNING genom att téanka pa saker du lyckades med under traningen och I8ta dessa spelas upp pa
nathinnan gdng, pa géng, pa gang...

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

Hur (ldra sig):
Stretching utféres efter traning i syfte att aterstélla muskelns I&ngd genom 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 ytterlédge hela tiden.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-metoden (Kontraktion, Avslappning, Tdjning).
1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

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

Vid upprepning bér du komma langre ut.

Deltaga? Senast andrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
Mr Spelarlyftet O O
Tréanare:
Mr Spelarlyftet O O
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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