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SECaETS T dadarra

four Dnline Ceoasning Taal

Vem, vad, var och nar

Gjord av

Total tid

Datum

Tid

Plats
Lag/traningsgrupper
Titel

Oppna kommentarer

Spelarlyftet Mv Grund 2

Mr Spelarlyftet

Spelare: 15 minuter
Malvakter 90 minuter

2012-06-01

00:00

Mv Grund 2 - Fallteknik, Fanga bollen
PF8, PF9

Mv Grund 2 - Fallteknik, Fanga bollen

Mv syfte: Rulla ut bollen, Fallteknik, FAnga bollen

Ett traningspass for hela laget att f& kdnna pa Malvaktsteknik pa ett lekfullt satt.
Lara barnen att rulla ut bollen framfor eller till en medspelare.
Forsoka att fanga enkla bollar i lufte och efter marken.

Enkel fallteknik, f8 dem att vaga

Forutsattningar: Hela laget trénar malvaktstréaning.

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 15 min / Malvakter: 60 min

Malvaktens teknik

Igdngséttningar

3 03 Rulla boll, fanga upp i skopan, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Bo6j knana , sa bollen rullar utan att studsa

Fanga bollen med sirade ben framatbbéjd med hénderna nere i marken
armbé&garna ihop, och 13t bollen rulla upp i skopan

Organisation - Anvisning:
Rulla ut bollen till medspelare
Fanga bollen genom att l8ta den rulla in i skopan

Variationer:
1 Rullar bollen till 2 Som I3ter bollen rulla upp i skopan. 2 rullar bollen till 3 som
I&ter bollen rulla upp i skopan osv.

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

kolonn grepp underhandskast, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Grepp. Tummar och pekfinger bakom bollen, Dd&mpa bollen med underarmarna
Skopa. armbagarna ihop fall kroppen 6ver bollen

Organisation - Anvisning:
att fanga bollen i grepp eller skopa

Inlarningsmoment:
uppvarmning, trana pa att ta bollen i greppet, eller att fanga den direkt i
skopan

Variationer:
1 kastar bollen med ett underhandskast till 2 som fangar bollen, 2 kastar till 3
osv. Spelarna foljer bollens vag i 16pningar
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Malvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik sittande, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

1. Landa pd mjukdelar.

2. F3 in armbégen

3. Ta bollen tidigt (framfér dig)

Organisation - Anvisning:
2 0 2 1 sitter med benen ihop 2 rullar bollen vid sidan av 2 som féngar bollen.
Upprepa 10 ggr per My, byt sedan

Maélvaktens teknik
Fallteknik

Mv - Fallteknik, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

1. Jobba framat

2. Landa pa mjukdelar

3. Skydda dig med kna

Organisation - Anvisning:
2 o 2 Sittande , huk , stdende

efter marken och i luften

Inlarningsmoment:
Fallteknik

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 0 min / Malvakter: 30 min

Malvaktens teknik
Att fanga bollen

Mv - Méalvaktstennis
(Endast for malvakter)

Tid 30 min

Organisation - Anvisning:

6-8 mv. ett mal. kona upp en planhalva pa vadera sidan av ett mal.

Mv kastar bollen 6ver malet i forsok att traffa marken pa motstandarens
planhalva. Mv som greppar och forsoker tréffa marken p& motstdende
planhalva, bollen maste éver ribban. Man maste kasta darifran man har tagit
bollen.

Inlarningsmoment:
Samarbete
Viktigt att prata vid agerande

Variationer:
podngrakning, podng nér bollen har tagit i marken.

Deltagande Senast andrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
Talangtranare Spelarlyftet O O
Tranare:
Mr Spelarlyftet O O
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Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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