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four Dnline Coacning Too
SEISHEY SN EESELTET S|
Vem, vad, var och nar
Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Spelare: 15 minuter
Malvakter 95 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Mv - Héga bollar, Boxteknik, Inlaggsteknik, Lobb
Lag/traningsgrupper F14, P14
Titel Mv - Héga bollar, Boxteknik, Inlaggsteknik, Lobb

Oppna kommentarer

Spelarlyftet Mv
Mv syfte: Hoga bollar, Upphoppsteknik, Boxteknik, Lobb
Instruera enligt nedan.

Upphoppsteknik:
- Hjalp till bAgge armarna och det knd som vetter ut mot planen i upphoppet

Inlégg:

- Fotstallningen skall vara ut mot planen

- Placering beroende pd forvantad ut eller indt skruv. Indt lite framfor mitten av malet. Utdtskruv Lite l&ngre bak och ut fran
mitten.

- Ropa alltid eget namn eller M3lvakt.

- Bestam dig tidigt for att g& ut eller sta kvar

Boxteknik:
Vid boxning av boll. Anvand flata ytan mellan knogar och fingerled, mét bollen snértigt med sma rorelser

Lobb:

- Backa snett bakat &t det hall bollen gar.

- Greppa bollen med kroppen i balans

- Kan du inte greppa forlang d& bollen med 6ppen hand. Anvénd den handen som &r ut mot planen

I denna &ldern ar det viktigt att varva malvaktsspel med att vara utespelare. Nu &r dock inte alla malvakter utan en grupp av
intresserade.

Forutsattningar: Grupp av malvakter tranar malvaktstraning.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 0 min / Mdlvakter: 35 min

Mélvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Snett bakat, hog boll framfér, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Knéa och armar i upphoppet, blick pa boll fanga hégt med utstrackta armar

Jobba sett i sidled bakat

Organisation - Anvisning:

Mv 1 kastar hég boll snett bakom Mv 2 som fangar. Mv 2 kastar boll hogt
framfér Mv 1 som fangar Upprepa

Inlarningsmoment:

Roérelseteknik bakat upphoppsteknik

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Hoga bollar mot bakre ytan, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min
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Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

1. Fotstallning snett ut mot plan.
2. Fanga bollen framfér sig

3. Ropa och skydda sig med kna

Organisation - Anvisning:
Mv har var sin boll . Mv1 kastar sin boll till Mv 2 , Mv 2 kastar (underhanskast)
hég boll mot bakre ytan somm Mv 1 fangar. Mv 3 kastar nu sin boll till Mv 2

Inlarningsmoment:
Greppteknik héga bollar

Maélvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Hoga bollar mot framre ytan, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

1. Upphoppsteknik

2. Ropa

3. Ta bollen hégt

Organisation - Anvisning:
Mv 1 kastar hog boll mot framre ytan Mv 2 fangar och byter plats

Inlarningsmoment:
Upphoppsteknik ropa ta bollen hogt

Fitness traning

Andra

ADR - Aktiv Dynamisk Rorelse
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

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

DYNAMISK innebér 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 dérmed 6kar
rorelseférmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

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

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter
tréaning kan Statisk rérlighetstraning s.k. stretching anvéndas.
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Varaktighet: Spelare: 15 min / Malvakter: 60 min

Malvaktens spel
Agerande vid inldgg
Mv - Boxteknik, 2 0 2
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Anvéand flata ytan mellan knoge och fingerled. Sma snartiga rorelser

Organisation - Anvisning:
2 0 2, en boll

Inlarningsmoment:
1 kastar upp bollen i luften och boxar den till 2. 2 fangar bollen och kastar
sedan upp den och boxar till 1. 1 fangar bollen. etc.

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

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Lobb, Spelarlyftet

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:

Backa snett bakat at det hall bollen gér. Greppa bollen med kroppen i balans
Kan du inte greppa forldng da bollen med 6ppen hand. Anvénd den handen som
ar ut mot planen

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Backa snett bakat &t det hall bollen gér. Greppa bollen med kroppen i balans
Kan du inte greppa forldng da bollen med 6ppen hand. Anvénd den handen som
ar ut mot planen

Organisation - Anvisning:
Teknik vid lobb

Variationer:
1 Kastar bolle i bdge éver 2 som backar och raddar bollen
Upprepa i lugnt tempo 5 ggr sedan byt uppgifter

Malvaktens spel

Agerande vid inldagg

Mv - Agerande vid inldgg, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:

Inlagg:

- Fotstallningen skall vara ut mot planen

- Placering beroende pd forvantad ut eller indt skruv. Indt lite framfoér mitten av
malet. Utatskruv Lite langre bak och ut fran mitten.

- Ropa alltid eget namn eller M3lvakt.

- Bestam di

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

1. Fotstallning snett ut mot plan

2. Utgdngspunkt nara mitten av malet
2.1 Nagot fram /in vid indtskruv

2.2 Nagot bak /ut vid utdtskruv

2.3 Langre ut vid tidiga inldgg

Organisation - Anvisning:

Mv placering vid olika inldggs situationer
1 SI3r ett tidigt inlagg

2 SI&r ett sent inlagg

3 Spelar snett inat bakat

Om ni ser att spelarna har problem att sla inldgg kanske kan man sl& helvolley
eller kasta.
M3ste kanske hjalpa till som instruktér att anpassa 6vningen.

Inlarningsmoment:
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Técka av ratt ytor beroende p& var bollen ar

Malvaktens spel

Agerande vid inldagg

Mv - Hog boll med motstand, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Ropa tidigt. Skydda dig med narmast kn&. Fnaga bollen med raka armar. Kom
med fart till bollen . Kroppen i balans. Blick pa bollen.

Organisation - Anvisning:

1 och 2 startar vid varsin stolpe (kona), 3 kastar hég boll mellan Mv. 1 fangar
och 2 pressar, Byt stolpe och upprepa.

Byt efter 2 tagna fran bada hall

Variationer:
L&t Mv Tavla. Bada far da ta bollen med handerna

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

Mr Spelarlyftet

oo
aoad

Zonutvecklare Spelarlyftet
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