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Traningsprogram

Gjort av GFF Spelarlyftet

Total tid Seelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

Datum 2008-04-27

Tid 16:30

Plats Goteborg

Lag/traningsgruper

F17-18, P17-18

Kommentar

Spelarlyftet Talangtraning
Syfte: Anfallsspel: Avslut - Instick (Instick=Djupledspassning efter marken in bakom motstandarnas backlinje)
Syfte mv: Teknik - Frilage, djupledsboll

Dolda kommentarer

Férutsattningar:32-40 spelare/plan + 4 mv, 16-20 spelere/planhalva, 8-10 spelare/traningsgrupp/ledare, 4
trénare + mv-trdnare, 4 méal/plan. Inledning: Upprop och indelning av grupper sker 10 min innan tréningstid och
utanfér plan. Avslutning: I samband med nedvarvning sd utvarderas tréningen i 10 min. Stall 2 fragor till
spelarna: 1. Ar du néjd med traningen? 2. Ar du néjd med din egen insats under tréningen?

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Teknik
Spelarlyftet; Passningskolon djupled
(Endast for utespelare)

Tid 25 min
Kommentar: Jobba i planens langdriktning.

Organisation: 5-8 spelare i tvd led mot varandra med 2 métande
spelare (1 p3 varje sida). Moment 1: Driv bollen och lamna éver
mellan leden utan motande spelare (i uppvarmningssyfte) Moment
2: A. Back spelar upp p& métande (y)mf B. Tillbakaspel C. Uppspel
fran back till fw som tar emot. Moment 3: D. Back spelar upp pa
métande (y)mf E. Mf vander upp och F. spelar upp pa fw. Métande
(y)mf moter alltid i vinkel och sidstalld. Anvand 1-2 tillslag. Rotera
1 steg i samma riktning som backen passar mf.

Inlarning: Mf: 1. M6t i vinkel och sidstalld for att snabbt kunna
vanda upp samt att ha god dverblick 6ver omgivningen. 2. Timing.
Vardera om passningsldggaren kommer att anvanda 1 eller 2
tillslag. Back: 3. Spela passningen pa ratt fot och i ratt vinkel. 4.
Prata med passningen "ryggen" eller "vand upp" Fw: 5.
Mottagning nara kroppen (om 2 tillslag)

Variationer: Variera avstand och med bollen efter marken och i
luften. 1-2 tillslag efter form&ga och hardhet i passningar.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - sidled
(Endast fér malvakter)
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Tid 5 min

Organisation: 4 mv. 1 skjuter halvvolley pd 2. 3 skjuter halvolley
pa 4. 2 0 4 returnerar boll med kast. Byter sedan plats genom en
sidledsférflyttning och vridning 180 grader. Nytt skott Byt Mv
Inlarning: Ratt balans

Variationer: Kast om det ar svart med halvvolley

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - brottning
(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation: 4 mv. 2 o 3 star och brottas lite, brést mot brost.
Vid signal fr&n mv.tr. vander dom sig om mot skytt och far skott
fran 1 resp. 4. Upprepas 6-8 ggr. byt mv.

Inlarning: Balans

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Spegeln
(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation: 2 o 2. utan boll. ansikte mot ansikte max 1 m.
mellan. mv 1 Forflyttar sig valfritt i sidled fram o tillbaka inom
12m. mv 2 skall félja med i forflyttningar. max 30 sek. byt uppgift
Inldrning:

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Aggressivitet
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(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation: 1 [6per runt konan tar 1-2 steg i sidled innan han
med full kraft moter bollen med handerna. 2 timar ett motlagg
med vristen. 1 upp igen runt nasta kona och pa nésta boll,
motldgg med 3. osv. byt mv

Inlérning:

Variationer: Byt hall

Fysisk trCdng
Spelarlyftet; Balans och koordination
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar: Anvand "Trampa tdrna". 2 och 2, hall i varandras
hénder och férsék trampa kompisen pa tarna.

Organisation: Balans- och koordinationsévningar finns i manga
olika varianter. Valj bland: 1. Knadvningar (se separat hafte) 2.
Trampa pa tarna 3. Brottning 4. Hoppa bock 5. Snabba fotter -
snabbhetssteg eller annat 6. Hackhoppning eller 16pning 7.
Kullerbytta 8. Glidtackling ...

Inlarning: Syftet ar att starka fotbollsspelarna balans och
koordination. Det finns idag ett stort behov av detta d& det ofta &r
eftersatt i skolan och i barnens fritislek.

Variationer: Anvand den egna fantasin!

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

Anfallsspel
Spelarlyftet; Smalagsspel - Instick
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar: Placera planen med mittflaggan som utgangspunkt
med strackning indt planen.

Organisation: Spela 4/5 mot 4/5 med instickszoner som mal.
Bollen maste komma in i malzonen innan spelaren.

Inldrning: 1. Tima Iépningen in i malzonen. 2. Passning gérna
diagonalt in i madlzonen (annars rinner den ivédg). 3. Skapa vinkel
for passning. 4. Passning i sidled foljs upp av instick.
Variationer: Begransa antalet tillslag. Om évningen &r for svar
dka malzonerna och planens storlek.
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Malvaktens spel
Spelarlyftet; Mv. Djupledsboll
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Kommentar: Placera malen pa mittljen mellan mittflaggan och
mittpunkten.

Organisation: Mv.tr slar boll. 3 alternativ. Djupedsboll till 2 el. 4
eller kort till 3 som dribblar mot mal. 6 -8 avslut per mv. Byt
Inlarning: Ratt teknik vid frilage

Variationer:

Anfallsspel
Spelarlyftet; Avslut - Instick
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar: 2 mv eller 1 mv separat med mv instruktér. Kraver
2/3-delar av en planhalva. Placera malet pa kortlinjen.

Organisation: 10 spelare + mv i 4 grupper pa 2/3-dels
planhalva. Mf valjer bland 3 alternativ: Alt 1: A. Uppspel pa fw
som spelar tillbaka till mf. B. Mf medtag snett framat och darefter
C. intick mellan innerbackar i vinkel. D. Fw avslutar. Alt 2: E.
Utspel pa8 ymf som F. spelar tillbaka (gérna pa ett tillslag) varefter
han I6per i djupet. G. Mf sticker ner den i djupled mellan ib och
yb. H. Inlagg och avslut eller eget avslut. Inlagg antingen mot 1:a
eller 2:a stolpen (2 fw) eller snett indt bakat pa mf. Alt 3: Samma
som alt 2 fast pd andra kanten. Backlinje av stora koner. Efter sitt
forsok byter man position med den man passade.

Inldrning: Alt 1: 1. Mottagning av mf snett framat (2 tillslag)for
att skapa en bra vinkel att l&gga ner insticket pa. 2. Fw hall
dgonkontakt med boll coh bollférare samt 3. 6p for att fa bollen
snett framat (raka bollar i djupled rinner ofta ivég till mv) 4.
Snabb avslutning med 1-2 tillslag Alt 2 och 3: 5. Utspelet frdn mf
till ymf skall vara pa spelaren 6. Félj upp passningen genom lépa
med bollen och skapa vinkel fér insticket 7. Ymf Iater yb komma
nara (skapa ytan) innan han slapper tillbaka passningen och
tempovaxlar i djupled. 8. 1 tillslag i djupled av mf.

Variationer: Valj ut en delmangd av alternativen ovan. Styr
ordningen eller 1at spelarna sjélva valja 16sning.

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

Anfallsspel
Spelarlyftet; Stort spel - instick
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min
Kommentar: Vilande lag kan kéra kvadrat eller titta pa.

Organisation: Spel 7 mot 7 pa en hel planhalva med
instickszoner. 2 lag spelar - 1 lag vilar. I anfallspel 3 centrala mf -
2 ymf och 2 fw. I férsvarsspel 4 backslinje - 3 centrala mf. Bollen
maste komma in i instickszonen innan spelarna. Sék
djupledspassningar/instick bakom backlinjen antingen i mitten pa
fw eller pd kanterna via ymf. M3l i samband med instick ger 2
podng. Ovriga mal 1 podng. Byt lag efter t.ex. 10 min eller vid
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mal.

Inlarning: Sok djupledspassningar/instick bakom backlinjen
antingen i mitten pa fw eller pd kanterna via ymf. Samma
instruktionspunkter. Se "Avslut - Instick". Mitten (A): 1.
Mottagning av mf snett framat (2 tillslag)for att skapa en bra
vinkel att l1dgga ner insticket pd. 2. Fw hall 6gonkontakt med boll
coh bollférare samt 3. 16p for att f& bollen snett framat (raka bollar
i djupled rinner ofta ivag till mv) 4. Snabb avslutning med 1-2
tillslag Kanten (B): 5. Utspelet fr&n mf till ymf skall vara pa
spelaren 6. Folj upp passningen genom I6pa med bollen och skapa
vinkel fér insticket 7. Ymf l8ter yb komma néra (skapa ytan) innan
han sldpper tillbaka passningen och tempovéxlar i djupled. 8. 1
tillslag i djupled av mf.

Variationer: Variera med att ta bort instickszoner och inféra
offside. Begransa ev. till 3 tillslag.

Fysisk tr(dng

Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min
Kommentar: Utanfor planen.

Organisation: Nedjoggning foljt av individuell stretching: 1.
Vader inre 2. Vader yttre 3. Framsida 13r 4. Baksida I3r 5.
Ljumskar 6. Hoftb6jare 7. Satesmuskel 8. Ryggen Genomfores
utanfor plan.

Inldrning: Stretching utfores efter tréning i syfte att aterstélla
muskelns l&ngd genom att dra ut och goéra musklerna I&nga och
mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30 sek/muskelgrupp.
Variationer: Stretching kan kombineras med belastning av
muskeln. T.ex. stretcha 20 sek i ytterlage, spann muskeln i 10
seki ytterlage, skaka loss, stretcha igen i ca 20 sek i ytterlaget. Nu
bdr du komma langre ut.

Deltagare
Tranare
Name N M Name N
Spelarlyftet, GFF
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

N = Narvarande, M = M3lvakt
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