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Traningsprogram

Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 95 minuter

M3lvakter 95 minuter

Datum 2009-09-13

Tid 00:00

Plats Bergsjovallen/Kviberg/Flodala

Lag/traningsgruper F13, P13

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Teknik: Vandningar
Mv syfte: Utgdngsstallning, grepp

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av trdanarna i laget)

Spelarna skall efter traningen veta hur man kan genomféra en VANDNING. En vdndning kan genomféras nar man
ar bollhdllare och driver bollen eller s& kan det ske i samband med att man far bollen och gér en MOTTAGNING. I
detta fall sker ofta vandning och mottagning i samma rorelse. Ibland ar man fri (utan markering/férsvare) och
ibland &r man markerad (med forsvarare).

En véndning syftar ofta till att en FELVAND spelare vill bli RATTVAND. Man strévar alltid att blir RATTVAND.
RATTVAND kan du bli genom att:

1. VANDA UPP (om du saknar markering eller vénder bort férsvararen)

2. Spela TILLBAKA bollen till RATTVAND spelare

3. Loper och ar RATTVAND redan innan du far bollen

Nar man moter skall man helst gor det snett emot i vinkel och HALVVAND (SIDSTALLD). Detta for att ha béttre
uppsikt och lattare kunna VANDA UPP.

Ett vanligt fel hos unga spelare ar att man vander upp i tid och otid dvs dven nar man ar felvand och markerad!
Patala att man skall vara RADD OM BOLLEN!

Forutsattningar: 32 utespelare + 4 mv fordelat p8 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3
instruktérer/plan, 4 mal/plan

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

Teknik
Spelarlyftet; Bolldrivning - vandning
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
L&t spelarna 6va lite extra p8 Cruyff-véndningen!

Organisation:

8-16 spelare med varsin boll pa en linje driver bollen ca. 10 m
framat dar man genomfor en 180 graders véndning.

Om man &r manga spelare s8 kan man kéra varanna gang.
Férdelen med det ar att man kan titta hur kompisen gor.

Inlérning:
DRIVNING:
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1. Bollen nara foten

2. Manga bollkontakter

3. Vaxla blicken mellan boll och omgivning. Anvand garna delad
syn.

VANDNING:

4. Innan vandningen tittar du upp for att kartldgga omgivningen.
5. Insida/Utsidan: Vid vandning med insidan eller utsidan anvander
antingen du flera tillslag och vander s att séga runt egen axel (A)
eller 1 tillslag for en tvar 180 graders vandning (B).
6.Fotsulan/klack: Vid vandning med fotsulan eller klack anvander
du 1 tillslag fér en tvar 180 graders vandning (C).

7. Cruyff-vandning: Skott- eller passningsfint dar du vander
tillbaka bollen med skottbenets insida av foten och fér den bakom
stodjebenet (D).

8. 2 fots-vandning: Vand forst kroppen 180 grader och genomfor
sedan en 2-fotsdribbling med ho+va eller va+ho fot (E).

Variationer:

Moment 1: Driv med ho och va utsida. Vandning med utsidan
(flera tillslag).

Moment 2: Driv med hd och va insida. Vandning med insidan (flera
tillslag).

Moment 3: Driv med ho och va fotsula. Vandning med fotsulan (1
tillslag).

Moment 4: Valfri bolldrivning. Vandning med klack (1 tillslag).
Moment 5: Valfri bolldrivning. Vandning at ho och v& med cruyff-
vandning.

Moment 6: Valfri bolldrivning. Vandning &t ho och va med 2 fots-
vandning.

Teknik
Spelarlyftet; Vandningar 3 och 3
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:

Kor Del 1(A)!

Avsluta med att visa Del 3(C) och redogor for férdelarna med att
mdte HALVVAND.

Organisation:

3 spelare med 1 boll och 7-10 m mellan véander upp och passar.
Del 1(A): Statisk dvs en spelare jobbar i en position ett tag innan
man byter.

Del 2(B): Ovningen kan med férdel byggas ut till en kolonévning.
Detta ar ofta mer flexibelt map antal spelare.

Del 3(C): M6t halvvand i vinkel.

Del 4 (D): Med férsvarare.

Inlérning:

ALLMANT:

1. Innan mottagning och vandningen tittar du upp for att kartlagga
omgivningen och som felvand se om du har en férsvarare i ryggen.

2. Om du har en férsvare i ryggen sd kan du antaningen "knuffa
till" honom och I6pa emot eller valja att ha forsvarskontakt med
sidan emot.

MOTTAGNNING INSIDA:

3. Anvands ofta d& man &r fri dvs inte har en foérsvare i ryggen.

4. Mot bollen innan mottagningen.

5. Passaren snackar med bollen "Vand upp".

6. Innan vandningen bojs kroppen lite framat for att vid
mottagningenstillfallet vinklas upp och g& med i bollen riktning.

7. Vandning (180 grader) med insidan pa 1 tillslag. Foten férs med
i bollens riktning samtigt som den vinklas upp vid. Syftet med
mottagningen ar att bromas upp bollen fart.

8. Om man har en férsvarare i ryggen beghéver bollen dras med 8t
sidan i samband med mottagningen.

MOTTAGNNING UTSIDA:
9. Anvands ofta d@ man man har en férsvarare i ryggen och for att
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vanda bort denna.

10. Med forsvarare i ryggen som ar det bra att ha férsvarskontakt
och vara sidstéalld (mottagning med bortre fot)

11. Passaren snackar med bollen "Ryggen".

12. I samband med mottagning (1 tillslag) sd fors kroppen lite 3t
sidan. D& minskar trycket fran férsvararen och den blir naturligt att
I6pa med i bollens riktning.

Variationer:

Moment 1: Vandning med insidan (2 tillslag) hé+va.
Moment 2: Vandning med utsidan (2 tillslag) hé+va.
Moment 3: Samma som 1 och 2 fast med forsvarare.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. sidledsforflyttning 2
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

202.

Forflyttning i sidled samtidigt som man kastar bollen fram o
tillbaka.

Inlérning:
Noga med greppet

Variationer:

Variera kasten. Basket kast, underarmskast, éverarmskast.
Byt 16priktning, framat - bakat.

Variera kasten, héga - 13ga.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp bollar i brosthojd
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

4 mv. 3 koner med 10 m. avstdnd. mv. 1 kastar till mv 2. forflyttar
sig sedan till dennes plats. mv. 2 greppar bollen och kastar den
vidare till mv. 3. forflyttar sig sedan till mv. 3 plats. etc.

Inlérning:

Uppvarmning

Fotarbetet viktigare @n kasten, traffa i brosthojd.

Anvand overarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande
av boll skall mv. vara vand tvars bollbanan. vid avleverering fotter
i kastriktningen

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - sidled
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

4 mv. 1 skjuter halvvolley pa 2. 3 skjuter halvolley pd 4. 2 0 4
returnerar boll med kast. Byter sedan plats genom en
sidledsforflyttning och vridning 180 grader. Nytt skott

Byt Mv

EI:I aigur

Inlérning:
Ré&tt balans

Variationer:
Kast om det &r svart med halvvolley
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Fysisk traning
Spelarlyftet; Aktiv Dynamisk Rorelse
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.
Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnf%s
lampligen med jogging eller enklare bollévningar.
Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida 13r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

Foér 6vningarnas utférande etc. se Fotbollens Tréningslara av Paul
Balsom sid 102 (Upplaga 1:2).

LoNOTUTh~hW

Inlarning:

Aktiv Dynamisk Roérelse innebar:

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

DYNAMISK innebér att du endast momentant befinner dig i
ytterlaget i motsats till statisk dar du konstant kan befinna dig i
ytterlaget.

RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och darmed 6kar
rérelseférmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Variationer:

Aktiv Dynamisk Roérelse anvands for uppvarmning. Som
nedvarving efter traning kan Statisk rorlighetstraning s.k.
stretching anvéndas.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Teknik
Spelarlyftet; 1 mot 1 - Tacka/Utmana
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Instruera kring vandningar med boll (bolldrivning). Se 6vning
"Bolldrivning véandning" ovan.

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

Del 1: Tacka 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

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

Del 3: Tacka och utmana, fritt spel.

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

Inlarning:
Tacka (A):
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1. Kroppen mellan boll och motstandare.

2. Bollen drivs med bortre fot 13ngt fran motstadndaren.

3. L&g tyngpunkt

4, Luta kroppen mot motstandare (boj pd knat narmast
motstandaren)

5. Balansera med armen som har kontakt med motstandaren.

6. Ibland inleds tackningen med en "nollstallande" tackling (fanga
upp motstandaren).

Utmana (B):

7. Skapa yta sd att du g8 mot foérsvararen

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

Ovrigt:

10. For spelet med sm3mal &r tackning och vandning/drivning bort
fran motstandaren mycket effektivt (C).

11. Aven nollstallande tackling ar effektivt.

Variationer:

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

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Fallteknik
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Organisation:
mv. jobbar 2 o0 2

Inldrning:

Trana fallteknik genom att 1 mv. kastar bollar p& den andra.
Poangtera vikten av ordentliga kast.

Kasta c.a 8 ggr at varje hall innan man byter. For att moment lares
in med upprepningar.

Variationer:

Lat dom bérja med bollen i handerna ovanfor huvudet, sitta p%
huk/kn&stdende och falla mot marken.

Man kan skjuta en lattare markboll, som dom far slénga sig pa

Anfallsspel
Spelarlyftet; Skott rakt framifradn - Tdcka/Utmana
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Instruera kring vandningar i samband med mottagning. Se 6évning
"Vandningar 3 och 3" ovan.

Organisation:

2 led med 5 spelare i varje. 1 stort mal, 1-2 mv.

Del 1: Tacka och vanda

A. Uppspel pd forward som har kontakt med tryckande foérsvarare
B. Forward tar emot och tacker bollen och vander sedan forbi sin
forsvarare indt i banan (fortfarande med bollen téckt) och

C. Skjuter

D. Forward fullféljer pd retur och hamtar bollen, forsvarare blir
anfallare. Byt led efter varje forsok.

Del 2: Méta, vanda och utmana

E. Uppspel pd forward som knuffar till sin férsvarare och méter
F. Forward tar emot, vander upp och utmanar

G. Dribblar forbi forsvararen och skjuter

H. Forward fullféljer pa retur och hamtar bollen, férsvarare blir
anfallare. Byt led efter varje forsok.

Inlérning:
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Tacka och vanda:

1. Std kvar (skapa hoéjd) och ha kontakt med din forsvarare

2. Sidan emot med tyngdpunkten mot férsvarare

3. L&ngt mellan bollen och motstandare

4, Ta emot, tack bollen och vénd pa 2 tillslag eller p& 1 tillslag
genom att flytta kroppen lite at sidan sa att forsvararens tryck
slapper

Méta, vanda och utmana:

5. Knuffa férsvararen latt och mot for att skapa yta at dig sjalv
6. Snabb vandning

7. Utmana genom att driva bollen rakt emot férsvararen

8. Tempovaxla efter fint

Variationer:

Del 1. Som ovan. Variera med 1 eller 2 tillslag samt att tdcka med
olika sidor emot

Del 2. Variera aktivitetet hos forsvararen

L8t spelarna sjalva valja metod.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Anfallsspel
Spelarlyftet; Tempospel
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Kommentar:

Dela ut extrapoang vid VANDNING och MAL.

Uppmuntra véndningar men pdtala samtigt faran att vénda upp
med foérsvarare i ryggen.

Organisation:

Planstorlek: ca 25%25-30m, stora mal. Spela 4/5+mv mot
4/5+mv.

2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match.

Flygande snabbt byte vid signal.

Spelet startar alltid hos bollférande malvakt. Hogt tempo!

Inlérning:

Anfallande lag:

1. Kom till skott/avslut snabbt.

2. SOk rattvand spelare. Rattvand spelare=avslut

3. Felvand spelar med forsvarare i ryggen soker tillbakaspel till
rattvand spelare eller vander bort sin forsvarare for att sjalv bli
rattvand.

4. Felvand anfallare utan forsvarare vander upp

5. Snabb anlaggning, garna tapaj

6. Ga pa retur

Férsvarande lag:

1. Satt snabb press

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

Variationer:

1. Mv startar med uppspel pa fw.

2. D& bollen gér dod startas spelet med boll frén sidan=duell
(anvands for 6kat narmkampsspel).

Fysisk traning

Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre
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. Vader yttre

. Framsida 18r
. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfodres utanfor plan.

oONOUDhWN

Inlérning:

Stretching utféres efter traning i syfte att dterstélla muskelns
langd genom att dra ut och géra musklerna 18nga och mjuka.
Jobba i ytterldage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln. Spann
muskeln i 10 sek i ytterlage, skaka loss, stretcha i ca 20-30 sek i
ytterlaget. Vid upprepning bér du komma léangre ut.

Deltagare Senast dndrad: 2009-09-07
Deltagande *

Name Innan Efter

Spelare:

Spelarlyftet, Talangtranare

TOTALT 1 0

Deltagareproportion (%) 100

Tranare:

Spelarlyftet, GFF O

Spelarlyftet, Zonutvecklare O

*) X betyder "Ja, skall deltaga" (innan trdningen) och "Deltagit" (efter traningen).
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