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Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 100 minuter
M&lvakter 100 minuter

Datum 2009-03-01
Tid 13:00

Plats Heden/Kviberg
Lag/traningsgruper P16

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Teknik: Finta/Dribbla: Tacka/Utmana
Mv Syfte: Utgansstélining - Sidledsforflyttning

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av tranarna i laget)

Férutsattningar: 32 utespelare + 3 mv férdelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3
instruktorer/plan, 3 m§|/p|an

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

Teknik
Spelarlyftet; Drivnings- och Dribblingscirkeln
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Organisation: 12-20 spelare (jamna 4-tal). 15-25 m diameter. 2
spelare/kona och boll jobbar mot motstdnde kona och 2 spelare.
Driv och finta genom cirkeln. Passa eller Iamna 6ver bollen till
motstdende spelare. Inledningsvis och vid drivning kan 3 spelare
anvandas (1+2). Vid traning av finter gors detta mot métande
spelare.

Inldarning: Allmant: 1. Titta upp. Vaxla blicken mellan bollen och
omgivningen. 2. Manga bollkontakter. Bollen nara kroppen. 3.
Planera 16pvag. Sok fri yta. Undvik att krocka! Finter: 4. Utmana
motande spelare 5. Finta (se nedan) 6. Tempovéxla efter
Passningsfint: 7. Titta upp mot och ev. peka pa spelbar
medspelare 8. Vinkla upp kroppen fér passning med bredsidan 9.
P&bérja passningsrérelsen men avbryt innan tillslaget och vinkla m
bollen pa andra sidan motstandaren. Overstegsfint: 10. Stig dver
bollen med ena foten &t ena sidan 11. Peta bollen med andra foten
at andra sidan Passningar: 12. Distinkta pass i luckan som finns
ett kort tag.

Variationer: Moment 1: Driv med hd och sedan va fot. Moment
2: Driv med insidan (bagge foétterna). Moment 3: Driv.
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Passningsfint at hd och vd. Moment 4: Driv med utsidan (bédgge
fotterna). Stegra med 360 grader runt egen axel med samma fot
hé och va. Samt Overstegsfint 8t hé och va. Moment 5: Driv med
fotsulan hé och v&. Stegra med Snurrfint &t hé och va. Moment 6:
Sok fri yta och tempovéaxla Moment 7: Fortast mdjligt 6ver
Moment 8: Passningar

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

Tid 5 min

Organisation: 2 o 2. Forflyttning i sidled samtidigt som man
kastar bollen fram o tillbaka.

Inlarning: Noga med greppet

Variationer: Variera kasten. Basket kast, underarmskast,
dverarmskast. Byt I6priktning, framat - bak3t. Variera kasten,
héga - 18ga.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp bollar i brosthojd
(Endast fér 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.

Inlarning: Uppvarmning Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i
brésthéjd. Anvand dverarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid
mottagande av boll skall mv. vara vand tvars bollbanan. vid
avleverering fotter i kastriktningen

Variationer:

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

Tid 10 min

Organisation: 3 mv. 4 koner

Inlarning: 1 gor en sidledsforflyttning mot kona B. 2 skjuter mot
1 som fangar den. 2 joggar till A. 3 gér en sidledsforflyttning till D.
1 skjuter mot 3 och joggar sedan till C. etc.

Variationer: byt riktning

Fysisk trining
Spelarlyftet; Aktiv Dynamisk Rorelse
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(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation: Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk
Rérelse. Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas
lampligen med jogging eller enklare bollévningar. Genomfor Aktivt
Dynamisk rérelser for: 1. Fotled 2. Vad 3. Baksida I8r 4. Framsida
I&r 5. Ljumske 6. Hoftbdjare 7. Satesmuskel 8. Mage 9. rygg For
Odvningarnas utforande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul
Balsom sid 102.

Inlarning: Aktiv Dynamisk Rorelse innebar: AKTIV innebar att du
sjalv med egen muskelkraft forflyttar eller rér 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 rorelsefsSrmagan i muskel och led. Aktiv Dynamisk
rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Variationer: Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning.
Som nedvarving efter traning kan Statisk rorlighetstraning s.k.
stretching anvandas.

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

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

Tid 15 min

Organisation: 8-10 spelare som spelar 1 mot 1 pd en begrénsad
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 gdng. Starta med passning. Vila 30
sek. Halvpassivt-aktivt forsvarsspel. Del 3: Tacka och utmana, fritt
spel. Lédgg ut 6 st sma@mal (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.

Inldrning: Tacka (A): 1. Kroppen mellan boll och motstandare. 2.
Bollen drivs med bortre fot I8ngt fran motstandaren. 3. L3g
tyngpunkt 4. Luta kroppen mot motstadndare (b6j p& knat ndrmast
motstandaren) 5. Balansera med armen som har kontakt med
motstdndaren. 6. Ibland inleds tackningen med en "nollstéllande"
tackling (f&nga upp motstandaren). Utmana (B): 7. Skapa yta s
att du ga8 mot forsvararen 8. Utmana genom driva rakt mot
férsvararen. 9. Dribbla/fint och tempovéxla Ovrigt: 10. Fér spelet
med smamal ar tackning och vandning/drivning bort fran
motstdndaren mycket effektivt (C). 11. Aven nollstallande tackling
ar effektivt.

Variationer: Forandra 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. utgdngsstillning - uppfattning
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation: mv 1 skjuter enkla skott p& mv.2. 2 rullar tillbaka
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bollen s att 1 kan skjuta pa ett tillslag. vid signal kommer skott
fran 3 eller 4. mvtr. ger signal och vem som skjuter

Inldrning: Snabb forflytttning, viktigt att std ratt nar skott
kommer. P3 ratt stalle och pa rétt sitt. Skotten behéver inte vara
for svart. vi tranar mv. formaga att komma ratt.

Variationer: Byt mv.

Anfallsspel
Spelarlyftet; Skott rakt framifrdn - Téacka/Utmana
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation: 2 led med 5 spelare i varje. 1 stort mal, 1-2 mv.
Del 1: Técka och vanda A. Uppspel pa forward som har kontakt
med tryckande forsvarare B. Forward tar emot och tacker bollen
och vénder sedan férbi sin forsvarare indt i banan (fortfarande
med bollen téckt) och C. Skjuter D. Forward fullféljer pa retur och
hamtar bollen, férsvarare blir anfallare. Byt led efter varje forsok.
Del 2: Méta, vanda och utmana E. Uppspel pa forward som knuffar
till sin forsvarare och méter F. Forward tar emot, vander upp och
utmanar G. Dribblar forbi férsvararen och skjuter H. Forward
fullféljer p8 retur och hamtar bollen, férsvarare blir anfallare. Byt
led efter varje forsok.

Inldrning: Tacka och vanda: 1. Std kvar (skapa héjd) och ha
kontakt med din férsvarare 2. Sidan emot med tyngdpunkten mot
forsvarare 3. L&ngt mellan bollen och motstdndare 4. Ta emot,
tack bollen och vand pa 2 tillslag eller pd 1 tillslag genom att flytta
kroppen lite 8t sidan s att férsvararens tryck sldpper Méta, vénda
och utmana: 5. Knuffa férsvararen latt och mot for att skapa yta
at dig sjalv 6. Snabb véndning 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 tacka med olika sidor emot Del 2. Variera aktivitetet hos
forsvararen L3t spelarna sjalva vélja metod.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter: 40 min

Anfallsspel
Spelarlyftet; Stort spel - Tacka/Utmana
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Organisation: Spela 8 mot 8 + mv (t.ex. 3-3-2) och stora mal pa
en planhalva. Dra in sidlinjen med 5m pa varje sida. Spelet startar
alltid hos egen malvakt. Period 1: Spelet startar alltid med ett
uppspel pa forward. Fritt spel efter mottaging. Period 2: Fritt spel.
Inldrning: Forward anvander teknikerna A. Std kvar och técka
eller B. Knuffa och méta. Forklara att A. skapar yta framfor for
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tillbakaspel och haller upp spelet bra B. Skapar yta bakom, har
stor chans att lyckas men gor att spelet garna sjunker ner i banan.
Uppmuntra rittvanda spelare att utmana. Frys, berém och visa pd
bra exempel pd técka och utmana. Férklara for- och nackdelar
med att spela "dppet" och "stangt" kopplat till riskbegreppet.
Variationer: Variera med man-man markering.

Fysisk triining
Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation: Nedjoggning foljt av individuell stretching: 1.
Vader inre 2. Vader yttre 3. Framsida 13r 4. Baksida I3r 5.
Ljumskar 6. Hoftbéjare 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 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 langre ut.

Deltagare
Spelare: Tranare:
Name N M Name N
Talangtranare, Spelarlyftet o d Spelarlyftet, GFF
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

N = Narvarande, M = M3lvakt
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