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Traningsprogram

Gjort av GFF Spelarlyftet

Total tid Seelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

Datum 2008-05-25

Tid 16:30

Plats Goteborg

Lag/traningsgruper

F17-18, P17-18

Kommentar

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Teknik: Skott: Hel- och halvvolley
Mv. syfte: snabbt komma i ratt position

Dolda kommentarer

Foérutsattningar: 24-36 utespelare + 3 mv férdelat pa 3 tréningsgrupper (8-12 spelare). 1 huvudinstruktér + 3
ass. ledare+mv-instr. 4 mal/plan. Alla évningar visas av huvudinstruktéren och kérs parallellt.

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

Teknik
Spelarlyftet; 2 och 2 - Hel - och halvvolley
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Organisation: 2 och 2. 1 boll/par. Del 1: Uppvarmning stegring.
Driv boll i begransad yta samt trixa - 5 min Del 2: Mv-utsparkar
dvs kast till sig sjélv. Avstdnd 2-5m Tid 10 min Del 3: Kast och
volley. Avstdnd 2-3m. Tid 10 min Se variationer nedan.
Inldrning: Helvolley: Traffa bollen p8 nervag (innan den nuddar
marken). Ger ofta lite 6verskruv och bdge pa bollbanan.
Halvvolley: Tréffa bollen pd uppvég (ofta alldelse efter studs). Ofta
oskruvad rak och lagre bollbana. Allmant: 1. Spand och stabil fot
2. Avslappnad i ben och pendelrérelse 3. Titta pa bollen 4. Luta
kropen aningen framat 5. Ren bolltréff. Ta inte i for mycket. En
ren bolltraff ger 6nskad hdrdhet och "kanns" i hela kroppen 6.
Pendla igenom

Variationer: Mv-utsparkar: Moment 1(A): Helvolley vrist,
anlaggning rakt fram, ho+va fot Moment 2(B): Halvvolley vrist,
anlaggning rakt fram, ho+va fot Moment 3(C): Helvolley vrist,
anlaggning fran sidan, ho+va fot Kast och volley (D, E): Moment
4: Helvolley bredsida, anldggning rakt fram, hé+va fot Moment 5:
Halvvolley bredsida, anldggning rakt fram, hé+va fot Moment 6:
Helvolley vrist, anlaggning rakt fram, ho+va fot Moment 7:
Halvvolley vrist, anlaggning rakt fram, ho+va fot Moment 8:
Helvolley vrist, anlaggning fran sidan, ho+va fot -

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. grepp - kolonn, kast
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(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation: 10 - 12 meter mellan konorna. 1 kastar till 2. 2
greppar och rullar tillbaka bollen s& att 1 kan springa fram och
skjuta bollen pd ett tillslag mot 2. 1 springer sedan och stéller sig
bakom 4. 2 greppar och kastar sedan bollen till 3 som greppar och
rullar bollen mot 2. osv.

Inldrning: Uppvarmningsdvning, tranar pd grepp och pa att géra
ratt. fokuserade

Variationer:

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

Tid 10 min

Organisation: 4 mv. + 1 mv.tr. (man maste vara 5 st, & man
inte det far bollen bara g en annan vag) Uppstélida i cirkel.
Kastar underarmskast till "gubbe 2" till héger. etc.

Inldrning: Grepp, utgangsstéllining. uppfattning

Variationer: 1. anvand 2 bollar 2. anvand 2 bollar. en kastas och
en passas men med fotterna 3. anvand 3 bollar, 2 kastas och en
passas med fotterna 4. sitta ned 1 eller 2 bollar, kasta med tva
hénder 6ver huvudet i samma turordning. 5. Byt hall, riktning

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Skott - Retur i vinkel
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation: 4 mv. 1 skjuter ett markskott mot mv2 antingen
pa ho el. va sida, s& mv2 far slanga sig. Déarefter skjuter 3 el 4.
beroende pd 3t vilket hall det forsta skottet gick. Ex. 1 skjuter at
hé. mv. raddar, snabbt upp och nytt skott fran 4. 6- 8 ggr. Byt
mv.

Inldrning: Kom i position - Utgdngsstallning

Variationer:

Fysisk trCdng

Spelarlyftet; Snabbhetsstege
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min
Organisation: Snabbhetsstege. Om grasplan anvand gérna en

yta utanfér planen.
Inlidrning: Ldga och hoga snabba knélyft: 1. H6g frekvens 2.
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Pendla med armarna Skridskohopp: 3. Inga mellanhopp 4. Djup i
knana 5. Arbete med armarna (balans) Koordinerande isattningar:
6. Snabba latta fétter 7. Rytmiska rorelser 8. Slappna av i ratt
muskler

Variationer: Moment 1(A+B): Héga snabba knalyft i sidled
hé+vé+rakt fram (vi sidan av stegen) Moment 2(A+B): Laga
snabba knalyft i sidled ho+va+rakt fram (pa eller vid sidan av
stegen) Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt
éver stegen) Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till
sida snett framat: 3 pd hoger sida h6-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3
pa vénster sida va-hé-vé osv.

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

Teknik
Spelarlyftet; Volleyspel
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation: 5 mot 5 spelare, med eller utan mal. Om 11-
manna mal med mv, om 7-manna utan mv. Planstorlek ca. 20-
25%15m. Bollen passas med volleypassningar och fangas med
hénderna (jfr dopphandboll). Bollférande spelare far ej springa
med bollen. Bollférande spelare far ej blokeras. Om
passningsrikning 6-8 pass=mal, om riktiga mal s& maste bollen
passas till annan spelare innan avslut.

Inldrning: Allmént: 1. Rérelse och spelbarhet viktigt for att f8 en
bra 6vning.2. Om mal s6k naturliga avslutslagen. Volley: 3.
Variera I&nga och korta passningar. 4. Halvvolley (A) bra vid 18g
och snabb igdngsattning och flack bollbana. 5. Helvolley (B) bra
med bagformad bollbana nar man skall passa éver motstandaren.
6. Vrist bra vid langre bollar. 7. Bredsida (C) vid kortare.
Variationer: Variera med och utan mal. Variera med avslut pd
nick eller volley. Anvand passningar med hel- och halvvolley med
vrist och bredsida samt direktnick i lampliga ldgen. Anvéand b3da
fotterna.

Anfallsspel
Spelarlyftet; Volleyavslut
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min
Kommentar: Malen pd kortlinjen.

Organisation: 8-10 spelare+mv. 1 mal. 4 grupper. 2
spelare/férsok. Kort Inldgg/inspel i luften fran varannan sida mot
straffpunkten. Avslutning pa volley med frémre och bortre fot.
Avslutare gar pd ev. retur, hamtar boll och blir inldggare nésta
gang. Byt sida efter en stund.

Inldrning: Volleyskott: 1. Titta p& malet och sedan pa bollen 2.
Spand och stabil fot 3. Avslappnad i ben och pendelrérelse 4. Luta
kropen aningen bak3t 5. Ren bolltraff. Ta inte i for mycket. En ren
bolltraff ger 6nskad hardhet och "kanns" i hela kroppen 6. Pendla
igenom
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Variationer: Moment 1: Volleyskott med framre fot, hé och va
Moment 2: Volleyskott med bortre fot, hé och va Variera
volleytillslag med hel- och halvvolley med vrist eller bredsida.
Variera med att kasta bollen och pa kortare avstand (istallet for
inlagg) for att minska svarighetsgraden.

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

Anfallsspel
Spelarlyftet; Tempospel - Volley
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation: Planstorlek: ca 25*%35m, stora mal. Spela 4/5+mv
mot 4/5+mv. 2 lag spelar, 2 lag vilar alt 3 lag som turas om. 2
min/match. Flygande snabbt byte vid signal. Spelet startar alltid
hos bollfsSrande malvakt. Hogt tempo. Period 1: 1 poéng for
vanligt mal, 2 poang fér m&l med volley. alt. bara mal genom
volley. Aningen bredare plan 6ppnar upp for inlagg och
volleyavslut. Period 2: Fritt spel.

Inlarning: Anfallande lag: 1. Kom till skott/avslut snabbt och
garna pa volley. 2. Stk rattvand spelare. Rattvand spelare=avslut
3. Tillbakaspel ger ofta rattvand spelare. 4. Snabb anlaggning,
gérna tdpaj 5. G& 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 kastar ut bollen. 2. D& bollen gar déd startas
spelet med boll fran sidan=duell (anvands for 6kat narmkampsspel
och ev. fler volleyavslut).

Fysisk tr(ng

Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min
Kommentar: Utanfér planen.

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

Inldrning: Stretching utféres efter tréning i syfte att aterstélla
muskelns l&dngd genom att dra ut och géra 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

Spelare Tranare

Name N M Name N

Spelarlyftet, GFF

Spelarlyftet, Zonutvecklare O

N = Narvarande, M = M3lvakt
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