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Vem, vad, var och nar
Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Spelare: 0 minuter
Malvakter 105 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Mv - Skott, Utkast
Lag/traningsgrupper F12, P12
Titel Mv - Positionsspel — Skott, Igdngsattning - Utkast

Oppna kommentarer

Spelarlyftet Mv
Mv syfte: Mv - Positionsspel — Skott, Igdngsé&ttning - Utkast

Passet ar lite mer avanserat och specialiserat
Tyngdpunkten ligger pa att vara ratt placerad mellan mal och boll. Dessutom komma ut och skéra skottvinklar.

Instruktioner utkast:

- Hall bollen med bada hinderna snett framfor kroppen,

- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,

- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och underarm,
- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,

- For kastarmen fram&t/uppat och s& nara huvudet som méjligt,

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r pd vég nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

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: 60 min

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Mélvaktscirkel, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Greppteknik

tummar pekfingrar bakon, ddmpa bollen med under armar, F&nga bollen
framfor dig.

Tydligt visa med kropp och sprak vem du levererar bollen till

Organisation - Anvisning:
Mv placeras i en cirkel. Mv 1 ropar sitt namn och kastar bollen till valfri Mv.
Byter sedan plats med densamma. Mv 2 uprepar vad Mv 1 gjorde

Inlarningsmoment:
Greppteknik, kommunikation

Variationer:
flera bollar i cirkeln samtidigt

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Uppvarmning skott, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
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Markbollar:

1. B6j knana ordentligt

2. Ihop med armbagarna

3. Lt bollen rulla in i famnen

Organisation - Anvisning:
2 0 2 1 boll. 1 sl&r markboll rakt p& 2 som fangar, upprepa 10 ggr. Byt uppgift .
2 skjuter mot 1.

Samma org. som ovan men bollar i midjehdjd
Samma org. som ovan men boll i grepp

Inlarningsmoment:
Komma igang. att halla bollen

Malvaktens teknik

Igdngsattningar

Mv - Igdngséattning av spel genom utkast
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

- Hall bollen med bada handerna snett framfor kroppen,

- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,

- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och
underarm,

- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och s& nara huvudet som mojligt,

- Gor samtidigt en motrorelse neddt med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r pa vég nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Organisation - Anvisning:

3 mv. ett mal

mv1 kastar in en boll i straffomrddet. Mv 2 hoppar upp / springer och fangar
bollen och gor ett utkast mot mv.3 s& snabbt som majligt.

Inlarningsmoment:
Mv skall héras nér han/hon agerar.

Variationer:
Byt mv efter 7-8 kast

Malvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik sittande, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

1. Landa pd mjukdelar.

2. F& in armbégen

3. Ta bollen tidigt (framfor dig)

Organisation - Anvisning:
2 0 2 1 sitter med benen ihop 2 rullar bollen vid sidan av 2 som fangar bollen.
Upprepa 10 ggr per My, byt sedan

Fitness trdning

Andra

ADR - Aktiv Dynamisk Rorelse
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebér att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller ror en
kroppsdel.

DYNAMISK innebar 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 ddrmed ékar
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rorelseformagan i muskel och led.
Aktiv Dynamisk rorelse anvénds i uppvdarmningssyfte.

Organisation - Anvisning:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnds ldmpligen med
jogging eller enklare bolldvningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida I&r

. Framsida 13r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

Foér évningarnas utforande etc. se Fotbollens Traningsldra av Paul Balsom sid
102 (Upplaga 1:2).

OWoONOUhW

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

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

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 0 min / Mdlvakter: 40 min

Maélvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik - Bollar langs marken ldngt frdn mv, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:

Strava altid att ta bollen framfér dig. Vinkla foten narmast bollen snett framat.
Landa p& mjukdelar vik in armbagen,,Sta i utgdngsstalining for skott.

- Vinkla foten nérmast bollen snett framat och gér ett kraftfullt frénskjut
samtidigt s

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Latt snedstadlld avstampsfot. Strava efter att attackera bollen framfér dig

Organisation - Anvisning:

Mv startar p& méllinjen tar ett steg ut, runt konan och kastar sig at det hallet
bollen kommer.

Byt malvakt

Inlarningsmoment:
se separat instruktion

Malvaktens spel
Agerande vid skott
Mv - Position i malet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
avstand till skytt, ratt position

Organisation - Anvisning:
4 mv.

Inlarningsmoment:
1 mv. i malet, dvriga val utspridda. Skott var sin géng.

Variationer:
Byt malvakt

Malvaktens spel
Agerande vid skott

Mv - Match, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 20 min
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Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Komma ut mot skytt Ligga ratt i vinklar, Noga med att inga returer gar rakt ut

Organisation - Anvisning:
2 mal stéllda mot varandra, c:a 20 meters avstand.

Inlarningsmoment:

Snabba avslut med alternativt kast, halvvolley eller skott p8 liggande.

Forsok anpassa efter mv. niva. Kanske borja med enbart skott pa liggande. for
att sedan 6ka svarigheten och tempot.

Variationer:

Borja med en malvakt i varje mal som kor en match till ett bestamt resultat. 6
eller 8 kan var lagomt. eller pa tid 3-4 min.

Byt malvakter alternativt kér med tvd méalvakter i samma mal.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 0 min / Malvakter: 5 min

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utfores efter tréning i syfte att terstélla muskelns l&ngd genom att dra ut och géra musklerna 18nga och mjuka.
Jobba i ytterldge min 20-30 sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rorelse déar man har muskeln/leden i ytterlage hela tiden.

Organisation - Anvisning:
Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida I8r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfdres utanfor plan.

ONOUTh WN

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt pa graset. Forstark den muskuldra avslappningen
genom att forst spdnna muskeln i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du &r helt avslappning kan du jobba med
FORESTALLNING genom att ténka pa saker du lyckades med under tréningen och I3ta dessa spelas upp pa nathinnan géng,
pé géng, pd géng...

Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och forestallning.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-metoden (Kontraktion, Avslappning, Téjning).
1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

3. Stretcha i ca 20-30 sek i ytterlaget.

Vid upprepning bor du komma langre ut.

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