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SECaETS T dadarra

four Dnline Ceoasning Taal

Vem, vad, var och nar

Gjord av

Total tid

Datum

Tid

Plats
Lag/traningsgrupper
Titel

Oppna kommentarer

Spelarlyftet Grund 1

Mv syfte: Utg8ngsstéllning, grepp

Mr Spelarlyftet

Spelare: 15 minuter
Malvakter 85 minuter

2012-06-01

00:00

Mv Grund 1 - Fanga bollen
PF6-7

Mv Grund 1 - Fanga bollen

Grund 1 innehéller 2 av de 9 grundlaggande malvaktsmomenten. Tanken &r att alla spelare provar pa grundldggande
malvaktstraning i syfte att skapa intresse for malvaktsspelet samt att det ar en bra komponent i en allsidig fysisk tréning.

Forutsattningar: Hela laget trénar malvaktstréaning.

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 0 min / Malvakter: 45 min

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Greppteknik 2 o 2, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

1. Ratt utg@ngsstalining

2. Hédnderna bakom bollen

3. Spreta med fingrarna, tummarna bakom och mot varandra

Organisation - Anvisning:
1 kastar underhandskast i grepp till 2 som fangar bollen haller kvar bollen 1
sekund, 2 kastar underhandskast tillbaka till 1 som fangar

Mélvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Bana med grepp, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

1. Latt bojda knan

2. handerna vinklade utdt framfér dig.
3. Jobba pa framre delen av foten.

4, Sma snabba steg, kroppen i balans

Organisation - Anvisning:

Forflytta sig i slalomrorelse med ratt utgdngsstalining. 1 forflyttar sig i ratt
utgdngsstéllning mellan konorna och tar sig fram mot malet nar 2 kastar enkel
boll i greppet.

Upprepa 4-5 ggr. byt Mv.

Variationer:
Bollar efter marken, Bollar i midjehdjd, Bollar i grepp, eller héga bollar. Kan
aven anvandas i falltkniken.

Malvaktens teknik
Igdngsattningar

Mv - Instruktion - Utkast
(Endast for malvakter)
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Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
Genomgang Utkast
Visa utférandet

Inlarningsmoment:

- 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 vag nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 0 min / Mdlvakter: 25 min

Maélvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik sittande, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

1. Landa p& mjukdelar.

2. F3 in armbégen

3. Ta bollen tidigt (framfér dig)

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

Malvaktens teknik
Fallteknik

Mv - Fallteknik
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

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

Organisation - Anvisning:
mv. jobbar 2 o 2

Inlarningsmoment:

Trana fallteknik genom att 1 mv. kastar bollar pd den andra.
Poéngtera vikten av ordentliga kast.

Kasta c.a 8 ggr &t varje hall innan man byter. Fér att moment ldres in
med upprepningar.

Variationer:

L&t dom bérja med bollen i handerna ovanfér huvudet, sitta p& huk/knastdende
och falla mot marken.

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

AVSLUTNING

Varaktighet: Spelare: 15 min / Malvakter: 15 min
Lek med boll
Boll lek

Sveda svans, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
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Ringen

1. Utg8ngsstallning med hénderna uppe for att kunna ta emot bollen
2. Kasta bollen tvar ringen for att tvinga svensen att réra pa sig.

3. Hogt bolltempo goér det svart fér svansen att hinna flytta sig.

4. Finta och luras

Svansen
5. Siste man skall vara s I&ngt bort frén bollféraren som méjligt.
6. Svansen maste kranga at samma hall

Organisation - Anvisning:

8-12 spelare och en boll pd en liten yta. Halften av spelarna bérjar i mitten
(svansen), haften i en ring med diametern ca. 5m utanfér. Spelarna i svansen
héller handerna pd framférvarande spelares hofter. Spelarna i ringen kastar
bollen till varandra kors och tvérs. Da lage uppstar forsoker man traffa den
sista spelaren i ledet (svansen). Om man lyckas flyttar den traffade spelaren ut
i ringen. Fortsatt tills det bara ar en spelare kvar i ringen.

Huvud och ansikte ar fria kroppsdelar.

Inlarningsmoment:
Grepp, kasta, nicka och samarbete

Variationer:

Ta ev. tid och tavla med varandra.

Oka eller minska ringens storlek.

Infor ev. ytterligare fria kroppsdelar.

Okad svarighet genom att man maste nicka mot svansen for att traff skall
réaknas.

Anvand ho, va eller bdda handerna.

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

Mr Spelarlyftet

oag
oad

Zonutvecklare Spelarlyftet
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