Spelarlyftets talangtraningar 2014

Information till spelare och ledare

Soéndagen den 25 maj ar det dags for drets 3:e Talangtraning med Spelarlyftet. Det ar ca 1200
spelare anmalda i dldrarna 13-16 3r. Fantastiskt gladjande! Av dessa ar ca 110 malvakter! Fordelning
mellan pojkar och flickor @r ca 2/3 pojkar och 1/3 flickor. Underlaget &r gras och konstgras. Se tider
nedan.

Traningsinnehall

Temat ar denna géng &r tvddelat. Forsta delen av traningen kommer att laggas pd MAQ (Muscle
Action Quality) som &r en metod for att tréna styrka och rorlighet. Andra delen dgnas 3t nick.
Malvakterna tranar tillsammans med utespelarna.

P16 kommer att kallas i sina s.k. Zonlag och spela tranings-/utbildningsmatcher mot varandra.

Utrustning
OBS! Varje spelare skall ha med sig en valpumpad och bra boll frén sin klubb samt vattenflaska!

Till denna tréaning skall spelarna dven ha med en s.k. MAQ-kdpp. Denna kapp skall vara ca
150 cm I8ng och ca 2 cm i tjock. De g&r att inhandla for ca 30:- pa de flesta byggvaruhus.
Titta efter kvastskaft eller rundstav.

Vi rekommenderar alla foreningar att képa in en uppsattning av MAQ-kdppar som lagen
kan anvédnda i sin fortsatta traning.

Tid och plats
Foljande tid och plats galler:

Utespelare + malvakter
Aldersgrupp Tid Plats

F13NL 09:00-10:40 Klarebergsvallen N=Norr
F13SV 11:00-12:40 Klarebergsvallen S=So6der
F130K [13:30-15:10 Klarebergsvallen V=Vister
F14VL | 09:00-10:40 Apelsinplan O=Oster
F14NO 11:00-12:40 Apelsinplan L=Lerum/Harryda
F14SK 13:30-15:10 Apelsinplan K=Ale/Kungalv
F15/16 13:30-15:10 Klarebergsvallen
P130K 09:00-10:40 Jonsereds IP
P13sV 11:00-12:40 Jonsereds IP
P13NL 13:30-15:10 Jonsereds IP
P14NKL |[09:00-10:40 Bergsjovallen
P140V  |11:00-12:40 Bergsj6vallen
P14S 13:30-15:10 Bergsjovallen
P15 13:30-15:10 Bergsjovallen

P16S1+L1 |09:30-11:00 | Zonlagsmatch Apelsinplan, samling 8.30
P16V+0O |11:30-13:00| Zonlagsmatch Apelsinplan, samling 10.30
P16S2+L2 | 13:30-15:00| Zonlagsmatch Apelsinplan, samling 12.30
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Fore traningen

Samling for spelare & 30 minuter innan tréningen startar, viktigt ar att du haller tiden. Leta upp den
anvisade platsen dar spelarna skall samlas. Dar kommer du att delas in i traningsgrupper och fa en
kort information infor traningspasset. Kom ombytt!

Under tréaningen
Var koncentrerad under traningen och lyssna noga pa din instrukt6r, sa att du vet hur du skall
genomfGra Gvningarna pd basta satt. Gor alltid ditt basta under traningspasset!

Efter trdaningen

Efter traningspasset sd gor du, i samband med nedvarvningen, en utvardering och en sammanfattning
tillsammans med din instruktor. Ta gérna med en frukt eller en smorgds som du kan &ta direkt efter
traningen.

Klubbledare

Som vanligt anvander vi bara centrala instruktdrer. Du som klubbledare har istéllet mgjlighet att delta
i den fortbildning som l6per parallellt med Talangtraningarna. Dar far du information om
traningspassets innehall samt mojligheten att diskutera och snappa upp bra instruktioner och
instruktionsmetoder. Ingen anmélan behdvs, bara att dyka upp!

Traningsprogram
Las gdrna pa traningsprogrammen innan traningen. Du hittar dom i S2S (www.s2s.net). Logga in med

Anvandarnamn: Talangtranare
Losenord: Spelarlyftet

Traningsprogrammen ar aven till for tranare och spelare att anvanda i sin klubbtraning!

I S2S hittar du alla traningsprogram for all spelarutbildningsverksamhet som Géteborgs Fotbollférbund
bedriver. Det galler t.ex. Talangtraningar, Utbildningsdagar och Distriktslagsverksamheten.
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Spelsystem

Hya Spelformer.
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ett projekt som lyfter Géteborgsfotbollen

Hjartligt valkomna!

Spelarlyftet — Inspiration, Kunskap och Gladje
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http://www.s2s.net/

