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four Unlina Leagning Toal
SEL=HEY SN LIRS

Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

Datum 2009-06-01

Tid 00:00

Plats Forsvarsspel - Press och Understéd
Lag/traningsgruper F14, P14

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Forsvarsspel: Press och Understod
Mv Syfte: Boxteknik - bakatlépning

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av tranarna i laget)

Efter traningen skall spelarna kunna begreppen:

PRESS=Hindra eller begrénsa bollhdllarens méjligheter eller t.o.m erévra bollen.

PRESSAVSTAND= Avstand till bollh&llaren. Ett bra pressavstind foregds ofta av ett bra markeringsavstand.
RATTVAND BOLLHALLARE=Bollhdllare vand i anfallsriktingen (mot motstdndarnas mal).
STYRNING=Fo6rdrdjande press i en specifik riktning.

FELVAND BOLLHALLARE=Bollhdllare med ryggen mot motstdndarnas mal.

UNDERSTOD=Tackning av ytan bakom (n&ra) pressande spelare.

Felvand bollhdllare kan pressas hart. Pressare med understdd kan pressa hardare an ensam pressare.

Foérutsattningar: 32 utespelare + 2 mv fordelat p& 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3
instruktoérer/plan, 2 mal/plan

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Madlvakter: 30 min

Teknik
Spelarlyftet; 2 och 2 tviars plan - Bollteknik och styrning
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:
Prioritera styrning (Del D)!
Tva 16-grupper.

Organisation:

Gruppera 2 och 2. Jobba fram och tillbaka fran 18nglinjen till halva
plan. Diverse tekniska moment samt fotstallning (styrning) under
rérelse. Byt uppgifter p& hemvéagen.

Inldarning:

Allmant (Del A-C):

1. Rytmisk och avslappnad i kroppen
2. Jobba "uppe pa tarna"

3. Titta pa bollen

Styrning (Del D):
4, Sidstalld fotstéllning (ca 45 grader fr@n bollféraren) och hall ut
ndgot i sidled fr&n bollhallaren
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5. Blicken p& motstandare och boll (extra viktigt nar du vaxlar
hall)

6. Styr- och pressavstand (tillrackligt nara for att hota och
begransa anfallarens alternativ men inte for néra da du kan bli
forbisprungen).

Variationer:

Del A: Passning och Mottagning.

Moment 1,2: Passning med bredsidan, mottagning med fotsulan
resp insidan (ho och va).

Moment 3: Passning med bredsidan, tillbakaspel med insidan (h6
och va).

Del B: Kast och tillbakaspel under bakatrérelse.
Moment 4,5: Volley bredsida och vrist (hé och va).
Moment 6: Nick med upphopp.

Del C: Kast och tillbakaspel under framatrérelse.

Moment 7, 8: Volley bredsida och vrist (hd och va).

Moment 9,10: Mottagning I&r ch brést med valfritt tillbakaspel
(h6+va).

Moment 11, 12: Nick m markkontakt resp upphopp (ett ben).

Del D: Drivning frén sida till sida med sidstalld fotst&lining
(styrning).

Moment 12,13: Driv med bara ho resp va fot.

Moment 14,15: Driv med bara insidan resp utsidan.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - hoga bollar
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Organisation:

mv. jobbar 2 o 2.

1 joggar ldngsamt framat, 2 backar och kastar hoga bollar som 1
greppar i hégsta laget. 8 -10 bollar sedan byte.

Inldarning:
Upphoppsteknik

Variationer:

Borja garna med nagra bollar pd fétterna, bredsda - volley
Den som greppar joggar baklénges.

Bada joggar framat, bollhallaren ropar till samtidigt som han
kastar upp bollen. han som springer framfor vander sig om och
fangar bollen.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Boxteknik, 2 o 2
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
2 0 2, en boll

Inldrning:
1 kastar upp bollen i luften och boxar den till 2. 2 fangar bollen
och kastar sedan upp den och boxar till 1. 1 fangar bollen. etc.

Variationer:
Borja med tva hander och sedan 1 hand. visa ratt teknik noga

Fysisk traning
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Spelarlyftet; Slalom mellan pinnar
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Satt kapparna utanfor planen!

Organisation:

8-16 spelare. Balans och koordinationstraning med 10 st pinnar
(kappar). Slalom med och utan boll med avslutande ryck.
Avstandet mellan pinnarna i framatlépningar bor vara ca 1 m. For
bakatlépningar ca 2m. I vissa fall kan du satta pinnarna i tva rader
for att 6ka arbetet i sidled och med riktningférandring.

Om mdjligt, tavla i stafettform.

Inldrning:

Allmant:

1. Hitta en bra rytm i I6pningen
2. Hitta en bra linje i I6pningen
3. Avslappnad i ratt muskler

Variationer:

Del A:

Moment 1: Slalomlépning med rytmisk stegisattning med "sma"
sidledshopp (3 fotisattningar i ytterlage). Avsluta med ryck.
Moment 2: Slalomlépning utan mellansteg. Avsluta med ryck.

Del B:
Moment 3: Bakatldpning slalom med sidstalld fotstéllning och

rytmisk stegisattning med "sma" sidledshopp (3 fotisattningar i
ytterlage). Jfr styrning. Avsluta med ryck.

Del C:

Moment 4: Slalomlépning med boll, bara ho fot (insidan och
utsida).

Moment 5: Slalomlépning med boll, bara va fot (insida och utsida).
Moment 6: Slalomlépning med boll, med bara insidan (med eller
utan helvarv runt pinnarna).

Moment 7: Slalomldpning med boll, med bara utsidan (med eller
utan helvarv runt pinnarna).

Moment 8: Slalomlépning med boll med bara fotsulan.

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

Forsvarsspel
Spelarlyftet; 1 mot 1 - Press
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Kors parallellt med Tempospelet. 2 planer=8 spelare/instruktor. 2
instruktorer.

Organisation:

4 spelare: 2 spelar och 2 vilar. 10*20 m tva 4 m konmal.

A. Spelare 1 (anfallare) passar bollen till spelare 2 (férsvarare)
som

B. tar emot och spelar tillbaka.

C. Efter passning I6per férsvaren upp mot anfallaren och satter
press.

D. Anfallaren utmanar och férséker finta och dribbla forbi
forsvararen och géra mal. Efter ett forsok kommer de tva vilande
spelarna in och gér samma sak. Turas om att vara anfallare resp.
forsvarare.

Inldrning:

Press (styrning) mot rattvand anfallare i 1 mot 1 (E):

1. Kom snabbast méjligt in pa lagom pressavstand.
Pressavstandet avgérs av om anfallaren har kontroll pd bollen
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samt hur snabb/kvick vederbérande ar.

2. Bromsa in i tid for att inte bli 6verspelad "salja sig".

3. "F&nga upp" och foérdréj anfallaren dvs minska hans fart och
valmadjligheter genom att styra honom mot ena sidan.

4. Styr anfallaren utdt mot en kant och garna mot hans svaga fot.
5. Tank pa fotstallningen som skall vara 45 grader i 16priktningen
samt att blicken alltid skall vara riktad mot bollen och anfallaren.
6. Nar anfallarens fart minskat och du lyckas styra honom mot en
kant kan du 6ka pressen och minska pressavstadndet och kanske
t.o.m bryta eller erévra bollen.

7. 1 samband med brytning &r det ofta effektivt att ga in med
kroppen mellan anfallaren och bollen innan du erdvrar bollen.

Variationer:

Variera med passning p& marken och i luften.

Variera ocksa att pressa mot felvdnd anfallare. Pressen skall d&
vara hardare och pressningsavstandet kortare med ett tydligt syfte
att hindra anfallaren frén att vanda upp

Forsvarsspel
Spelarlyftet; 1 mot 2 - Press med understod
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Kors parallellt med Tempospelet. 2 planer=8 spelare/instruktor. 2
instruktorer.

Organisation:

4 spelare: 1 anfallare mot 2 férsvarare, 1 vilar. 10¥20 m tvd 4 m
konmal.

A. Spelare 1 (anfallare) passar bollen till spelare 2 (férsvarare)
som

B. tar emot och spelar tillbaka.

C. Efter passning l6per forsvararna (Spelare 2 och 4) upp mot
anfallaren och satter press med understod.

D. Anfallaren utmanar och férsdker finta och dribbla forbi
férsvararna och géra mal.

Efter ett férsdk anfallar det andra laget.

Inldarning:

Press med understdéd mot rattvand anfallare i 1 mot 2 (E):
Samma instruktioner for press som i 1 mot 1 med foljande
skillnader och tillagg:

1. Understddet bestammer vilket hall anfallarens skall
styras/pressas at. Viktigt att understédet kommunicerar det tydligt
och i tid.

2. Pressen kan ske hardare med understdd &n utan. Syftet ar
oftast att erdvra bollen.

3. Understddets position &r snett bakom pressaren (E).
Understodet gar in i press da pressaren bli éverspelad. Det galler
da for den 6verspelade pressaren att snabb fall ner och bli
understod.

4. Understodets avstand till pressaren skall vara sa kort att han
kan bryta om pressaren blir dverspelad men inte s& langt att bada
spelarna kan bli éverspelad i samma moment.

Variationer:

Okad malstorlek eller att driva 6ver kortlinjen 6kar anfallarens
chanser.

Variera med passning p& marken och i luften.

Variera dven med felvand anfallare. Pressen skall dd vara &nnu
hrdare och med syftet att erévra bollen.

Forsvarsspel
Spelarlyftet; 2 mot 2 - Allsvenskan
(Endast for utespelare)

Tid 10 min
Kommentar:

Kors parallellt med Tempospelet. 2 planer=8 spelare/instruktor. 2
instruktorer.
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Organisation:

4 spelare/plan: Spel 2 mot 2 i 3 min matcher. 10¥20 m tvd 2-3 m
konmal. Segrande lag byter plan uppat i seriesystemet (mot
Allsvenskan) och férlorande lag gér nerat i seriesystemet.

Valfritt antal matcher och planer. Segrande lag i sista matchen pa
"hogsta planen" Allsvenskan vinner.

Inldrning:

Instruktioner till forsvarsspelarna i utgdngsléget:
Spelare 3:

1. Pressa utdt och med lamplig (6kande) intensitet.
Spelare 4:

2. Kombinera ansvaret som understdd till pressande spelare och
markering av spelare 2.

Instruktioner till forsvarsspelarna i situation A (passning i sidled):
Spelare 3:

3. Fall ner och 6verga till den kombinerade rollen som understod
och markerare av spelare 1.

Spelare 4:

4. C)verg% i press. Pressa utat. Pressningsintensitet avgors av
motstdndarens fart samt om han har bollen under kontroll.
Instruktioner till forsvarsspelarna i situation B (6éverlapp,
zonmarkering):

Spelare 3:

3. Overgar fran att pressa spelare 1 till att pressa pressa/markera
spelare 2.

Spelare 4:

4. Overgdr fran understéd/markering av spelare 2 till
understdd/markering av spelare 1. Spelare 4 kommunicerar vilken
markeringslosning som skall valjas!

Variationer:
Okad malstorlek eller att driva 6ver kortlinjen 6kar anfallarens
chanser.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Hog boll bakat
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation:
4 mv. ett mal

Inldrning:

1 stdr i mal, 6vriga med varsinn boll c:a 6 meter fran méllinjen
med varsin boll. 1 I6per fram mot 2, lagger handen p& bollen och
bérjar backa tillbaka mot mal. 2 kastar en lagom hég boll mot
malet, 1 fangar, boxar eller tippar bollen éver ribban. 1 I6per fram
mot 3 lagger handen p& bollen och bérjar backa. 3 kastar en
lagom hog boll. etc..

Variationer:
Byt malvakt

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Boxteknik - framre ytan
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation:
4 mv. 1 mal

Inldrning:

2 kastar en hog boll mot framre ytan. 1 hoppar upp och boxar
tillbaka bollen till 2. 1 tillbaka till utgdngsposition. 3 kastar en hag
boll mot motsatta framre ytan. 1 hoppar upp och boxar tillbaka till
3.

Variationer:
Trana bade en -och tvdhands boxning, upprepa 4- 5 ganger, byt
malvakt.
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Madlvakter: 35 min

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

Tid 30 min

Kommentar:
OBS! FORSVARSSPEL!Kors parallellt med 1motl,1mot2 och
2mot2. 16 spelare, 1 instruktor.

Organisation:

16 spelare + 2 mv. Planstorlek: ca 25*%25-30m, stora mal.

Spela 4+mv mot 4+mv. 2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match.
Flygande snabbt byte vid signal. Spelet startar alltid hos
bollférande malvakt. Bonus vid mal dvs bollen borjar hos egen mv.

Hogt tempo!
Fokus pd férsvarande lag och dess férsvarsspel och speciellt d&
press.

Inldrning:

Forsvarande lag - allmént:

1. Satt snabb press

2. Hindra motstdndare att bli rattvand 3. Flytta 6ver mot bollsidan
och styr kollektivt utat.

Vid felvand anfallare:

3. Satt hard press och hindra anfallaren fran att vanda.

4. Styr anfallaren s& att hans anfallsval begransas. t.ex hindra
tillbakaspel.

Vid rattvand anfallare:

5. Styr/pressa utat och mot samsta fot.

6. Begransa anfallsspelarens mdéjligheter, t.ex. tack en del av
malet vid skott eller helt enkelt hindra anfallaren att komma till
avslut.

7. Fordréj tills du har ett understéd da du kan &ka pressen.

Variationer:
Kan varieras med att Mv startar med uppspel eller utkast pa fw.
P& det sattet trdnar man mer mot felvénd anfallare.

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

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfér planen.
Kontrollera att spelarna kan férsvarsbegreppen enl ovan!

Organisation:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida |1&r

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfor plan.

ONOUTA, WN

Inldarning:

Stretching utféres efter tréning i syfte att dterstélla muskelns
ldngd genom att dra ut och géra musklerna langa och mjuka.
Jobba i ytterlage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Variationer:
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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 léangre ut.

Deltagare Senast andrad: never
Deltagande *
Name Innan Efter
Spelare:
Spelarlyftet, Spelare/Ledare
TOTALT 1 0
Tranare:
Spelarlyftet, GFF O
Spelarlyftet, Zonutvecklare O
*) X betyder "Ja, skall deltaga"” (innan tréaningen) och "Deltagit" (efter traningen).
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