Traningsprogram (T) - :: Secrets to Soccer :: Sida1lav6

four UDnlinae Leacning Taal
SECEETS T AT

Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

Datum 2009-06-01

Tid 00:00

Plats Teknik - Diverse finter
Lag/traningsgruper F14, P14

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Teknik: Finta/dribbla: diverse finter (passningsfint, skottfint och dverstegsfint)
Mv Syfte: Fallteknik, fotarbete

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av trdanarna i laget)

Forutsattningar: 24-36 utespelare + 3 mv fordelat pa 3 traningsgrupper (8-12 spelare). 1 huvudinstruktér + 3
ass. ledare+mv-instr. 4 mal/plan. Alla 6vningar visas av huvudinstruktéren och kérs parallellt.

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

Teknik
Spelarlyftet; Dribblingskolonn
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Organisation:

6-10 spelare pa 2 led med ca 10 m mellanrum. Driver, dribblar
och fintar med eller utan motsténdare, ldmnar 6ver till motstdende
led. 2 bollar (1 per led).

Del 1: Uppvarmning stegring genom att driva och passa. 5 min
Del 2: Finter och dribblingar. 20 min

Inlérning:

Passningsfint:

1. Titta upp mot och ev. peka pd spelbar medspelare

2. Vinkla upp kroppen fér passning med bredsidan

3. Paborja passningsrorelsen men avbryt innan tillslaget och vinkla
med bollen p& andra sidan motstandaren.

Skottfint:

4, Titta upp mot mélet och sedan pé& bollen

5. Paborja skottrérelsen men avbryt innan tillslaget (motstandaren
hoppar eller vander ryggen till)

6. Ta med bollen med insidan eller utsidan p& insidan eller utsidan
om motstandaren

Overstegsfint:

7. Stig 6ver bollen med ena foten at ena sidan

8. Lagg ev. dver tyngdpunkten 3t denna sida

9. Peta bollen med andra fotens utsida pd andra sidan motst.
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Variationer:

Del 1: Driva och passa

Mom 1: Driv med hd+va fot

Mom 2: Mottagning och passning m hoé+va fot (2 tillslag) I6p over
Mom 3: Driv med in- resp utsidan (b8da fétterna) runt motst. helt
varv.

Del 2: Finta

Mom 4: Passningsfint med ho fot g& 3t va.
Mom 5: Passningsfint med va fot g 3t ho.
Mom 6: Skottsfint med ho fot g8 at ho.
Mom 7: Skottsfint med va fot ga 3t va.
Mom 8: Overstegsfint med va fot gd 3t ho.
Mom 9: Overstegsfint med ho fot g& 3t va.

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

Tid 5 min

Organisation:

3-5 mv.

A. mv 1 ldgger ned bollen p& backen, traffar mv 3.
B. mv 1 springer och stéller sig bakom 4

B. mv 3 lagger ned bollen och traffar mv 2. etc.

Inlarning:
1. Std ratt, utgdngsstallning. 2. Ratt greppteknik

Variationer:
byt ut skott mot kast

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Fallteknik - makbollar, ndara mv
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
4 malvakter.

Inlarning:
1 skjuter bollen till vanster om 2 som kastar sig och greppar den.
Samtidigt skjuter 3 p8 4. efter skott byter 2 o 4 plats. Nya skott.

Variationer:
Byt uppgift. Byt riktning

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Fallteknik - bollar i luften, ndra mv
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
3 koner uppstéllda i en triangel. c:a 3 m

Inlarning:

Mv. ror sig runt konerna hela tiden med ansiktet framat. starstar
vid kona A. varje gdng mv. ar vid kona B kastar bollen mot kona
C. malvakten kastar sig och greppar bollen. upp igen och
fortsatter runt konerna. Hela tiden med ansiktet framat

Variationer:
4-5 varv. byt riktning byt mv.
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Fysisk traning
Spelarlyftet; Snabbhetsstege
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation:
Snabbhetsstege. Om grasplan anvand garna en yta utanfor
planen.

Inlarning:

L&ga och héga snabba knalyft:
1. Hog frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knédna

5. Arbete med armarna (balans)

Koordinerande isattningar:
6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

Variationer:

Moment 1(A+B): Hoga snabba knalyft i sidled ho+va+rakt fram
(vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): Laga snabba knalyft i sidled hé+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 hdger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pd vanster
sida va-ho-va osv.

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

Anfallsspel
Spelarlyftet; Smalagsspel - Passningsfint
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Organisation:

Spel 5 mot 5 med kortlinjen som mal (stanna bollen med kontroll).
Planyta: ca 25 *25m.

Po&ng vid passningsfint eller mal. Dubbla po&ng vid passningsfint
+ mal.

Spela 4-5 min matcher.
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Inlarning:

Pavisa lampliga rorelser/situationer for passningsfint:

1. 2 mot 1 situationer som t.ex dverlapp eller

2. Kortare spel snett framat i banan back->mf eller mf->fw
3. Spelvandningssituation.

Frys och berém!

Variationer:
Komplettera ev. med andra finter.

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

Tid 15 min

Organisation:

4 mv. 1 skjuter ett markskott mot mv2 antingen pa hé el. va sida,
s& mv2 far slanga sig. Darefter skjuter 3 el 4. beroende p8 &t
vilket hall det forsta skottet gick. Ex. 1 skjuter 8t hé. mv. raddar,
snabbt upp och nytt skott fran 4. 6- 8 ggr. Byt mv.

Inlarning:
Kom i position - Utgdngsstallning

Variationer:

Anfallsspel
Spelarlyftet; Skott rakt framifran - Skottfint
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
M3len pd kortsidan.

Organisation:

2 led med 5 spelare i varje. 1 stort mal, 1-2 mv.

Starta anfallet med uppspel och tillbakaspel darefter

A. Anfallare utmanar passiv férsvarare

B. Skottfintar och g&r pa utsidan eller insida

C. Skjuter med ratt fot

D. Foérsvarare gar pa retur och hamtar bollen, anfallare blir
forsvarare. Byt led efter varje forsok.

Inlérning:

1. Utmana forsvarare garna snett emot

2. Titta upp mot malet och sedan ner pa bollen

3. Anlégg for skott (ta med armerna i skottsrorelsen)

4. Precis innan skottdgonblicket, avbryts skottrorelsen och bollen
petas forbi férsvararen.

5. Man kan peta bollen med utsidan foten p8 utsidan férsvararen
eller med insidan foten pa insidan

6. Uttnyttja att férsvararen vander ryggen till eller hoppar upp.
7. Kom till skott

Variationer:
Prova skottfinten &t bdda hall dvs bdde utsidan och insidan. Skott
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finten har stora likheter med inldggsfint och i viss man
passningsfint.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Anfallsspel
Spelarlyftet; Stort spel - finter och dribblingar
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Organisation:

Spela 8 mot 8 med mv (t.ex. 3-3-2) och stora mal pa en
planhalva. Dra in sidlinjen med 5m pa varje sida.

Spelet startar alltid hos egen mélvakt.

Period 1: 1 poang for lyckad fint/dribbling (passningsfint, skottfint,
dversteg etc). 1 poang for mal. 3 poéng for lyckad dribbling och
mal i samma anfall.

Period 2: Fritt spel.

Inlarning:

Frys, berém och visa p& bra exempel pd dribblingar och finter eller
I6pningar som skapara dppnar upp for finter. Visa &ven pa var pd
banan som olika finter lampligen anvands. Berém speciell A.
passningsfint, B. skottfint och 3. dverstegsfint som vi trénat pa.

Variationer:
En variant till poangbeldning &r att man masta géra en lyckad
dribbling fér att f& géra mal.

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

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Organisation:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
1. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 13r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfoéres utanfor plan.

ONOOUTA~AWN

Inlarning:

Stretching utféres efter traning i syfte att aterstalla muskelns
l&dngd genom att dra ut och géra musklerna ldnga och mjuka.
Jobba i ytterlage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Variationer:

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 langre ut.

Deltagare Senast dndrad: never

Deltagande *
Name

Innan ‘ Efter

Spelare: ‘ ‘
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Spelarlyftet, Spelare/Ledare

TOTALT 1 0
Tranare:

Spelarlyftet, GFF O
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

*) X betyder "Ja, skall deltaga" (innan traningen) och "Deltagit" (efter traningen).
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