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Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 0 minuter
M&lvakter 90 minuter

Datum 2009-04-05
Tid 00:00
Plats Frejaplan
Lag/traningsgruper F14, P14

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Mv syfte: Fotarbete, héga bollar

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av tranarna i laget)

Separat Mv-traning.
Forutsattning: 4 stora mal.

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

Teknik
Spelarlyftet; Kvadrat 3 mot 1
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

4 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 3 spelare passar bollen mellan
varandra och en jagar. Vid brytning eller om bollen gar utanfor
linjerna s& byter jagaren med den som missar. Var noga med att
halla er innafér linjerna. 2 tillslag

Inldrning:

SPELBARHET: I dvningen tréanar man i 1:a hand spelarbarhet.
1. Bollhallaren skall alltid ha 2 passningsalternativ.

2. 3:e man (den som varken passar eller tar emot) maste alltid
rora sig ur passningsskuggauch gor siga spelbar.

3. Pdbdrja rorelsen tidigt, garna i samband med att passningen
gar. Detta galler vare sig man passar eller &r 3:e man.
PASSNING:

4. Passningens hdrdhet. Harda passningar kommer oftare fram
men &r svarare att ta emot.

5. Passningens riktning. Genom att passa pa mottagerns framre
(narmsta) fot signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning
pé bortre fot signalerar medtagning.

6. Maskera passningen. Genom snabb anlaggning (kort
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bakatpendel) samt att halla blicken uppe och anpassa passningen
efter motstandarens agerande 6kar chanserna att passningen gar
fram.
MOTTAGNING:
7. M6t alltid sidstélld och i vinkel.
8. Anvand medtagning (1:a touch dar man tar med sig bollen i
[} . . . . .
nagon riktning) med insidan eller utsidan av foten.

Variationer:

Variera med:

1. 2 tvingade tillslag (man maste anvénda 2 tillslag) for att tréna
medtagning

2. 2 tvingade - ett tillslah med varje fot

3. Fritt antal tillslag (lagre svarighetsgrad)

Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg garna p3
med Rektangel 6 mot 2 och sedan passningsrékning 5 mot 3!

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. kast / Grepp
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

303.

tvd mv. pd ena sidan en mv. 5 - 6 meter ifran.
mv 1 kastar en boll i mot mv. 2.

mv 1 springer och stéller sig bakom mv. 2

mv 2 greppar och kastar till mv. 3.

mv 2 springer och stéller sig bakom mv. 3

mv 3 greppar-kastar-springer

etc.

Inldrning:
Noga med utg@ngsstéllning-grepp-kast

Variationer:

Efter mv. greppat bollen lagger han ned bollen framfér egna
fotterna och skjuter mot den andra mv (istéllet for kast) innan han
springer dit.

dka ev. avsténdet lite

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Kast/bredsida
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

303,

2 mv pa ena sidan den andra 10 m ifran.

mv 1 kastar éverarmskast till mv 2.

mv 2 greppar rullar latt tillbaka bollen Idngs marken.

mv 1 springer framat ldgger en bredsida i magen pa mv 2.
fortsatter I0pningen och staller sig bakom mv 2.

mv 2 kastar till mv 3.

mv 3 greppar och rullar latt tillbaka bollen

etc.

Inldrning:

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

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Spegeln
(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

2 o0 2. utan boll. ansikte mot ansikte max 1 m. mellan.

mv 1 Forflyttar sig valfritt i sidled fram o tillbaka inom 12m. mv 2
skall folja med i forflyttningar. max 30 sek. per géng.

byt uppgift. upprepas 2 ganger, vila emellan

Inlérning:
Den som foljer tittar pa fotterna

Variationer:

Fysisk trining
Spelarlyftet; Tojning
(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

Individuell téjning. 1. Vader inre 2. Vader yttre 3. Framsida I18r 4.
Baksida I&r 5. Ljumskar 6. Héftbdjare 7. Sdtesmuskeln 8. Ryggen
Genomfors i samband med uppvarmning.

Toéjning genomférs genom att man vaggar/gungar och bara
periodvis nar muskelns ytterlage.

Inldrning:
Notera skillnaden mot stretchning som mer konstant jobbar med
muskeln i ytterlage.

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. malvaktstennis
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation:

6-8 mv. ett mal. kona upp en planhalva pa vadera sidan av ett
mal.

Mv kastar bollen 6ver mélet i forsdk att traffa marken pa
motstdndarens planhalva. Mv som greppar och férséker tréffa
marken pa motstdende planhalva, bollen maste éver ribban. Man
maste kasta dérifrdn man har tagit bollen.

Inlérning:

https://www.s2s.net/sessionview.php?e=32049& format_for print=1 2009-04-03



Trianingsprogram (T) - :: Secrets to Soccer :: Sida4 av 5

Variationer:
poangrakning, poang nar bollen har tagit i marken.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Fotarbete - snabbhet
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

1 o0 1. jobbar i sidled mot stolpen, tar i stolpen sedan full fart ut
mot bollen, ldgger handen pa bollen och fullfart bakat. mv.tr
kastar bollen i en lagom bage éver mv.

Inldrning:
Tank pa hur malvakten forflyttar sig. sidled-framat-bakat. inte
korsa benen. taiming.

Variationer:
byt mélvakt, Byt hall.

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

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. skott
(Endast for malvakter)

Tid 25 min

Organisation:

2 mv. dvriga agerar utespelare.

2 mal 35-40 m fran varandra. 1 mv i vardera malet.
évriga i tvd led pd mittplan pa varsin sida.

Malvakt kastar till spelare som tar ned bollen och avslutar
mot det andra malet.

Inldrning:
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Bada méalvakterna kastar samtidigt

Variationer:
Byt malvakter

Deltagare Senast andrad: never
Deltagelse *

Name Innan Efter

Spelare:

Persson, Evlina

TOTALT 1 0

Trdnare:

Spelarlyftet, GFF O

Spelarlyftet, Zonutvecklare O

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