Traningsprogram (T) - :: Secrets to Soccer :: Sida1lav5

four UDnlinae Leacning Taal
SECEETS T AT

Traningsprogram

Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid S[gelare: 100 minuter
Malvakter 100 minuter

Datum 2009-03-01

Tid 00:00

Plats Heden/Kviberg

Lag/traningsgruper F14, P14

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Teknik: Mottagning Brost och 18r samt mottagning via att méta eller med férsvarskontakt
Mv Syfte: Grepp hdga bollar - Upphoppsteknik

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av trdanarna i laget)

Forutsattningar: 32 utespelare + 3 mv fordelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3
instruktorer/plan, 3 mal/plan

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

Teknik
Spelarlyftet; 2 och 2 - Mottagning Brést och 1ar
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Organisation: 2 och 2. 1 boll/par. Del 1: Driv boll i begransad yta
samt trixa - 5 min Del 2: Kast, mottagning och tillbakaspel .
Avstand 2-3m. Tid 10 min Se variationer nedan.

Inlarning: Mottagning 18r: 1. Mot bollen med I8ret 2. Gor en
medfdljande rérelse vid mottagningen 3. Ju hégre upp pa laret
bollen traffar desto mer dampning blir det Mottagning brost: 4.
Innan mottagning. M6t bollen med bréstet. Andas in, spann
brostmusklerna och strack ut armarna 5. Vid mottagning. B6j latt
pd bena och luta/fjadra dig lite bakdt samtidigt som du rér
armarna bakat och trycker ut bréstkorgen. 6. Onskar du
mottagning i sidled vrid dverkroppen i samband med
mottagningen. 6. Oftast ar det bra om bollen "studsar upp" en bit
frén brostet for att hinna med den efterféljande
anlaggningsroérelsen och f& ut bollen frén kroppen.

Variationer: Kast, mottagning och tillbakaspel: Moment 1(A):
Mottagning ho och va 13r, tillbakaspel hé och va fot volley Moment
2(B): Mottagning ho och vé I8r, tillbakaspel hé och vé fot efter
marken Moment 3(C): Mottagning brost, tillbakaspel ho och va fot
volley Moment 4(D): Mottagning brost, tillbakaspel hd och va fot
efter marken Moment 5: Brost eller 18rpass (1 tillslag) Anvénd
underarmskast (lattare) eller inkast (svarare).

Teknik
Spelarlyftet; Teknikcirkel - Inriktning mottagning
(Endast for utespelare)
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Tid 15 min

Organisation: Cirkel m ca 15 m diameter. Liten kvadrat i mitten.
Del 1: Passningar 2 och 2 under rorelese i cirkeln - 5 min Del 2.
Halften av spelarna inne, halften utanfér m boll. Spelare utanfér
kastar till métande spelare i cirkeln. Ca 1-1,5 min arbete darefter
byte. Totalt ca 20 min.

Inldrning: Mottagning 18r: 1. Mot bollen med I8ret 2. Gor en
medfdljande rorelse vid mottagningen 3. Ju hégre upp pa laret
bollen traffar desto mer dampning blir det 4. Justera vinkeln pd
I&ret. Ju rakare ben desto snabbare ndr bollen marken. Mottagning
brost: 5. Innan mottagning. M6t bollen med brostet. Andas in,
spann brostmusklerna och strack ut armarna 6. Vid mottagning.
Boj latt p& bena och luta/fjadra dig lite bakdt samtidigt som du rér
armarna bakat och trycker ut bréstkorgen. 7. Onskar du
mottagning i sidled vrid dverkroppen i samband med
mottagningen. 8. Oftast ar det bra om bollen "studsar upp" en bit
frén brostet for att hinna med den efterféljande
anlaggningsroérelsen och f& ut bollen frén kroppen.

Variationer: Moment 1: Kast - Mottagning hé och va I8r och
tillbakaspel efter marken m ho och va fot. Moment 2: Kast -
Mottagning brost och tillbakaspel efter marken m hé och va fot.
Moment 3: Kast - Mottagning brést i sidled och tillbakaspel efter
marken m ho och va fot. Moment 4: Kast - Mottagning halvvolley
med undersida, insida eller utsida (h6 och va) och tillbakaspel
efter marken. Kast med underarm (lattare) eller inkast (svarare).

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. sidledsforflyttning 2
(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation: 2 o 2. Forflyttning i sidled samtidigt som man
kastar bollen fram o tillbaka.

Inldarning: Noga med greppet

Variationer: Variera kasten. Basket kast, underarmskast,
dverarmskast. Byt |opriktning, framat - bakat. Variera kasten,
héga - 13ga.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - héga bollar
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation: mv. jobbar 2 o0 2. 1 joggar Iangsamt framat, 2
backar och kastar hoga bollar som 1 greppar i hégsta laget. 8 -10
bollar sedan byte.

Inlarning: Upphoppsteknik

Variationer: Borja gédrna med ndgra bollar pd fétterna, bredsda -
volley Den som greppar joggar baklanges. Bada joggar framat,
bollhdllaren ropar till samtidigt som han kastar upp bollen. han
som springer framfor vénder sig om och fangar bollen.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Hoga bollar - 3 punkter
(Endast for malvakter)

Tid 10 min
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Organisation: Jobbar 2 o 2. 1 kastar en ho boll mot mitten i
kvadraten. 2 hoppar upp och greppar. returnerar bollen till 1. 1
kastar en ny hog boll mot kona C, 2 greppar o returnerar boll. 1
kastar en ny hog boll mot kona A. 2 greppar o returnerar boll
kastar en hog boll mot kona B. 2 greppar. Byt uppgift mv 2 kastar
4 gdnger mot mv 1.

Inldrning: Upphoppsteknik mot olika ytor

Variationer: Mv. tr gdr in i kvadraten och "stor lite"

Fysisk trning
Spelarlyftet; Aktiv Dynamisk Rorelse
(For utespelare och méalvakter)

Tid 5 min

Organisation: Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk
Rorelse. Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnfis
lampligen med jogging eller enklare bolldvningar. Genomfér Aktivt
Dynamisk rérelser for: 1. Fotled 2. Vad 3. Baksida 18r 4. Framsida
I&r 5. Ljumske 6. Hoftbdjare 7. Satesmuskel 8. Mage 9. rygg For
dvningarnas utfoérande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul
Balsom sid 102.

Inldrning: Aktiv Dynamisk Rérelse innebar: AKTIV innebar att du
sjalv med egen muskelkraft forflyttar eller rér en kroppsdel.
DYNAMISK innebar att du endast momentant befinner dig i
ytterlaget i motsats till statisk dar du konstant kan befinna dig i
ytterldget. RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och
darmed okar rérelseformagan i muskel och led. Aktiv Dynamisk
rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Variationer: Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning.
Som nedvarving efter traning kan Statisk rorlighetstréning s.k.
stretching anvandas.

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

Teknik

Spelarlyftet; Passningar 4 och 4 - Mottagning brést och 1ar
IlEggenll

(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Organisation: Passningar 4 och 4. Uppspel i luften fr@n back till
fw med halvrist eller chip. Mottagning med brést och I18r i sidled
mot Overlappande medspelare. Byt plats 2 och 2 efter varje
passning. Avstdnd 10-40 m. Se variationer nedan.

Inlarning: Instruktioner: Férutom de instruktioner som ges i
évningen "2 och 2 - mottagning brést och 18r) galler féljande: Lar:
1. Gor en medféljande rorelse bakat och &t den sidan du vill ha
bollen Brost: 2. Vrid 6éverkroppen i samband med mottagningen.
3. Gor en medféljande rérelse som ger bollen s& 18g studs som
majligt.

Variationer: Moment 1: Mottagning med I8r &t hé och vd Moment
2: Mottagning med brdst 8t hé och va Variera med att I3ta bollen
studsa innan (lattare) eller ta den direkt i luften. Variera aven
avstand. Inled ev. 2 och 2 for fler bollkontakter. Fér enklare
sv%righetsgrad kan man valja att kasta bollen
(underarmskast=l4ttare, inkast=svarare).

Malvaktens teknik
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Spelarlyftet; Mv. Grepp hog boll - Skott
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation: Mv.tr st8r framfér mv. Mv.tr kastar upp en boll i
luften som mv. gdr ut och greppar. Mv. kastar tillbaka bollen till
mv.tr och gor sig redo for skott. Spelare 3 skjuter ett skott.
Inldrning: Skottet behdver inte vara for skott, vi tranar mv.
formaga att komma réatt

Variationer: Upprepas 4 ggr per malvakt. Byt uppgifter

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

Tid 15 min

Organisation: 2 led med 5 spelare i varje. 1 stort mal, 1-2 mv.
Del 1: Mottagning med férsvarare efter marken (tacka/vanda) Del
2: Mottagning brést och I18r utan forsvarare

Inldrning: Tacka och vanda: 1. Std kvar (skapa héjd) och ha
kontakt med din forsvarare 2. Sidan emot med tyngdpunkten mot
forsvarare 3. L&ngt mellan bollen och motst8ndare 4. Ta emot,
tack bollen och vénd pa 2 tillslag eller pd 1 tillslag genom att flytta
kroppen lite t sidan sd att férsvararens tryck slapper Mottagning
I&r/brést: Se dvning "2 och 2 - mottagning brést och 18r".
Variationer: Del 1: A. Uppspel pd forward som har kontakt med
tryckande forsvarare B. Forward tar emot och tacker bollen och
vander sedan forbi sin férsvarare inat i banan (fortfarande med
bollen tackt) och C. Skjuter D. Forward fullféljer p retur och
hamtar bollen, férsvarare blir anfallare. Byt led efter varje férsok.
Variera med 1 eller 2 tillslag samt att tacka med olika sidor emot
Del 2: E. Uppspel i luften (underarmskast, inkast eller chip) pd
forward som tar emot med I8r eller brost och vander (F) at ho eller
va och avslutar (G). Forward fullféljer pa retur (H) och hdmtar
bollen. Mottagning och véndning garna i samma rorelse. Lagg till
forsvarare for 6kad svarighetsgrad. Byt led efter varje forsok.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter: 40 min

Anfallsspel
Spelarlyftet; Stort spel - Mottagning Lar/Brost
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Organisation: Spela 9 mot 9 (t.ex. 3-3-2) och stora mal pa en
planhalva. Dra in sidlinjen med 5m pa varje sida. Spelet startar
alltid hos egen malvakt. Period 1: Spelet startar alltid med ett
I8ngt uppspel i luften frdn mb eller yb upp pa central forward.
Forward tar emot bollen med I8ret eller bréstet. Fritt spel efter
mottagningen. Period 2: Fritt spel. Extrapoang for bra
mottagningar med |8r och brést.

Inlarning: Forward som ar felvand tar emot med brost eller 1&r
med forsvarare i ryggen. Forwarden kan valja mellan teknikerna
A. Std kvar och técka eller B. Knuffa och méta. Férklara att A.
skapar yta framfor for tillbakaspel och haller upp spelet bra B.
Skapar yta bakom, har stor chans att lyckas men gor att spelet
garna sjunker ner i banan. Instruera ocksd hur understédjande
mittfaltare skall 16pa for att 1. skapa yta 2. [dmna understdd. Frys,
berém och visa pd bra exempel pd mottagning med I3r eller brost
antingen genom att tacka eller mota.
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Variationer: Variera med att I18ta mv starta med utkast.

Fysisk trning
Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och méalvakter)

Tid 10 min

Organisation: Nedjoggning féljt av individuell stretching: 1.
Vader inre 2. Vader yttre 3. Framsida I8r 4. Baksida I8r 5.
Ljumskar 6. Hoftbojare 7. Satesmuskel 8. Ryggen Genomféres
utanfor plan.

Inldrning: Stretching utféres efter tréning i syfte att dterstélla
muskelns 1&ngd genom att dra ut och géra musklerna 1&nga 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 bor du komma langre ut.

Deltagare
Spelare: Tranare:
Name N M Name N
Talangtranare, Spelarlyftet o 0d Spelarlyftet, GFF
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

N = Narvarande, M = M3lvakt

https://www.s2s.net/sessionview.php?e=28949& _format_for_ print=1 2009-02-23



