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Traningsprogram

Gjort av GFF Spelarlyftet

Total tid Seelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

Datum 2008-04-27

Tid 12:00

Plats Goteborg

Lag/traningsgruper F15-16, P15

Kommentar

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel: Avslut - Inlagg
Syfte mv: Grepp - Upphoppsteknik

Dolda kommentarer

Foérutsattningar:32-40 spelare/plan + 4 mv, 16-20 spelere/planhalva, 8-10 spelare/traningsgrupp/ledare, 4
trénare + mv-trdnare, 4 mal/plan. Inledning: Upprop och indelning av grupper sker 10 min innan tréningstid och
utanfér plan. Avslutning: I samband med nedvarvning sd utvarderas tréningen i 10 min. Stall 2 fragor till
spelarna: 1. Ar du néjd med traningen? 2. Ar du néjd med din egen insats under tréningen?

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

Teknik
Spelarlyftet; Teknikcirkel - Inriktning nick och volley
(Endast for utespelare)

Tid 25 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 utanfor m boll. Spelare utanfor
kastar (underarmskast eller inkast) till métande spelare i cirkeln.
Ca 1-1,5 min arbete darefter byte. Totalt ca 20 min.

Inldrning: Volley: 1. Titta pd bollen 2. Ren bolltréff. 3. Anvénd
alltid bada fétterna. 4. V-16pning med tempovéxIning fran kvadrat
och ut. Nick: 1. Titta pa bollen. 2.Handerna i huvudhéjd ("bryt en
pinne"). 3. Timing i upphopp. N& bollen alldeles efter du natt din
hégsta punkt och &r pa vdg ner. 4. Upphopp forst, fall verkropp
(bocka) efter det 5. Traffa bollen med pannan 6. Snarta med
nacken

Variationer: Moment 1: Kast - Helvolley bredsida 1 tillslag.
Moment 2: Kast - Helvolley vrist 1 tillslag. Moment 3: Kast -
Helvolley vrist 1 tillslag med féld éverkropp. Moment 4: Kast -
Nick med fotterna pd marken Moment 5: Kast - Nick, upphopp m
ett ben Moment 6: Kast - Nick, upphopp m b&da benen (jamnfota
stillastdende)

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - Kolonn
(Endast fér malvakter)
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Tid 5 min

Organisation: 3-5 mv. A. mv 1 ldgger ned bollen pd backen,
traffar mv 3. B. mv 1 springer och staller sig bakom 4 B. mv 3
ldgger ned bollen och traffar mv 2. etc.

Inldrning: 1. Std ratt, utgdngsstallning. 2. Ratt greppteknik
Variationer: byt ut skott mot kast

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

Tid 5 min

Organisation: mv. jobbar 2 0 2. 1 joggar Idngsamt framat, 2
backar och kastar hoga bollar som 1 greppar i hégsta laget. 8 -10
bollar sedan byte.

Inlarning: Upphoppsteknik

Variationer: Den som greppar joggar baklanges.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Héga bollar - 3 punkter
(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation: Jobbar 2 o0 2. 1 kastar en ho boll mot mitten i
kvadraten. 2 hoppar upp och greppar. returnerar bollen till 1. 1
kastar en ny hdg boll mot kona C, 2 greppar o returnerar boll. 1
kastar en ny hdg 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.

Inlarning: Upphoppsteknik mot olika ytor

Variationer: Mv. tr g&r in i kvadraten och "stor lite"

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Héga bollar - kort/lang
(Endast for malvakter)

Tid 10 min
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Organisation: 1 kastar en hég boll mot bortre delen av malet. 3
backar och fangar bollen. Direkt kastar 2 mot bortre ytan. Lugnt
tillbaka till utgdngslaget, ny omgang. 5 ggr. mv. byte.
Inlarning: Upphoppsteknik mot bakre ytan

Variationer: Byt malvaktspar och kastare

Fysisk trCng
Spelarlyftet; Balans och koordination
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar: Anvand "Trampa tdrna". 2 och 2, halla i varandra
hénder och férsék trampa kompisen pa fétterna.

Organisation: Balans- och koordinationsévningar finns i manga
olika varianter. Valj bland: 1. Knadvningar (se separat hafte) 2.
Trampa pa tarna 3. Brottning 4. Hoppa bock 5. Snabba fotter -
snabbhetssteg eller annat 6. Hackhoppning eller 16pning 7.
Kullerbytta 8. Glidtackling ...

Inlarning: Syftet ar att starka fotbollsspelarna balans och
koordination. Det finns idag ett stort behov av detta d& det ofta &r
eftersatt i skolan och i barnens fritislek.

Variationer: Anvand den egna fantasin!

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Anfallsspel
Spelarlyftet; Inlagg avslut
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar: Kréver yta som storleken av ett straffomrade. Kér
med mal pd mittlinjen. 1 grupp kér denna évning medans 2:a
gruppen koér den andra inlaggsdvningen.

Organisation: 4 grupper. 2 spelare/forsdk. Inldgg frdn varannan
sida mot straffpunkten. Avslutare g&r pd retur, hamtar boll och blir
inlaggare nasta gang. Byt sida efter en stund.

Inldrning: Inldggare: 1. Ta med bollen och sI3 inlagget i fart 2.
Titta upp innan inldgget (leta fw) 3. Titta pa bollen vid tillsaget 4.
Timing (lura ej fw) Avslutare: 5. V-16pning diagonalt mot bollen 6.
Titta pd bollen vid tillslaget 7. Styr in bollen (ta i lagom hart). 8
Avsluta med huvud, fot eller annan lamplig kroppdel pa ett tillslag
Variationer: Variera inlagg: Tidiga inldgg, sena inldgg, snett indt
bakat, pa marken eller i luften

Anfallsspel
Spelarlyftet; Hattrick inldgg
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar: Kraver 2/3-dels planhalva. Anfall mot kortlinjen
(ordinarie straffomrade).

Organisation: 5 grupper med 2 spelare i varje + mv. 3 st
avslut/anfall (Del 1-3/anfall). Del 1. A. Uppspel fran mf till fw som
véander och skjuter, B. 2:a fw gar pa retur Del 2. C. Fw Iéper ur
straffomradet igen och mottager ytterligare ett uppspel D.
tillbakaspel till mf som vander ut mot en av kanterna E. Ymf driv
ner pd kant och slar inldgg mot F. v-lépande fw, en pa 1:a stolpen
och en pa 2:a stolpen. Bortre ymf fyller pd. Del 3. G. fw och ymf
I6per ur straffomrade igen. Fw mottager ytterligare ett uppspel
fran mf H. Mottagning och utldgg pa ymf pd den andra kanten I.
Ymf driv ner pa kant och slar inlagg mot J. V-lépande fw, en pa
1:a stolpen och en pd 2:a stolpen Efter slutférd runda roterar
spelarna 1 steg medurs.

Inlarning: Forward: 1. Positioner vid inldgg 2 spelare: 1:a resp 2:
stolpen 2. Fw korslép/V-16p 3. Titta p& bollen 4. Styr bollen (ta i
lagom mycket) Inlaggare: 5. Ta med bollen med fart 6. Timing
(lura inte fw) 7. L&gt inldgg mot 1:a stolpen 8. Hogt inldgg mot
2:a stolpen

Variationer: Variera inlagg: Tidiga inldgg, sena inldgg, snett indt
bakat

Anfallsspel
Spelarlyftet; Inlaggsspel med korridorer
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation: Planstorlek: 1 planhalva. Spela 6/8 mot 6/8 + 2
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mv + 2-4 inlaggsspelare. Endast inldaggare i kantzonerna. Byt
korridorspelar efter hand.

Inlarning: Avslutare: 1. Positioner vid inlagg: 1:a stolpen, 2:a
stolpen, straffpunkten och andra v8g. 2. Kom med fart mot bollen
3. Titta pa bollen 4. Styr bollen (ta i lagom hart) Inldggare: Valj
bland tidiga inldgg, sena inldgg eller snett indt bakat. Inlagg efter
marken eller i luften. Allmant: Anvand spelvandning fér att komma
till inldgg. Utspel skall ske framfor inldggare.

Variationer: Borja med att endast tillata mal via inlédgg fran
kantzonerna. Variera med inget till aktivt forsvarsspel i
kantzonerna. Overga till fritt spel och att I&ta spelare 16pa ut i
zonen for inlagg.

Fysisk tr(ng

Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation: Nedjoggning foljt av individuell stretching: 1.
Vader inre 2. Vader yttre 3. Framsida 13r 4. Baksida I3r 5.
Ljumskar 6. Hoftbdjare 7. Satesmuskel 8. Ryggen Genomfores
utanfor plan.

Inldrning: Stretching utféres efter tréning i syfte att aterstélla
muskelns l&dngd genom att dra ut och goéra musklerna I&nga och
mjuka. Jobba i ytterldage min 20-30 sek/muskelgrupp.
Variationer: Stretching kan kombineras med belastning av
muskeln. T.ex. stretcha 20 sek i ytterlage, spann muskeln i 10
seki ytterlage, skaka loss, stretcha igen i ca 20 sek i ytterlaget. Nu
bdr du komma langre ut.

Deltagare
Tranare
Name N M Name N
Spelarlyftet, GFF
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

N = Narvarande, M = M3lvakt
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