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Traningsprogram
Gjort av

Total tid

Datum
Tid
Plats

Lag/traningsgruper

GFF Spelarlyftet

Spelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

2008-04-27
15:00
Goteborg
P16

Kommentar

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel: Skapa yta
Syfte mv: Grepp - Sidledsforflyttning

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

Anfallsspel
Spelarlyftet; Passningsrakning skapa yta
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar: Anvand ytan med utgdngspunkt frén planens
mittflagga. Lagg ytan i planens langdriktning.

Organisation: Rektangulér yta 25*¥15m utan mal. Moment 1:
Passningar 2 och 2 inom rektangeln (anvands i
uppvarmningssyfte) Moment 2: Passningsrakning 6 mot 4 (4 mot
4 med 2 spelare som bara ar med bollférande lag). Skapa yta at
sig sjalv (gora sig spelarbar). Moment 3: Passningsrakning 5 mot
5 med man-man markering. Skapa yta &t andra.

Inlidrning: Skapa yta 3t sig sjélv genom att A. géra sig spelbar B.
V- eller U-16pning. Skapa yta at andra genom C. Dra med sig
forsvarare D. Motrorelse

Variationer: Variera antalet tillslag.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - sidled
(Endast for malvakter)
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Tid 7 min

Organisation: 4 mv. 1 skjuter halvvolley pd 2. 3 skjuter halvolley
pa 4. 2 0 4 returnerar boll med kast. Byter sedan plats genom en
sidledsférflyttning och vridning 180 grader. Nytt skott Byt Mv
Inlarning: Ratt balans

Variationer: Kast om det ar svart med halvvolley

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

Tid 7 min

Organisation: 4 mv. A. mv 1 o 2, var sin boll, kastar pd 3 resp. 4
samtidigt. B. 3 0 4 greppar och kastar tillbaka bollen C. 3 0 4
byter plats

Inldrning: 1. Komma till ratt utgdngsstélining

Variationer: Mv.tr. Stéller lite i vagen fér mv. 3 o0 4.

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

Tid 6 min

Organisation: 4 mv. 2 o 3 star och brottas lite, brést mot brost.
Vid signal fr&n mv.tr. vander dom sig om mot skytt och far skott
fran 1 resp. 4. Upprepas 6-8 ggr. byt mv.

Inlarning: Balans

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Spegeln
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HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

LYY A 1AL

(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation: 2 o 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 félja med i forflyttningar. max 30 sek. byt uppgift
Inldrning:

Variationer:

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

Tid 5 min

Kommentar: Anvand "Trampa tarna". 2 och 2, hall i varndras
hénder och férsék att trampa kompisen pd tarna.

Organisation: Balans- och koordinationsdvningar finns i manga
olika varianter. Valj bland: 1. Knadvningar (se separat hafte) 2.
Trampa p& 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!

Anfallsspel

Iopningar - skapa egna ytor
Visningsévningar

(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar: Skapa egna ytor genom att V-l6pa mot eller ifrén
markerande forsvarare. Placera planerna jamte varandra vid ena
hdrnflaggan. En grupp koér denna évningen, den andra koér fw-
samarbete.

Organisation: Spela en mot en med fyra femmetersmal och med
var sin understédjande medspelare. Skifta de uppgifterna. Férsok
bli rattvdnda med bollen och rulla in den i mal fran max. fem
meter. Anfallaren far direktspela med motstdndarens medspelare.
Anfall respektive férsvar varannan gang. Halvt aktiv férsvarare
som anda markerar néra.

Inlarning: Lop mycket for att skapa egna ytor att bli spelbara i.
Variationer: Tavla aktivt parvis.

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

Tid 15 min

Kommentar: Placera malet pa mittlinjen mellan mittflaggan och
mittpunkten.

Organisation: 4 mv. 1 skjuter ett markskott mot mv2 antingen
pa ho el. vé sida, s& mv2 far slanga sig. Dérefter skjuter 3 el 4.
beroende pd 3t vilket hall det férsta skottet gick. Ex. 1 skjuter at
hé. mv. raddar, snabbt upp och nytt skott fran 4. 6- 8 ggr. Byt
mv.

Inlidrning: Kom i position - Utgdngsstallning

Variationer:

Anfallsspel
Spelarlyftet; Skapa yta genom forwardssamarbete
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar: Anvand 2 mv som turas om eller s8 kan mv-trénare
. . o o PN

jobba vidare med 1 mv. Placera malet pa kortlinjen mellan
hornflaggan och planens centrumlinje.

Organisation: 2 grupper mot 1 mal. 2 fw och en mf jobbar per
forsok. A. Mf spelar boll mot diagonalt métande fw. B. M6tande fw
hoppar dver bollen, tempovaxlar och tar U-I6pning mot ledig yta.
C. Mottagande fw skarvar med 1 eller 2 tillslag. D. Avsluta med
skott mot mal och fullfélj pa retur. Mf blit mottagande fw,
mottagande fw blir métenade fw, métande fw blir mf.

Inldrning: Mf: 1. L8t métande fw bestdmma nar passningne
spelas 2. Distinkt passning efter marken (bérja alltid med riullande
boll) Métande fw: 3. Lura back med dverhopp 4. Tempovaxla i
samband med 6verhopp. 5. U-I6p in i skapad yta bakom tankt
back som du just dragit med dig. Mottagande fw: 6. Passa bollen
framfor fw for ev. direkltskott.

Variationer: Variera vinklar mellan fw och mittfalt allt fran rakt i
djupled till diagonalt. Skarv efter marken eller i luften. 1-2 tillslag i
mottagning och skott. Variera dven frdn héger resp. vénster.
Variera med och utan (passiv eller aktiv) forsvarare.

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

Anfallsspel
Spelarlyftet; Stort spel skapa yta
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Organisation: Spela 8 mot 8 med mv (3-3-2) och stora mal pa
en planhalva. Dra in sidlinjen med 5m pa varje sida. Period 1: Fritt
spel. Betona att skapa yta till sig sjalv via V- eller U-I6pningar
Period 2: Markeringsinriktad forsvarsspel (2 markerande backar +
libero) dar fokus ligger pd att skapa yta at andra. Extra podngen
vid mal dd "skapa yta" kriteriet uppfylls och leder till mal.
Inldrning: Frys och visa pa bra exempel pd att "skapa yta" at sig
sjélv eller 3t en medspelare t.ex A. Fw's V-l6pning vid inldgg
(skapa yta 3t sig sjalv) B. Mf méter vid uppspel for att dppna upp
3t motande fw (Skapar yta at andra) C. Métande fw knuffar sin
back lite innan han méter (skapa yta at sig sjélv D. Métande fw
skapar yta bakom sig for djupledsldpande mf (motl6épning)
Variationer: Denna évning bygger pa aktiv intruktion och genom
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att frysa, belysa och berémma ge fokus och styrning mot att
skapa yta for sig sjalv och andra.

Fysisk trCng

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&ngd 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 ytterldge, skaka loss, stretcha igen i ca 20 sek i ytterlaget. Nu
bor du komma langre ut.

Deltagare

Spelare Tranare

Name N M Name N

Spelarlyftet, GFF

Spelarlyftet, Zonutvecklare O

N = N&rvarande, M = M3lvakt
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