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— ; . N
faur Dnline Ceaenling Taol

SASTS T SResITE -

Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 100 minuter
Malvakter 100 minuter

Datum 2009-03-01
Tid 00:00

Plats Heden/Kviberg
Lag/traningsgruper F15-16, P15

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Teknik: Nick fortsattning (upphopp)
Mv Syfte: Sidledsforflyttning, Fallteknik hdga bollar

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; Nick - 2 och 2
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Organisation: Nick 2 och 2. En boll/par.

Inlarning: Instruktioner nick. Allmant (med markkontakt): 1. Upp
med blicken innan for att veta vart du skall nicka 2. Titta pd bollen
3. Traffa med pannan 4. Hall hdnderna hégt och for dom bakat vid
tillslaget - "bryt en pinne" 5. Foér éverkroppen framat och snérta
med nacken i samband med tillslaget. Allmant (vid upphopp): 6.
Den som hoppar férst i en nickduell kommer ofta hégst da
motstandarens uppatkraft trycker dig uppdt. 7. Nick med upphopp
skall vara en tvddelad rérelse (férst upphopp och sedan fillning av
overkroppen). Gor dessa sekventiellt. Upphopp - Jamfota: 8.
Anviénds utan ansats 9. B6j pd kndna och fért armarna bakat
innan upphoppet 10. Vid upphoppet stréck p8 benen och fér
armarna uppat 11. Efter upphoppet géller samma instruktioner
som med markkontakt Upphopp - Ett ben: 12. Anvands med
ansats 13. Samma teknik som en héjdhoppare 14. Vid upphoppet
fors ett kna och for armarna uppat 15. Efter upphoppet géller
samma instruktioner som med markkontakt 16. Denna teknik ger
hogst upphopp

Variationer: Moment 1(A): Hall bollen i luften genom att nicka
tillvarandra. Moment 2(B): Kast och nick med markkontakt
Moment 3(C): Kast och nick med jamnfota upphopp Moment 4(D):
Kast och nick med upphopp p& en fot Moment 5(E): Kast och nick
under rérelse framat och bakat enligt B-D. Kasta underarmskast
(lattare) eller inkast (svarare).

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

Tid 10 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

Inldarning: 1. Komma till ratt utgdngsstélining

Variationer: Mv.tr. Staller lite i vagen for mv. 3 o 4.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Fallteknik - Bollar i luften
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation: 2 0 2

Inldarning: mv.1 kastar en boll pd i luften vid sidan av mv. 2. Mv
2 slanger sig ned och greppar bollen. Var noga med kastets kvalité
Variationer: Kasta 6 -8 ganger &t samma hall innan man byter
sida och malvakt

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. rér 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.

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. Genomfdr Aktivt
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Dynamisk rérelser for: 1. Fotled 2. Vad 3. Baksida 18r 4. Framsida
I&r 5. Ljumske 6. Hoftbojare 7. Satesmuskel 8. Mage 9. rygg For
dvningarnas utforande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul
Balsom sid 102.

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

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

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

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

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, hélften utanfér m boll. Spelare utanfér
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 bolltraff. 3. Anvand
alltid bada fétterna. 4. V-16pning med tempovéaxIining fran kvadrat
och ut. Nick: 5. Titta p8 bollen. 6. Handerna i huvudhéjd ("bryt en
pinne"). 7. Timing i upphopp. N& bollen alldeles efter du natt din
hégsta punkt och &r pa vag ner. 8. Upphopp forst, fall dverkropp
(bocka) efter det 9. Traffa bollen med pannan 10. 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 fald overkropp. Moment 4: Kast -
Nick med fétterna p8 marken Moment 5: Kast - Nick, upphopp m
bdda benen (jamnfota stillastdende)Moment 6: Kast - Nick,
upphopp m ett ben Moment 7: Kast - Nickduell Variera moment 5
och 6 med férsvarare (spelare 1) istallet for koner.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. utgangsstillning - uppfattning
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Organisation: mv 1 skjuter enkla skott p8 mv.2. 2 rullar tillbaka
bollen s3 att 1 kan skjuta pa ett tillslag. vid signal kommer skott
frén 3 eller 4. mvtr. ger signal och vem som skjuter

Inldrning: Snabb forflytttning, viktigt att std ratt nar skott
kommer. P3 ratt stalle och pd ratt satt. Skotten behdver inte vara
for svart. vi tranar mv. férmaga att komma ratt.

Variationer: Byt mv.

Anfallsspel
Spelarlyftet; Avslut med nick
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation: 8 spelare. 2 avslutare genomfor 3 avslut var, totalt
6 st i ett forsok. 6 st assisterande spelare med var sin boll. Efter 6
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forsok gar turen vidare till 2 nya avslutare.

Inlarning: Avslutare/nickare: 1. Tempovaxla och kom med fart
mot bollen och snett mot malet 2. Titta upp innan och se var du
har mal och medspelare 3. Anvand upphopp med ett ben for att ta
bollen s& hégt som majligt 4. Timing. Hoppa tidigt s& att du nar
bollen alldeles efter du natt dina hégsta punkt. 5. Oftats &r det
svart att nicka direkt i mal fr&n en position bakom bortre stolpen.
Valj fértradelsevis att nicka ner bollen snett bakat i dessa fall. 9.
Fullfélj p8 retur efter avslut och hdmta sedan ny fart och position
en bit ut i straffomrddet

Variationer: Moment 1 (A): Spelare 1 kastar mot bortre stolpen
dar ena fw nickar snett bakat till andra fw som avslutar med nick
eller med annan kroppsdel. Moment 2 (B): Spelare 2 kastar bollen
mot nernickaren som avslutar direkt mot mal. Moment 3 (C):
Inlagg med foten som avslutas av valfri anfallare via foretradelse
nick. Moment 4: Samma som 1. Moment 5: Samma som 2.
Moment 6: Samma som 3. Kasta underarmskast (lattare) eller
inkast (svarare). Oka svarighetsgraden genom att inféra
forsvarare som forsdker huindra avslut.

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

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

Tid 30 min

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

Inldarning: Avslutare: 1. Positioner vid inlagg: 1:a stolpen, 2:a
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stolpen, straffpunkten och andra vag. 2. Kom med fart mot bollen
(tempovaxla) 3. Titta pa bollen. 3. Vid 18ga inldgg och mot 1:a
stolpen avsluta direkt pd ett tillslag. Styr bollen (ta i lagom hart)
4. Vid hoga inlagg mot bortre stolpen anvanda upphopp med ett
ben och nicka ner bollen (gérna snett bakat) Férsvarsnick: 5.
Forsok att nicka bollen snett upp i planen och ut mot kanterna. Vid
I3ga inldgg och mot 1:a stolpen s& blir det naturligt mot den sidan
inlagget kom ifr@n. Vid héga inldgg mot bortre s8 blir det gérna
mot andra sidan (férléangning). 6. Hoppa forst for att dtminstone
"nolla" nickduellen. Inlaggare: Valj bland tidiga inlagg, sena inlagg
eller snett indt bakat. Inlagg efter marken eller i luften. Allmant:
Anvand spelvandning for att komma till inlagg. Utspel skall ske
framfor inlaggare.

Variationer: Bérja med att endast tilldta mal via inlagg fran
kantzonerna. Variera med inget till aktivt forsvarsspel i
kantzonerna. Overga till fritt spel och att 18ta spelare I6pa ut i
zonen for inldagg. Om man vill trana och fokusera pfé nickmomentet
kan man starta 6vningen med ett 18ngt uppspel eller utkast i luften
dar fw och back inleder med en nickduell.

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

Tid 10 min

Organisation: Nedjoggning foljt av individuell stretching: 1.
Vader inre 2. Vader yttre 3. Framsida 18r 4. Baksida I&r 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 géra musklerna l8nga 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 ytterldget. Vid upprepning bér du komma langre ut.

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

N = N&rvarande, M = Malvakt
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