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Traningsprogram
Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

Datum 2009-06-01

Tid 00:00

Plats Anfallsspel - Spelbredd
Lag/traningsgruper F13, P13

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Spelbredd
Mv syfte: Utkast, Utspark

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av tranarna i laget)

Spelarna skall efter traningen veta att SPELBREDD é&r en av fyra grundforutsattningar for ett bra anfallsspel. De
ovriga ar SPELBAR, SPELAVSTAND och SPELDJUP. Genom att ha bra spelbredd blir det svart for motstdndaren att
bade férsvara sig pd kanterna och i mitten. Det uppstar fria ytor att anfalla pd. Spelbredd utnyttjas bast genom
snabba SPELVANDNINGAR da motstandarna flyttar dver mot en kant. Méjlighet till spelvdndning uppstar ofta vid
TILLBAKASPEL. For att kuna spel bollen tillbaka mdsta man ha bra SPELDJUP BAKAT.

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

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

Anfallsspel

Spelarlyftet; Passningsrakning - Grundférutsattningar i
anfallsspel

(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:
Borja med bolldrivning och enklare passningar 2 och 2.

Organisation:

8-12 spelare. 2 spelare med i bollférande lag ger t.ex. 6 mot 4.
Begransad rektangular yta ca 25%15 m.

Spela t.ex. 3-4 min matcher, samling mellan fér utvardering, vila
och byte av spelare i bollférande lag.

Max 3 tillslag.

Inldarning:

Grundférutsattningar i anfallsspel:

1. Spelbar. Gor dig spelbar. Bollférare skall helst ha flera spelbara
alternativ

2. Spelavstdnd. Variera mellan korta och I&nga passningar.

3. Spelbredd. Stréva efter ndgra korta passningar dérefter en
langre spelvandning mot fri yta (rektangulér plan). En spelbar
spelare hdller hela tiden "bredden" (fri yta).

4. Speldjup. Réttvand spelare skall erbjudas speldjup framat.
Felvand spelare skall erbjudas speldjup bakat (tillbakaspel).
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Kommunikation:

5. Prata i spelet. Speciellt med felvand spelare. Prata med
passningen. Felvand spelare anvander tillbakaspel som
grundldsning.

Passning:

6.Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens formaga
och position.

7. Passning efter marken &r lattast att ta emot och sdkraste alt.
Mottagning:

8. Titta upp innan mottagning och bilda dig en uppfattning om
passningsalternativ

9. Var noga med 1:a touchen. Ta garna med dig bollen i sidled i
1:a touchen (medtagning).

10. 1 tillslag drar upp tempot och undviker tidsbrist, 2 tillslag ger
storre sakerhet

11. M6t garna sidstalld for snabb vandning och bra dverblick.

Variationer:

Variera med:

1. 2 tillslag

2. 2 tvingade (maste anvénda 2 tillslag).
3. 1 tillslag

4. Passningar aven i luften.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp bollar i brosthojd
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

4 mv. 3 koner med 10 m. avstand. mv. 1 kastar till mv 2.
forflyttar sig sedan till dennes plats. mv. 2 greppar bollen och
kastar den vidare till mv. 3. forflyttar sig sedan till mv. 3 plats.
etc.

Inldarning:

Uppvarmning

Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brosthéjd.

Anvand O6verarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande
av boll skall mv. vara vand tvars bollbanan. vid avleverering fotter
i kastriktningen

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Instruktion - utkast
(Endast fér malvakter)

Tid 5 min

Organisation:
Genomgang Utkast
Visa utférandet

Inldrning:

- Hall bollen med b&da handerna snett framfér kroppen, -Tag ett
par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen, -
Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens
handflata och underarm, - Strack kastarmen bakat och lyft den
andra snett uppat i kastriktningen, - Fér kastarmen framat/uppat
och s& nara huvudet som méjligt, - Gor samtidigt en motrérelse
neddt med andra armen, - Slapp bollen nar kastarmen &r pa vag
nedat, - Styr bollen med fingertopparna.

Variationer:
Malvaktens teknik

Spelarlyftet; Mv. utkast
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
2 mv.
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Inldarning:

Mv. stdr 15 - 20 m fr8n varandra. Och kastar till varandra.
Var noga med instruktionspunkterna, anvand inte for mycket
kraft.

Variationer:

Fysisk traning
Spelarlyftet; Hackar
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Genomfors utanfor planen.

Organisation:
10 st 30 cm héackar. Om grasplan anvand garna en yta utanfor
planen. Trana l6pskolning, snabbhet, spanst och snabba fotter.

Inldarning:

Lépskolning:

. Hjulet. Cyklisk rorelse fotter

. Pendla med armarna

. Benforing, benen flyttas rakt fram
. Blick rakt fram

. Avslappnad i ratt muskler

. Ndgon framatlutad 6verkropp
Skridskohopp:

7. Inga mellanhopp

8. Djup i knana

9. Arbete med armarna (balans) eller utan armar som ger dkad
styrka.

Koordinerande isattningar:

10. Snabba latta fotter

11. Rytmiska rorelser

12. Slappna av i ratt muskler

AU WN =

Variationer:

Moment 1(A): Lépskolning. Hjulet. Hoga knalyft rakt fram som
I3ter fotter ga som ett hijul.

Moment 2: Samma som moment 1, fast avstandet mellan hackar
okas mot slutet. Ger succesiv 6kad steglangd och fart. Avslutas
med fri 16pning till kona.

Moment 3(B): Lopning i sidled med héga knan och med olika
stegisattningar.

Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (runt hackarna).
Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett
framat: 3 pa hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-hd, 3 pa véanster
sida va-ho-va osv. (runt hackarna).

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

Anfallsspel
Spelarlyftet; Smalagsspel - Spelbredd
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(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Lagg planen t.ex. i straffomrddet eller vid mittlinjen och spela i
huvudplanens langdriktning.

Organisation:

Spela 4 mot 4 med 6 mal. Bredd 30 * langd 20m.

Trana anfallspel med fokus p8 spelbredd och I&nga eller korta
spelvandningar.

Spela 3-4 min matcher.

Inldarning:

Spelbredd ar en av fyra grundférutsattningar for ett bra
anfallsspel. Spelbredd utnyttjas bast genom snabba
spelvéndningar d3 motstandarna flyttar 6ver mot en kant.
Méjlighet till spelvéndning uppstar ofta vid tillbakaspel.
Instruktioner:

1. Spelare 1 vander tillbaka och (A) gor ett tillbakaspel.

2. Spelare 2 erbjuder speldjup bakat och efter mottagningen
(gérna i sidled) pabérjar en 1ang (B) spelvédndning till spelare 3
eller en kort (C) spelvandning via spelare 4.

3. Spelare 3 pabdérijar sin 16pning utat (D) for att skapa spelbredd
nar bakatpassningen (A) gar.

4. Passningen till spelare 3 (B, C) skall spelas framfér s8 att
spelare 3 kan avancera i hog fart och utnyttja att motstdnderna
inte hinner flytta éver.

5. Bra spelbredd skapar ytor i mitten och méjlighet att géra mal
dar.

6. Risken med bra spelbredd &r nér laget tappar bollen. Det &r d3
18ng vag till férsvarssida och de farligaste ytorna i centralt. Detta
kan motverkas genom att spelare 3 I6per utat (D) forst nar
spelvéndningen pdbérias.

Frys och visa pd bra spelbredd, spelvandningar, I6pningar och
tillbakaspel!

Variationer:
Variera antalet tillslag (farre tillslag gor det lattare for férsvarande

lag).
M3l endast efter spelv eller extra poang vid mal efter spelv.

Anfallsspel
Spelarlyftet; Passningar - Spelvdnding i backlinjen
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Utféres garna utanfor straffomradet.

Organisation:

En 4-backslinjen genomfor spelvandningar. Genomfor garna
dvningen strax utanfér straffomrédet och uttnyttja hela planens
bredd.

YB spelar narmaste MB (A) som genomfor spelvandningen via
passning till andra YB (B). YB tar med bollen framat, vander (C)
och spelar bollen tillbaka till narmaste MB (D) som in sin tur
genomfdr en I&ng spelvandning (E).

Inldarning:

Tank dig in i en riktig matchsituation dar backlinjen rullar runt
bollen fér att starta sin speluppbyggnad.

1. HOgt passningstempo och harda passningar gor att
motstandarna inte hinner flytta éver.

2. MB anvander 2 tillslag (medtagning i sidled)

3. Anvéand rétt fot (foten in mot planen) vid den I&nga passning.
4. L&ng passnhing framfér (B) YB sa att denna kan avancera i upp
planen. 5. L&ng passnhing pa (E) YB for tillbakaspel till MB.

6. Den 1dnga passning gérs med férdel som en halvvrist (18g eller
hog).

Variationer:
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L3t spelarna byta positioner och kant. Variera med spelvéndning
framfor YB (B) for att avancera i upp i planen eller med att spela
den 1dnga bollen p8 YB (E) for tillbakaspel.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Instruktion - utspark
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
Genomgang Utspark
Visa utférandet

Inldrning:

- Hall bollen med b&da hidnderna, rakt framfér kroppen, - Hall
huvudet stadigt och fixera bollen med blicken, - Tag nagra steg
framat (inte fér sm& steg), - Slapp bollen och skjut med strackt
vrist direkt i luften, - Tréffa bollen pa undersidan, - Skottbenet
skall pendla i en rak bana, - Fullfélj sparken ordentligt

Variationer:
Vid halvvolleyutspark traffar man bollen strax efter det att bollen
studsat i marken, i évrigt samma instruktion.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Igangséattning av spel
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation:
3 mv.

Inldrning:

mv. 1 kastar/skjuter ett inldgg pd mv.2. mv.2 greppar och gér ett
utkast till mv.3. mv.3 greppar och skjuter en utspark till mv. 1.
etc.

Variationer:
byt positioner

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Position i malet
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
4 mv.

Inldrning:
1 mv. i malet, dvriga vél utspridda. Skott var sin gang.

Variationer:
Byt malvakt

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Anfallsspel
Spelarlyftet; Stort spel - Spelbredd/spelvdandning
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min
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Kommentar:
Om det endast finns 2 mal maste ena 16-gruppen bérja att spela
stort spel.

Organisation:

Planstorlek: 1 planhalva med korridorer och en centrallinje. Spela
8 (3-4-1) mot 8 (3-4-1) + 2 mv. Korridorerna ari 1:a hand
avsedda foér anfallsspelare som ges mdjlighet till bra spelbredd och
spelvandningar. Anfallsspelare I6per in i korridorerna och &r ej
stationara dar. Férsvararna far ga in i korridoren forst efter att
anfallsspelaren tagit emot bollen dar.

Inldrning:

Spelbredd ar en av fyra grundforutsattningar for ett bra
anfallsspel. Spelbredd utnyttjas bast genom snabba
spelvéndningar d3 motstandarna flyttar 6ver mot en kant.
M&jlighet till spelvandning uppstar ofta vid tillbakaspel.
Instruktioner:

Frys och visa pa bra:

1. Spelbredd: B&da YM (spelare 1 och 3) tar ett utgdngslage Iangt
ut mot kanten fér att 6ppna upp ytan i mitten

2. Tillbakaspel (A): Speldjup bakat ger ofta upphov till tillbakaspel
foljt av en spelvandnning.

3. Spelvéandning (B): Snabb spelvandning ger fri yta pa kanten for
YM att attackera pa (D). Spelvdndning kan géras l&ng eller kort via
MB.

4. Genom att ha ett inte fullt s& brett utgangslage s& 6kar chansen
att vid bollférlust hinna ner/in pa férsvarssida. Spelvandningen
kan d& féregds av en l6pning ut pa fri yta (C).

Variationer:

Bérja med att endast tilldta mal via spelvéndning eller annat
utspel i korridorerna. Overga till fritt spel dar spelarna sjalva inser
fordelarna med att anvanda de fria kantzonerna. Begransa antalet
tillslag till 3.

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

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Organisation:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida |&r

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfodres utanfor plan.

ONOUTPhWN

Inldarning:

Stretching utféres efter tréning i syfte att dterstélla muskelns
ldngd genom att dra ut och géra musklerna langa och mjuka.
Jobba i ytterldge 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 bér du komma lédngre ut.

Deltagare Senast andrad: never

Deltagande *
Name Innan Efter
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Spelare:
Spelarlyftet, Spelare/Ledare O
TOTALT 1 0
Tranare:
Spelarlyftet, GFF O
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

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