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fowur Unlline Cosacning Tool
SECEE TS T SSURTS
Detta trédningsprogram tillhér niva 3 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 ar) 140701
Rubrik p& nivén L&ra att tréna, 5-manna 2-2, 12 Traningsprogram
Aldersgrupp Niv& 2: 9 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 10 av 12

Total tid Spelare: 90 min
Malvakter: 90 min

Titel pa detta trdningsprogram

Mv - Fallteknik - Markbollar

Oppna kommentarer

Spelarlyftet

Mv syfte: Fallteknik - Markbollar

Tanken &r att alla spelare provar p& grundldggande malvaktstraning i syfte att skapa intresse for malvaktsspelet samt att det
ar en bra komponent i en allsidig fysisk traning.

Fallteknik innebér att vi jobbar med markbollar ndra mélvaktens forst och framst. Bollar som kommer I1&ngt ifrdn inneb&r
ytterligare en teknik vilket ar sidledsforflyttning. Borja med den "enkla" tekniken forst!

Del 1: Uppvarmning/lek

Del 2: Spel

Del 3: Isolerad malvaktstraning med hela gruppen
Del 4: Spel

Del 5: Stort spel

Forutsattningar: Hela laget tranar malvaktstraning 20 spelare, 4 st 5-manna mal

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Dopphandboll 3 mot 3 - Malvaktslek
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Ta emot genom att rulla forbi motstandarnas linje och ta emot med fallteknik.

Organisation - Anvisning:

Tva lag med 3 spelare méter varandra. Bollh&llaren far inte springa med
bollen, utan maste kasta den till en lagkompis efter att ha doppat bollen i
marken. Poang far nar en lagkompis fangar bollen bakom motstandarnas
kortlinje.

Inlarningsmoment:
Dopphandboll.
Lek fram tekniken.

Hur :
Lekfullt

Variationer:
Gor mal pa olika satt genom att anvanda mv kast for godkant mal samt sattet
att ta emot bollarna pa.

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 60 min, goalkeepers - 60 min
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Anfallsspel

Avslutningar

Tempospel

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:

2 planer med 10 st spelare i varje. Byt Mv hela tiden s8 att alla fa st&. Frys
nar ett falltekniksingripande sker, fér att sedan gd vidare mot de isolerade
dévningarna.

Organisation - Anvisning:

Planstorlek: ca 25*25-30m, stora mal. Spela 4/5+mv mot 4/5+mv.
2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match.

Flygande snabbt byte vid signal.

Spelet startar alltid hos bollférande malvakt. Hogt tempo!

Inlérningsmoment:
Skott och avslut.

Hur :

Anfallande lag:

1. Kom till skott/avslut snabbt.

2. SOk rattvand spelare. Rattvand spelare=avslut

3. Felvand spelar med férsvarare i ryggen soker tillbakaspel till rattvand
spelare eller vander bort sin férsvarare for att sjalv bli rattvand.

4, Felvéand anfallare utan forsvarare vander upp

5. Snabb anléggning, garna tapaj

6. Ga pa retur

Forsvarande lag:

1. Satt snabb press

2. Hindra motstandare att bli rattvand
3. Styr/pressa utdt och mot sémsta fot.

Variationer:

1. Mv startar med uppspel pa fw.

2. D bollen gdr dod startas spelet med boll fr&n sidan=duell (anvands for
okat narmkampsspel).

Malvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik p& kndn och hukande - Isolerat
(Fér utespelare och mélvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Bérja med knan

Organisation - Anvisning:

2 st MV, en boll.

A &r pd knan/hukandes, B rullar bollen vid sidan av A som fangar bollen.
Upprepa 10 ggr per My, byt sedan

Inlérningsmoment:

Fallteknik pd knan och hukande

Med fordel bryts falltekniken ner i bestdndsdelarna dar franskjutet plockas ut
for att kunna fokusera p8 landningen i falltekniken,

Hur :

Fallteknik

- Landa p& mjukdelarna (vadens och I&rets utsida, sidan av kroppen, utsidan
av armen/axeln)

- Landa med kroppen bakom bollen

- Ha narmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen

- Ta bollen s tidigt som moéjligt - attackera bollen - strack fram armarna

- L&g tyngdpunkt

- Forsok sléanga dig snett framdt - armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar - spann understa benet och dra upp det éversta som skydd

- Om man ska slanga sig at héger - skjut ifr@n med héger ben och tvartom -
ta ett litet steg snett framfor dig och vinkla foten lite i slangégonblicket

- Skapa en stor greppyta med handerna - bra grepp

- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man éppna handen
och putta bollen med sa stor del av handen som moéjligt at sidan - helst till
hérna direkt
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Malvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik pd knén och hukande - Isolerat
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Gors hukandes.

Organisation - Anvisning:

2 st MV, en boll.

A &r pa knén/hukandes, B rullar bollen vid sidan av A som fangar bollen.
Upprepa 10 ggr per My, byt sedan

Inlarningsmoment:

Fallteknik pd knan och hukande

Med fordel bryts falltekniken ner i bestdndsdelarna dar franskjutet plockas ut
for att kunna fokusera pa landningen i falltekniken,

Hur :

Fallteknik

- Landa p& mjukdelarna (vadens och I&rets utsida, sidan av kroppen, utsidan
av armen/axeln)

- Landa med kroppen bakom bollen

- Ha narmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen

- Ta bollen s& tidigt som mojligt - attackera bollen - strack fram armarna

- L8g tyngdpunkt

- Forsok sléanga dig snett framdt - armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar - spann understa benet och dra upp det 6versta som skydd

- Om man ska slénga sig &t hoger - skjut ifrdn med héger ben och tvartom -
ta ett litet steg snett framfor dig och vinkla foten lite i slangégonblicket

- Skapa en stor greppyta med handerna - bra grepp

- Om man inte kan fanga bollen med bada handerna skall man 6ppna handen
och putta bollen med sa stor del av handen som moéjligt at sidan - helst till
hérna direkt

Malvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik markbollar - Isolerat
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

A Spelar bollen mot ett kon-mal. MV (B) kastar sig och fangar bollen.
Byt hall efter 4-5 bollar

Byt uppgift efter 8-10 bollar.

Inlérningsmoment:
Fallteknik markbollar
For att kunna greppa bollar l&ngs marken som kommer 1&ngt ifran.

Hur :

Fallteknik

- M8lvaktens utgangsstalining

- Om bollen kommer I1&ngt fran kroppen anvéand sidledsforflyttningen for att
komma narmare bollen innan du sldnger dig

- Landa p& mjukdelarna (vadens och I3rets utsida, sidan av kroppen, utsidan
av armen/axeln)

- Landa med kroppen bakom bollen

- Ha narmaste handen bakom och den andra handen ovanpa bollen

- Ta bollen s tidigt som mojligt - attackera bollen - strack fram armarna

- L8g tyngdpunkt

- Forsok sldnga dig snett framat — armarna forst, sedan kroppen, sist benen
- Nar du landar - spann understa benet och dra upp det dversta som skydd

- Om man ska slénga sig &t hoger - skjut ifrdn med héger ben och tvartom -
ta ett litet steg snett framfor dig och vinkla foten lite i slangégonblicket

- Skapa en stor greppyta med handerna - bra grepp

- Om man inte kan fanga bollen med bada hénderna skall man 6ppna handen
och putta bollen med sa stor del av handen som méjligt at sidan - helst till
hérna direkt
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Anfallsspel

Avslutningar

Tempospel

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Pusha p& bra malvaktsingripande. M3lvakterna star i fokus!

Organisation - Anvisning:

Planstorlek: ca 25*25-30m, stora mal. Spela 4/5+mv mot 4/5+mv.
2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match.

Flygande snabbt byte vid signal.

Spelet startar alltid hos bollférande malvakt. Hogt tempo!

Inlérningsmoment:
Skott och avslut.

Hur :

Anfallande lag:

1. Kom till skott/avslut snabbt.

2. SOk rattvand spelare. Rattvand spelare=avslut

3. Felvaénd spelar med forsvarare i ryggen soker tillbakaspel till rattvand
spelare eller vander bort sin férsvarare for att sjalv bli rattvand.

4, Felvénd anfallare utan forsvarare vander upp

5. Snabb anlaggning, gérna tapaj

6. G3 pa retur

Férsvarande lag:

1. Satt snabb press

2. Hindra motstandare att bli rattvand
3. Styr/pressa utdt och mot sdmsta fot.

Variationer:

1. Mv startar med uppspel pa fw.

2. D& bollen gar dod startas spelet med boll frén sidan=duell (anvands for
okat narmkampsspel).

AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 20 min, goalkeepers - 20 min

System och taktik

Andra

Stort spel 5-manna 2-2

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

10 spelare. Matchspel for 8-9 &ringar med 4+mv enligt
Spelsystembeskrivning 5-manna. Planstorlek 30*15 m.
Med eller utan sarg.

Inldrningsmoment:
Matchspel 5-manna 2-2

Hur :

1. Mv igdngséattning genom att rull ut bollen.

2. 2 spelbara alternativ i speluppbyggnaden

3. Manga naturliga 1 mot 1 situationer dar spelaren véljer
mellan att driva/dribbla eller passa.

4. i Forsvarsspelet handlar det om att ta tillbaka bollen.

5. Enkelhet skall préagla spelet.

Se aven spelsystemsbeskrivning 5-manna.

Variationer:
Sarg ger att bollen alltid &r i spel och hég aktivitet.

Ar spelarna skickliga behdver dom inte backa s& I&ngt vid Mv's
igédngsattning.
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