VALKOMNA TILL

UPPSTARTSMOTE
P16 SASONGEN 2021



AGENDA TEORI 1

PRESENTATION AV TRANARTEAMET

TANKAR FOR 2021

TRANINGSUPPLAGG

TEORI - SPELARUTVECKLING/UTBILDNING (3-4 pass)
= TEORI KONTINUERLIGT UNDER SASONGEN




TRANARTEAMET

MIKAEL FALK
HUVUDTRANARE

MIKAEL ROESBERG ANDREAS RUNEMO
ASS TRANARE ASS TRANARE

EVA KRAGELUND
ASS TRANARE
FYS/MENTAL/KOST




TRANARTEAMETS TANKAR

= NYTT UPPLAGG FOR TRANING OCH MATCH
= P-16 > JUNIOR - SENIOR
= FORBEREDANDE FOR SENIORSPEL
= HOJDA KRAV PA SAMTLIGA
= TRANARE - FORBEREDELSER

= SPELARE - NARVARO, ENGAGEMANG,

= SPELA FOR ATT VINNA & VI SKA HA ROLIGT PA VAGEN




TRANARTEAMETS TANKAR

= TRANING OCH KALLELSER

KALENDERN HALL KOLL PA ALLA TRANINGAR/MATCHER
KALLELSER SKICKAS UT TILL SAMTLIGA TILLFALLEN
= [N OCH SVARA SA SNART NI KAN. SVAR KRAVS!
= ATERBUD = ANLEDNING
KAN MAN TRANA OM MAN AR SKADAD?
NARVARO AR VIKTIGT AV MANGA ANLEDNINGAR
FEBER OCH HALSONT STANNA HEMMA
SKOLAN GAR FORE!




TRANINGSUPPLAGG

5 TRANINGSPERIODER

PERIOD 1: 16 NOVEMBER - 17 DECEMBER.
FYS/TEORI/FOTBOLL

JULUPPEHALL 17 DECEMBER - 5 JANUARI MED EGENTRANING.

PERIOD 2: 6 JANUARI - 5 APRIL.
UPPBYGGNADSTRANING/SPELFORSTAELSE/ORGANISATION & TAKTIK/
FORSVARS-/ANFALLSSPEL OCH TRANINGSMATCHER

PERIOD 3: 6 APRIL - SOMMARVILA.
MYCKET SPELFORMER, TEMPOTRANING

PERIOD 4: SOMMARYVILA - SERIESTART.
ATERUPPBYGGNAD/TEMPO/REPETERINGSTRANING

PERIOD 5: SERIESTART - SERIESLUT.
TEMPOTRANING/UNDERHALLSTRANING.



TRANINGSUPPLAGG

TRANINGSPERIOD 1

« STARTAR UPP MED 3-4 TEORIPASS
« SPELARUTBILDNING
« GRUPPARBETEN

« 2FOTBOLLSPASS OCH 2 FYSPASS | VECKAN
« FOTBOLL - MYCKET SPEL
e FYS - STYRKA & UTHALLIGHET

« TRANINGSMATCHER OM RESTRIKTIONERNA
TILLATER




SPELARUTBILDNING



SPELARUTBILDNING - TEORI

= SPELARUTBILDNING/UTVECKLING

ORGANISATION

SPELETS GRUNDLAGGANDE IDE
FOTBOLLENS GRUNDFORUTSATTNINGAR
ATT FORSTA OCH PRAKTISERA SPELET
LAGETS BALANS

PERSONLIG UTVECKLING

KOST

REHAB



SPELARUTBILDNING

ORGANISATION



SPELARUTBILDNING - ORGANISATION

= ORGANISATION

= VAD AR DET?
= SPELSYSTEM
= VAD STAR SIFFRORNA FOR?
L -4y -2 3-5-2 4L-3-3 5-4 -1

= GALLER DET BADE ANFALLS- OCH FORSVARSSPEL




SPELARUTBILDNING - ORGANISATION

= ORGANISATION
" L4-4-2
= 4-1:3-2
= 4-1:2:1-2
= 4-3:1-2




SPELARUTBILDNING - ORGANISATION

= ORGANISATION
= 4-3-3
= 4-2:1-2
= 4-1:2-3




SPELARUTBILDNING - ORGANISATION

= ORGANISATION
= 4-5-]
. 4-2:3-]
. 4-1:4-




SPELARUTBILDNING - ORGANISATION

= ORGANISATION

= 3-5-2
= Wingbacks
» 5-3-2
" 3-23-2

= 3-14-2




SPELARUTBILDNING

SPELETS SKEENDEN



SPELARUTBILDNING - SPELETS SKEENDEN

SPELETS GRUNDLAGGANDE IDE

Nar det egna laget har bollen Nar motstandarlaget har bollen
spelar laget anfallsspel. spelar laget forsvarsspel.
Malet med anfallsspelet Malet med forsvarsspelet ar
ar att vinna spelytor i att vinna tillbaka bollen och
djupled och att gora mal. forhindra motstandarna

fran att vinna spelytor i
djupled och att géra mal.

Overgangen mellan anfalls- och férsvarsspel kallas omstéllning



SPELARUTBILDNING - SPELETS SKEENDEN

FOTBOLLENS HELHETSPERSPEKTIV

« Spelet ar centralt.

* Helheten &r mer omfattande.
Match bestdr av manga matchsituationer

* Spelaren IGser situationer i spelet genom
olika fardigheter.

Vilka?




SPELARUTBILDNING - SPELETS SKEENDEN

BESLUTSPROCESSEN |
SPELETS SITUATIONER

Formdagan att

« Uppfatta
« Vdardera
 Besluta

 Agera




SPELARUTBILDNING

FOTBOLLENS GRUNDFORUTSATTNINGAR



GRUNDFORUTSATTNINGAR - ANFALLSSPEL

 SPELBREDD

ATT NYTTJA SPELPLANENS BREDD
 SPELDJUP

ATT NYTTJA SPELPLANENS LANGD
- SPELAVSTAND

ATT FORHALLA SIG | ETT BRA AVSTAND
TILL BOLLHALLARE

 SPELBARHET
ATT RORA SIG FOR ATT BLI SPELBAR




GRUNDFORUTSATTNINGAR - FORSVARSSPEL

- PRESS
SATTA PRESS PA BOLLHALLARE

- MARKERING
POSITIONERA SIG MELLAN MOTSANDARE
OCH EGNA MALET

- TACKNING
BEVAKA ATTRAKTIVA YTOR FOR
MOTSTANDAREN

« UNDERSTOD

© ATT TACKA DEN SPELARE SOM PRESSAR

MOTSTANDARENS BOLLHALLARE




SPELARUTBILDNING

TEORI & PRAKTIK



SPELARUTBILDNING - TEORI & PRAKTIK

= SPELFORSTAELSE & SPELUPPFATTNING

= VAD AR DET? VAD AR DET FOR SKILLNAD?
SPELFORSTAELSE - ATT FORSTA SPELET | TEORIN
SPELUPPFATTNIG - ATT FORSTA SPELET | PRAKTIKEN

TEKNIK
TEKNIKEN AR DIN VEKTYGSLADA SOM ANVANDS FOR ATT
LOSA DE UPPGIFTER SOM UPPSTAR | SPELSITUATIONER




SPELARUTBILDNING - TEKNIK

s TEKNIK - ViLkA OLIKA TEKNIKER FINNS DET

INDIVIDUELLA

DRIVA BOLL
FINTA

DRIBBLA

PASSA
MOTTAGNINGAR
VANDNINGAR
SKOTT

NICK

KOLLEKTIVA

OVERLAPPNING
VAGGSPEL
OVERLAMNING
INLAGG
AVSLUT



SPELARUTBILDNING - TEKNIK

= TEKNIK - FOKUSOMRADEN FOR OSS 2021

= FUNKTIONELL TEKNIK (- INTE ISOLERAD TEKNIK)
= PASSNINGAR OCH MOTTAGNINGAR
= OKAT BOLLTEMPO | PASSNINGSSPELET
= BIBEHALLA FART | MOTTAGNINGAR
= SKAPA RIKTNINGSFORANDRINGAR
= TEMPOVAXLA
= AVSLUTSTEKNIK

e TRANA MER MATCHLIK TEKNIK - HANTERA BOLLEN OCH KROPPEN
* VI SKA BLI SNABBARE | ALLA SITUATIONER!




SPELARUTBILDNING

SPELFORSTAELSE AV SPELPLANEN



SPELARUTBILDNING - SPELPLANENS UPPDELNING

» SPELFORSTAELSE
- ATT FORSTA SPELET | TEORIN

= SPELPLANENS UPPDELNING
TREDJEDELAR
= FORSTA TREDJEDELEN
= CENTRALA TREDJEDELEN
= SISTA TREDJEDELEN




SPELARUTBILDNING - SPELPLANENS UPPDELNING

» SPELFORSTAELSE
- ATT FORSTA SPELET | TEORIN

= SPELPLANENS UPPDELNING
SPELKORRIDORER
= CENTRALKORRIDOR
= INNERKORRIDOR
= YTTERKORRIDOR




SPELARUTBILDNING - SPELPLANENS UPPDELNING

= SPELFORSTAELSE

C) - ATT FORSTA SPELET | TEORIN

= SPELPLANENS UPPDELNING

C) SPELYTOR

= UTGANGSYTA

= SPELYTA 2
= SPELYTA 3




SPELARUTBILDNING - SPELPLANENS UPPDELNING

ATTRAKTIVA YTOR

= GOLDEN ZONE
- DAR FLEST MAL GORS

= ASSIST ZONE
- DAR FLEST ASSIST GORS




SPELARUTBILDNING

LAGETS ROLLER
OCH DESS EGENSKAPER



SPELARUTBILDNING - LAGEBYGGET

ATT SKAPA ETT LAG

OLIKA PERSONLIGHETER
OLIKA FYSISKA EGENSKAPER
OLIKA TEKNISKA FARDIGHETER
OLIKA MENTALITETER

VINNARSKALLE
= BRA ELLER DALIGT?

TRANARNAS UPPGIFT ATT HITTA DEN
PERFEKTA BALANSEN/SAMMASATTNINGEN
FOR KLARA AV KOMMANDE UPPGIFT
UTIFRAN MOTSTAND, TAKTIK OCH MAL



LAGETS ROLLER OCH DESS EGENSKAPER

ETT LAGS ORGANISATION OCH MATCHPLAN
GER FORUTSATTNINGARNA FOR HUR
LAGETS ROLLER SER UT

= PLANENS ROLLER KRAVER OLIKA EGENSKAPER
= VILKA SPELARE KLARAR AV ATT SPELA DE OLIKA ROLLERNA
= TRANARENS ROLL ATT FA SPELARNA ATT FORSTA



SPELARTYPER - ARBETSSATT OCH ROLLER

GEMENSAMT FOR SAMTLIGA ROLLER

= Vara forberedd och tranad for aft spela bdde anfallsspel- och

forsvarsspel under hela matchen.
= Behdlla humoret och instaliningen dven vid motgdngar.

= Beromma och peppa alla dina lagkamrater.




SPELARUTBILDNING

FOTBOLL - TRANING - SKADOR



SPELARUTBILDNING - SKADOR

ATT VARA FOTBOLLSSPELARE AR FYSISKT KRAVANDE
= GRUNDTRANING - FYSPASS
= STYRKA
= UTHALLIGHET
FORBEREDDA ATT SPELA 90 MINUTER MATCH EFTER MATCH

= PA VAGEN KAN DET KOMMA SKADOR
= REHAB
= INUDIVIDUELLA PROGRAM MED EVA



SPELARUTBILDNING

FOTBOLL - FORBERDELSER



SPELARUTBILDNING

= SERIEPPREMIAR HEMMA MOT HIF KL 13.00!
= HUR FORBEREDER DU DIG FOR MATCHEN?

FRUKOST | | LUNCH | 1:A HALVLEK 2:A HALVLEK | |
| |

7.00 8.00 900 1000 MNOO 1200 13.00 1400 15.00 16.00



SPELARUTBILDNING

FOTBOLL - KOST - VATSKA



SPELARUTBILDNING - KOST

ATT VARA FOTBOLLSSPELARE AR FYSISKT KRAVANDE
= ENERGI
= MAT
= TRE NARINGSAMNEN SOM GER ENERGI
= VATSKA
= VATSKEBEHOV PER DAG?

= VI SKA BLI DUKTIGA PA ATT FORBEREDA OSS FOR MATCH!




TACK FOR IDAG!

TRANING LORDAG KL 10.30 KONSTGRASET





