Niva 2 - Lara for att tréna: Medspelare nara, kollektivt spel med fa spelare
Férmagan och forstaelsen for att samarbeta med andra spelare férbattras under den hér perioden.

Under den har perioden bérjar barnen tycka om att 6va fardigheter och att utmana sig sjélva. Det ar fortfarande
viktigt med allsidig tréning och att barnen deltar i andra idrotter, &ven om fler barn hittat sin idrott. Leken &r
fortfarande den viktigaste metoden fér att uppfylla barnens behov, likasa att traningen upplevs som rolig och
utvecklande.
Metoder & Fardigheter Anfall- & Forsvarsspel Spelmoment
Speluppbyggnad
Anfallspel
Kontring
Komma till avslut och
gora mal
Lagets
metoder
Foérhindra
speluppbyggnad
Foérsvars sp el Atererdvring av bollen
Forhindra och radda
avslut
Kategori Underkateqori Subkategori
Speluppbyggnad
Kontring
Anfallspel
Spe[aren S Komma till avslut och
o . gora mal
fardigheter
Foérhindra
speluppbyggnad
. Atererdvring av bollen
Férsvarsspel
Férhindra och radda
avslut




Vecka
Forsasong

Vecka
Forsasong
12
13

Tema
Traningspass 1
Driva
Ta emot bollen
Véanda
Forsvarssida
Press
Driva

Passning, kort

Ta emot bollen

Utmana, finta och dribbla
Véanda

Skjuta

Férsvarssida

Markera

Press

Véanda

Driva
Passning, kort
Ta emot bollen
Utmana, finta och dribbla
Véanda

Skjuta
Férsvarssida
Markera

Press

Vénda

Tema
Traningspass 2
Passning, kort
Utmana, finta och dribbla

Skjuta
Markera

Vanda Sielarens férdiiheter AnfallssEeI - Sieluiibﬁnad 22, 23, 24, 25, 26

Uppflyttning
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Vaggspel
Djupledsspel
Djupledsspel

Uppflyttning
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Vaggspel
Djupledsspel
Djupledsspel
Uppflyttning
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd

Exempel Traningsplanering tva traningar/vecka - Niva 2

Lara for att trdna 9-12 ar: Medspelare nira, kollektivt spel med fa spelare

Metoder & Fardigheter

Spelarens férdigheter
Spelarens féardigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens féardigheter
Spelarens férdigheter

Spelarens férdigheter
Spelarens féardigheter
Spelarens féardigheter
Spelarens féardigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens fardigheter

Spelarens féardigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens féardigheter
Spelarens féardigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter
Spelarens férdigheter

Metoder & Fardigheter

Spelarens féardigheter
Spelarens férdigheter

Spelarens férdigheter
Spelarens féardigheter

Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder

Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder
Lagets metoder

Spelmoment

Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Férsvarsspel - Atererévring av bollen
Férsvarsspel - Atererévring av bollen

Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Komma till avslut och gbra mal
Férsvarsspel - Atererévring av bollen
Férsvarsspel - Atererévring av bollen

Férsvarsspel - Atererévring av bollen
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
Férsvarsspel - Atererévring av bollen
Férsvarsspel - Atererévring av bollen
Férsvarsspel - Atererévring av bollen
Anfallsspel - Speluppbyggnad

Spelmoment

Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad

Anfallsspel - Komma till avslut och gbra mal
Férsvarsspel - Atererévring av bollen

Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
Anfallsspel - Speluppbyggnad

Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad
Anfallsspel - Speluppbyggnad

Ovningar

1,2,3,4,5,6,7

2,13, 15, 16, 17, 82

22, 23, 24, 25, 26

44,45

31, 35, 36, 38, 104, 105, 106, 107, 108

1,2,3,4,5,6,7
8,9, 10, 11, 12, 14, 81, 82, 102
2,13, 15, 16, 17, 82
18,19, 20 ,21, 83

22, 23, 24, 25, 26

27, 28, 29, 30
44,45

40, 41, 42, 43

31, 35, 36, 38, 104, 105, 106, 107, 108
22,23, 24, 25,26

1,2,3,4,5,6,7

8,9,10, 11, 12, 14, 81, 82, 102

2,13, 15, 16, 17, 82

18, 19, 20,21, 83

22,23, 24, 25,26

27,28, 29, 30

44,45

40,41, 42,43

31, 35, 36, 38, 104, 105, 106, 107, 108
22,23, 24, 25,26

Ovningar

8,9, 10, 11, 12, 14, 81, 82, 102
18,19, 20,21, 83

27,28, 29, 30
40, 41, 42,43

75,76
49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56
50, 51, 52, 53, 54, 55, 57
58, 61, 63

49, 58, 61, 63

66, 68, 73, 74
77,79, 80, 100, 101
77,79, 80, 100, 102

75,76

49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56
50, 51, 52, 53, 54, 55, 57
58, 61, 63

49, 58, 61, 63

66, 68, 73, 74

77,79, 80, 100, 101

77,79, 80, 100, 102

75,76

49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56
50, 51, 52, 53, 54, 55, 57
58, 61, 63




Riktlinjer - Niva 2

Lara for att trdna 9-12 ar: Medspelare nira, kollektivt spel med fa spelare

Utmaérkande for barn i nivan
Borjar bli intresserade av att arbeta i sma grupper (2x2)

Lugn tillvaxtperiod

Gyllene alder for koordinationsinlarning. Bor prioriteras i denna niva Sjalvkannedom och kroppsuppfattning ar fortfarande 6mtalig

Forbattrad finmotorik Borjar forsta sociala roller

Kort uppfattningsformaga Imiterar idrottsidoler

Begrénsad mojlighet att prestera tva eller flera uppgifter samtidigt Stort behov av att bli accepterad o sedd. Godkannande fran vuxna (féraldrar o ledare)

Svart at lyssna pa langre instruktioner Stort behov av berdm och positiv feedback

Tranarstil for nivan
Uppmarksambhet till alla

Positiv feeback och uppmuntran

Tydliga och fa anvisningar Lat spelarna ge feedback till varandra
Anvéanda frageteknik Uppmuntra till fotboll pa fritiden
Traningarna karaktariseras av
Korta samlingar Fa spelare per grupp/tranare (<10) - stationstréning
Mycket speltraning Hog aktivitet och manga bollkontakter
Variation Korta arbetsperioder
Enkla évningar Fokus pa prestation och att gora sitt basta
Postioner under speltraningen Lekfulla tavlingsinslag
Sma ytor
Tranings- och matchintensitet
2-3 tréningar/vecka mars-oktober 15-25 matcher per spelare
Malvaktstraning 2-3 ggr for alla Minst dubbelt s& manga tréaningar som matcher
Malvaktstraning ytterligare 3-4 ggr for intresserade 2 endagarscuper per sésong och ytterligare 1 évernattningscup fran 10ar

Cuper i 6vrigt enligt utvecklingspolicyn

Enkla rutiner och genomgangar Prova olika positioner

Jamna matcher Lat spelarna I6sa matchsituationer
Mycket speltid, fa avbytare (tva for 5mot5 och tre for 7mot7 spel) Fokus pa prestation och att gora sitt basta
Alla spelar lika mycket Fair play

"Spela som vi trénar" - match ar ett larotillfalle _ _
Spelfilosofi

Alla spelare dr delaktiga i anfallspel och forsvarsspel
* Spelarna deltar i anfallsspelet och utifran sin position i férsvarsspelet
* Stréva efter att skapa numerara 6verlagen i anfallspelet och undvik numeréra underlagen i férsvarsspelet

Vi spelar bollen till varandra

* Lugn igangsattning med utkast/rulla ut bollen

* Korta passningar efter marken

* Strava efter att spela framat till rattvand spelare

* Kontrollerade mottagningar med forsta tillslaget till 5ppen yta

* Hall bollen pa plan sa ldnge som mdjligt och sparka inte ut den till hérna eller inkast i onédan

Vi gor oss spelbara
* 86k 6ppna ytor och ppna en passningslinje for bollhallaren for att skapa spelbarhet

Vi tar tillbaka bollen
* Kom snabbt pa forsvarssida och ta tillbaka bollen

Vi utmanar eller avslutar nér det finns méjlighet

* Driv bollen framat om det finns yta eller utmana motstandaren
* Var beslutsam nar du avslutar

* Anvand bada fétterna och skjut med precision

Vi tar tillvara pa fasta situationer
* Var beslutsam och ga pa bollen

Psykologi Fysiologi

Uppleva egen kompetens Styrka

Kénsla av att kunna paverka

Tillhérighet i gruppen - utveckling av teknik och allsidig grundstyrka
Gora sitt basta

Jamféra med sig sjélv - balstabilitet

Fatta egna beslut pa planen - knakontroll

Positiv feedback mellan spelarna
Utéva egen kontroll
Lara och forsta individuella psykologiska faktorer
Sjalvmedvetenhet Snabbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering - reaktion
- frekvens
- acceleration
Rorlighet
- dynamisk
Koordination
- rytm o rumsorientering
- 6ga-hand, 6ga-fot - koordination
- hoppa och landa, springa o bromsa, kasta o fanga, rulla/ala/krypa




