KURSDAG 2




Vilken eller vilka webbuppgifter har du lart dig
mest av?

Vilka svarigheter upplevde du med
webbuppgifterna?

Vilken webbuppgift var mest intressant?




Kompisar




Lara sig
Utvecklas

Kanna Sig
trygg

Upptacka




Vad kan jag som tranare g0ra varje
traning for att barnen ska:

- kanna sig kompetenta och
kanna att de lyckas?

- kanna tillhérighet och
samhorighet?

- kénna att de paverkar?




Varfor vill du vara tranare for barn?

Vilka positiva forstarkningar ar
det som driver dig till att vara
tranare inom barnfotbollen?




Positiv aterkoppling och positiv forstarkning
Mycket spel

Lek och allsidig fysisk aktivitet

Fokusera pa prestation och goda forsok

L at barnen vara med och bestamma

HOg aktivitet under traningen







Sasongsplanering

Manadsplanering

Veckoplanering

Traningspass

Ovning %(




Manga repetitioner
A

Drillévningar

Smalagsspel —
_riktningsbestamt

» Matchlikt

-

Mindre matchlikt

AT 7]

nellt Fa repetitioner

The 4 corner matrix 1or piayer aevelopment — Mark Upton

Stort spel — stor yta och manga

. spelare




Diskutera pa vilka olika satt som en
spelarutbildningsplan | foreningen kan vara ett

stod for planeringsarbetet.

Med vilka personer brukar du genomfora
planeringsarbetet?
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Utvéardering Analys och mal

Genomforande Planering




Vilka erfarenheter har ni av att arbeta enligt

planeringshjulet?




Direkt atererdvring

Intensiv press pa
bollhallaren

Snabbt ta tillbaka
bollen

Hindra kontring




Indirekt atererdvring

Laget tillbaka till
utgangspositioner

Tacker ytor/markerar

Vantar tills chanserna att erovra
bollen blivit storre /

—

Minska spelytorna




Vad ar fotbollsutithallighet?

Hur tranar dina sspelare

uthallighet?




Forbattra
aterhamtningsformagan

(fler aktioner/min)

Nulage: X
Nylage: X--X--X

Smalagsspel




Behalla snabb
aterhamtningsformaga

(behalla fler aktioner/min)

Nulage: X-X---X------X
Nylage: X-X-X-X-X-X

Mellanstora spel
Stora spel




Smalagsspel: 3 eller 4 spelare per lag

Mellanstort spel: 5 — 7 spelare per lag

Stort spel: 8-11 spelare per lag




For att fa en lamplig storlek pa planen vid
de olika typerna av spel rekommenderar vi
att du multiplicerar antalet utespelare per
lag med 10 for att fa langden pa planen

och med 6 for att fa bredden pa planen.

Exempel: 4 utespelare per lag
Planens langd: 4 x 10 = 40 meter
Planens bredd: 4 x 6 = 24 meter




KOORDINATION

Samordna kroppsrorelser

HOg explosivitet kraver
kroppskontroll

Utmanande ovningar




FOTBOLLSSTYRKA
Investering for framtiden
Okar kroppens talighet

Kan utfora explosiva aktioner

Mest dynamisk styrka

Statisk styrka for balen

Hoppstyrketraning




FOTBOLLSRORLIGHET &

Uppfylla spelets krav

Volleyspark — langt |6psteg ' /\ h

Benpendlingar ‘
FOrflyttning |

kombination med dynamisk rorlighet




FOTBOLLSSNABBHET
Reaktionssnabbhet
Aktionssnabbhet

Frekvenssnabbhet

Accelarationssnabbhet




FOTBOLLSUTHALLIGHET

Aterhamtning mellan explosiva
aktioner

Aterhamtning mellan tréaning
och match

Smalagsspel
Mellanstort spel

Stort spel
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