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9.00-12.00: 6-11 ar (Prepuber)
12.00-15.30: 12-15 &r (Pubertal)
16-19 ar (Postpubertal)

Varje session pagar 3 timmatr:
Ca 30 tim teor
Ca 2 tim praktik (4*30 min) — 4 stationer
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Stege + hackar



Kursmal

« Kanna till att fys-traning ar en
viktig/nodvandig del av fotbollstraningen

* Tips och tricks kring traningsmoment,
metoder och dvningar

« Fa en forstaelse att man tranar fys pa olika
satt i olika aldrar



Hur ser det ut idag?

FOr lite traning
— Samhallet och den tekniska utvecklingen
Ensidig traning

— Alt tidigare Specialisering — For lite
multiidrottande

Felaktig traning
— Innehall och méangd

Barn & ungdomar har idag en mycket samre
fysik an tidigare!
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spelarlyftet

Spelarutbildningsmatris

Version:
140701

Teknik

Anfallsspel

Forsvarsspel

Spelsystem

Niva 1
Fotbollsgladje -
Enkelhet/Individen
6-8 ar

. o
Niva 2
Lara att trana

Teknik/

Fa medspelare
nara

9-11 ar

Niva 3

Trana for att lara

Anfallsspel/

Medspelare i
lagdelen

12-15 ar

Niva 4
Trana for att
prestera

Forsvarsspel/
Helheten/
Laget
16-19 ar

Kollektivt anfall — Variation
Fasta Situationer — Lang horna, Frispark

Fasta situationer



http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelarutbildningsmatrisen_Anvandning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelarutbildningsmatris_Forklaring.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/NyaSpelformer.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Rorelsegladje.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=ZjNtKt8TWFE&feature=youtu.be
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelsystem/SaSpelarVi_3-mannafotboll.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Driva.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Passning_InsidaUtsida.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=PTHI8PomjdQ&feature=youtu.be
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystembeskrivning_5-manna_2-2.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelsystem/SaSpelarVi_5-mannafotboll.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_2-2_Allmant.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Mottagning_InsidaUtsida.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Skott_InsidaVrist.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Grundf_Spelbar.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_FintaDribbla_DiverseFinter.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_FintaDribbla_TackaUtmana.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Teknik/Teknik_Nick_Grund.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Grundf_Spelavstand.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=t7C2iXILXN0&feature=youtu.be
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystembeskrivning_7-manna_2-3-1.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelsystem/SaSpelarVi_7-mannafotboll.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_2-3-1_Allmant.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Mottagning_Medtagning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Vandningar.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Passning_Inkast.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Anfallspel/Anfallsspel_2mot1_Vaggspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Anfallspel/Anfallsspel_2mot1_Overlamning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Passningsspel_FriaYtor.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Forsvarssida.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Passning_HalvvristChip.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Skott_HelHalvVolley.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Mottagning_Luften.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Grundf_Spelbredd.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Passningsspel_Spelvandning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Speluppbyggnad_SpelvandningIBacklinjen.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Forsvarsspel/Forsvarsspel_IndividuellPress_Rattvand.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_IndividuellPress_Felvand.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=UHoTMa5zB4s&feature=youtu.be
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelsystem/Spelsystembeskrivning_9-manna_4-1-3.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelsystem/SaSpelarVi_9-mannafotboll.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-1-3_Allmant.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-1-3_Anfallsspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-1-3_Forsvarsspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_BrytaTackla.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Teknik/Teknik_Nick_Upphopp.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Grundf_Speldjup.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Avslut_Skott.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Avslut_Frilage.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Passningsspel_RattvandFelvand.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Grundf_Markering.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Grundf_PressUnderstod.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Markeringsforsvar_Manman.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Anfallspel/Anfallsspel_2mot1_Overlappning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Anfallsvapen_Instick.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Passningsspel_Trianglar.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Speluppbyggnad_KortaUppspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Grundf_PressTackning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Markeringsforsvar_Kombination.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystembeskrivning_11-manna_4-3-3.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelsystem/SaSpelarVi_11-mannafotboll.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-3-3_Allmant.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-3-3_Anfallsspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-3-3_Forsvarsspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_SkapaYta.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Anfallsvapen_Inlagg.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Passningsspel_Vardera.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_KortHorna_Inkast.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_FarligaYtor.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Fordroja.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Passningsspel_2Tillslag.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Speluppbyggnad_LangaUppspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_KollektivtAnfall_Overtalighet.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Markeringsforsvar_Zonmarkering.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_OverflyttningCentrering.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_KollektivtForsvar_Overtalighet.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystembeskrivning_11-manna_4-5-1.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-5-1_Allmant.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Passningsspel_1Tillslag.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Anfallspel/Anfallsspel_Omstallning_ForsvarAnfall.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Positionsforsvar.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Omstallning_AnfallForsvar.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Forsvarsspel/Forsvarsspel_Samarbete_MvForsvar.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystembeskrivning_11-manna_4-4-2_Kollektivt.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-4-2_Koll_Allmant.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-4-2_Koll_Anfallsspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Spelsystem/Spelsystem_4-4-2_Koll_Forsvarsspel.pdf
http://www.s2s.net/
http://www.s2s.net/
http://www.spelarlyftet.se/
http://www.spelarlyftet.se/
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SECRETS TO SPORTS

\J () (9 Spelarutbildningsmatris ===
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Utspark — halvvolley

Agerande vid vinkelskott

Malvaktstranare: BAS 1
Workshop 9-manna

. . . o . [} . .
Anvandning Traningslara Malvakt — Teknik Malvakt - Spelmoment Ledarutbildning Inomhus
Forklaring
vaé 1 Fotbollsfys 1 Rorelseqgladje (bollen i handerna) SVFF: Avspark 3-manna;
o Workshop 3-manna S& spelar vi
Fotbollsgladje - Féreningsintroduktion Allmant
Enkelhet/Individen
6-8 &r Fanga bollen (Greppteknik) SvFF: BAS 1 — Ledarskap
Rulla ut bollen (Underarmskast) SVFF: BAS 1 — Teknik
Deaariing < e Workshop 5-manna
£2ssning - sica Workshop Fotbollsfys 1
vaé 2 Fotbollsfys 2a Fallteknik Tillbakaspel (Djupledspel i anfall) SVEF: BAS 1 — Spelforstdelse 5 4-side: 2-2
. ) Fotbollsfys 2b Mottagning — Insida/utsida SVFFE: BAS 1 — Traningslara Allmant
Lara att tréana - SVFF: BAS 1 — Méalvaktsspel
= ADR Sidledsforflyttning lgangsattning av spel Workshop 7-manna
Teknik/ Knakontroll Utkast — Overarmskast Workshop Inomhus 1
2 Fotbollsworkout Ungdomsdomarutbildning
Fa meqspelare TGl Bollar langt frdn malvakten Agerande vid skott
nara o glalining
o Upphoppsteknik
9-11 ar : :
Mottagning - Medtagning
Niva 3 Fotbollsfys 3a Tillslagsteknik - Halvvrist Spelvandning SVFFE: BAS 2 — Ledarskap 54-side: 1-2-1
e A i [ Fotbollsfys 3b Utspark - helvolley Speluppbyggnad SVEE: BAS 2 — Teknik Anfallsspel

Edrsvarsspe

Forsvarsspel/
Helhet/
Laget
16-19 ar

Rehabilitering

Samarbete Mv och férsvar - 2 mot 2
Samarbete Mv och backlinje
Omstallning - Forsvar till anfall

Anfallsspel/ Forstarkt ADR Boxteknik Positionering — Anfalll Workshop Inomhus 2
Medspelare i MAQ Workshop Fotbollsfys 2
lagdelen Kost Fasta situationer — Frispark SVFF: BAS 2 — Spelforstaelse
A . . Djupledspassningar/Frilage SVFF: BAS 2 — Tréningslara
terhamtning SVEE: BAS 2 — Méalvaktsspel
A e vid Inla Malvaktstranare: BAS 2
gerande via inlagg Workshop 11-manna
12-15 ar |nspark
Niva 4 Fotbollsfys 4 Positionering — Forsvar SvFF: Diplomkurs BAS Futsal: 1-2-1
) ) Samarbete Mv och férsvar - 1 mot 1 Malvaktstranare: Diplomkurs BAS Allmant
Trana 1;0r att Tester Fasta situationer — Straff Workshop Fotbollsfys 3
prestera

Spelarlyftet —
Inspiration, Kunskap och Gladje



http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelarutbildningsmatrisen_Anvandning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Spelarutbildningsmatris_Forklaring.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_Fotbollsfys_1.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_Rorelsegladje.pdf
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/avspark/
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_3-manna.pdf
http://www.youtube.com/watch?v=CSuoMAfXPj8&feature=youtu.be
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Inomhus/SaSpelarVi_3-mannafotboll.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Inomhus/Inomhus_Spelsystem_3-manna_Allmant.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_FangaBollen.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_RullaUtBollen.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Passning_InsidaUtsida.pdf
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/ledarskap-1/
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/teknik-1/
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_5-manna.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_Fotbollsfys_1.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_Fotbollsfys_2a.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_Fotbollsfys_2b.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_ADR.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_Knakontroll.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Traningslara/Traningslara_Fotbollsworkout.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Traningslara/Traningslara_Lopskolning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_Fallteknik.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Mottagning_InsidaUtsida.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_Tillbakaspel.pdf
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/spelforstaelse-1/
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/traningslara-1/
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/malvaktsspel-1/
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_7-manna.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_Inomhus_1.pdf
http://fogis.se/domare/utbildning/
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Inomhus/Spelsystembeskrivning_Inomhus_5aside_2-2.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Inomhus/Inomhus_Spelsystem_5aside_2-2_Allmant.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_Sidledsforflyttning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_Utkast_Overarmskast.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_IgangsattningAvSpel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_BollarLangtFranMv.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_Upphoppsteknik.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Teknik/Teknik_Mottagning_Medtagning.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Malvakt/Malvakt_AgerandeVidSkott.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_Fotbollsfys_3a.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_Fotbollsfys_3b.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_ForstarktADR.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_MAQ.pdf
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/ledarskap-2/
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/teknik-2/
http://fogis.se/tranare/malvaktstranarutbildning/bas-1/
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_9-manna.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_Inomhus_2.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_Fotbollsfys_2.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Inomhus/Spelsystembeskrivning_Inomhus_5aside_1-2-1.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Inomhus/Inomhus_Spelsystem_5aside_1-2-1_Anfallsspel.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Inomhus/Inomhus_Spelsystem_5aside_1-2-1_Forsvarsspel.pdf
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/spelforstaelse-2/
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/traningslara-2/
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/malvaktsspel-2/
http://fogis.se/tranare/malvaktstranarutbildning/bas-2/
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_11-manna.pdf
http://spelarlyftet.se/Dokument/2013/Matris2013/Traningslara/Traningslara_Fotbollsfys_4.pdf
http://fogis.se/tranare/svffs-tranarutbildning/bas-niva/diplomkurs-bas/
http://fogis.se/tranare/malvaktstranarutbildning/bas-diplom/
http://spelarlyftet.se/Dokument/2014/Matris2014/Ledarutbildning/Workshop_Fotbollsfys_3.pdf
http://sodermanland.svenskfotboll.se/sormlandslyftet/
http://sodermanland.svenskfotboll.se/sormlandslyftet/
http://gbgfotboll.se/
http://gbgfotboll.se/
http://www.vastgotafotboll.org/utbildning-spelare/ledare-och-spelarlyftet/
http://www.vastgotafotboll.org/utbildning-spelare/ledare-och-spelarlyftet/
http://bohuslan.svenskfotboll.se/bohuslyftet1/
http://bohuslan.svenskfotboll.se/bohuslyftet1/
http://fogis.se/spelarutbildning/
http://fogis.se/spelarutbildning/
http://svenskfotboll.se/
http://svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/
http://www.s2s.net/

Fotbollsgladje 6-8 ar

Detta ar barnets/spelarens forsta kontakt med féreningslivet och det vi
kallar for den organiserade idrotten. Det ar naturligtvis viktigt att de
forsta upplevelserna blir positiva sa att spelarna vill fortsatta att
spela fotboll!

« Spelet fotboll skall upptackas pa ett naturligt och lekfullt sétt.
« Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion.

« Traningsinnehall och upplagg skall praglas av enkelhet.

« Anvand leken som inlarningsmetod.

« Individen - "jag och bollen” - star i centrum.

« Motorisk tréaning ger en bra grund for langsiktig utveckling.

« Prova pa flera idrotter. Det ger allsidig traning och chans att se vilket
som ar roligast.



L ara att trana 9-11 ar

Barnen/spelarna borjar forsta vad traning innebar och hur man tranar.
Denna del kallas ofta for teknikfonstret — da spelarna ar valdigt
mottagliga for traning av tekniska moment och fardigheter.

« Traningsinnehall och upplagg blir mer momentbaserat.

« Leken ar fortfarande basta inlarningsmetod (fast nu nagot mer
systematisk).

 Individen och nagra - ”fa medspelare nara” - star i centrum.

« Gyllene alder motorisk inlarning. Tillsammans med boll blir det
teknik.

« Fortsatt att utdva flera idrotter. Det ger allsidig traning under manga
olika aspekter.



v

Spelarlyftets ledstjarnor{(z)

Alla skall vara med — Blandade grupper och undvik
selektering (RAE)

Allsidig fysisk utveckling/ldrottskultur — lokalt multiidrottande
med stor varierad aktivitet i tidig alder (inkl skolan och miljer
for spontanfotboll)

Foraldramedverkansmodell — bra ledare
Utbildningsfokus - Tavla for att lara (e for att vinna)
Sen specialisering (Ej fore 15 ar)

Fardig lite senare (20-22 ar istallet for 16-17 ar)
Bredd och elit samverkar (mangfald)

Slutprodukten — Slagkraftiga pa seniorniva (mat 25-27
aringar)



Koordination

Stark samspel Snabbhet Rorighet
med varandra

Uthallighet
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Rate of Growth

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development

All Systems Are Always Trainable!
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Koordination
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ALLMAN TRANING - SPECIFIK
TRANING

Volym

Allman traning Specifik traning

Alder






Koordinationsegenskapef(i )

Balans — uppratthalla jamnvikten i kroppen

Rytmkéansla — betydelse for att uppna harmoniska och
effektiva rorelser (jobba till musik)

Reaktionsformaga — kunna utféra en rorelse pa given
signal eller stimuli (=kansla, syn eller horsel)

Rumsorientering — kunna kontrollera rorelseriktning |
rummet

Oga-hand och 6ga-fotkoordination — idrottares stravan
att vara lika skickliga pa att anvanda hoger respektive
vanster fot/hand



Traningsprogram
inom lopteknik och
koordination for

ungdom och amator




Snhabbhet

Snabbhet kan delas upp |
accelaceration, maxsnabbhet, frekvens
och riktningsforandringar.

Snabbhet for 6-11 ar

ABC + Snabbhet (1-5 sek)
Lekfulla dvningar
Agility, Balans & Koordination



Nar skall man trana

 Fystraning skall inga i traningspasset
— Som en del av uppvarmning
— Som en eller flera stationer
— Innan eller efter plantiden

« Andra idrotter
« Spontanrorelse (lek & idrott)



Utvecklingstrappan - Den roda tr

10-11 ar 12-15 ar

ABC + Snabbhet (1-5 sek) Utveckla Idrottens ABC
Lekfulla évningar Styrkedvningar (MAQ)
Utovar fler idrotter 1 kroppsforstaelse

Allsidig traning 1 rorlighet /bal

1 aerob /muskelutveckling
1 snabbhetsstyrka (20 sek)

Korrekt Teknik 1 kost & vila Intro. periodisering + tester
3-7 timmars traning 7-10 timmars traning 10-15 timmars tréning
Forpuberteten Forpuberteten Under puberteten
Agility, Balans & Lara att fokusera pa Anvéanda hjéarnan
Koordination kroppen patraning

Internationell

Den Fysiska Guldaldern

16-19 ar

Individuell plan

1 Anaerob /Maxstyrka (Gym)
1 Periodisering/tester

1 individualisering / | skador 1 aktiv rérlighetstréning

1 skadeférebyggande
15-20 timmars tréning

Under / Efter puberteten

Malséattning (Senior Elit)

Ratt Livsstil

S01D01ISTYSIosdd ar;

Optimering av Fysiken
1 krav pa ABC & bal
1 Power/snabbhet
Indiv. Plan | skador
Aerobic 1 aterhamtning
20-25 timmars tréning
Efter puberteten
Person béasta &



ANETTE VORPORAT

KNAKD

menvaq till skadefri 1drott

8IS0 1DROTTSBOCKER

FNAACKNTAOLL rOevaros mdacda  Panarees mdrose

Material

Av Pierre Johansson
och Leif Larsson

En utbildningsproduktion frén Fofboll 2000
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ec}k'\;r Nafotsspelae

i Intensm fotarbete h/stsm anstrangande'

* Fotbolisworkout passar
spolare | alla didrar, jag ser

i W bara fordelar med trininge

ALDERSANPASSAD
FYSISK TRANING FOR
BARN OCH UNGDOM

FOR HALSA, PRESTATION OCH INDIVIDUELL UTVECKLING.

¢ et
MICHAIL TONKONOGI
HELENA BELLARDINI

HANS TANNER o MARTIN ANDERMATT e

LHUFTRHININE

TANINER SPEED




Lankar

nttp://www.spelarlyftet.se

nttp://www.idrottensstyrketraning.se
nttp://www.fotboll2000.se

nttp://www.tannerspeed-lauftraining.de/
nttp://www.sisuidrottsbocker.se
nttp://f-marc.com/11plus/home/
nttp://www.skadad.se
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http://www.spelarlyftet.se/
http://www.idrottensstyrketraning.se/
http://www.fotboll2000.se/
http://www.tannerspeed-lauftraining.de/
http://www.sisuidrottsbocker.se/
http://f-marc.com/11plus/home/
http://www.skadad.se/

Praktik

4 stationer — 3 aktiva



Avslutning

* Repetera kursmalen
 Utvardering

* Vad skall jag gora med denna kunskap?

Lat det gora skillnad!



