NIVA 2

LARA FOR ATT TRANA 9-12 AR

Fysisk utveckling
Lugn tillvaxtperiod

Fysisk skillnad mellan pojkar och
flickor ar fortfarande minimal

Férandringar av kroppsformen sker.
Kroppens proportioner férandras
(t ex kroppens tyngdpunkt)

Rorligheten minskar nagot pa grund
av kroppens tillvaxt

Gyllene alder fér koordinations-
inlarning, den sa kallade motoriska
guldaldern. Bor prioriteras p& denna

niva

Forbattrad finmotorik

Effekten av specifik
uthallighetstraning &r liten. Den
vanliga fotbollstraningen ger
tillrécklig effekt
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Tranarstil for nivan

¢ Positiv feedback och uppmuntran

¢ Tydliga men fa anvisningar

¢ Anvand frageteknik

e Uppmarksamhet till alla

¢ L4t spelarna ge feedback till varandra

Psykosocial
utveckling

Kort uppfattningsformaga

Begransad mojlighet att prestera tva
- eller fler uppgifter samtidigt

Forstaelse for tid och rum utvecklas men
ar begransad av oférmagan till att gora
flera saker samtidigt

Begrénsad erfarenhet av personlig
utvérdering, anstréangning ar synonymt
med prestation

Borjar bli intresserad av att arbeta i sma
grupper (speciellt tva och tva)

Borjar forsta sociala roller

Sjalvkannedom och kroppsuppfattning
ar fortfarande omtaligt

Stort behov av att bli accepterad och
sedd. Godkannande fran vuxna som
féréldrar, larare och tranare

Imiterar idrottsidoler

Stort behov av berdm och positiv
feedback

Deltar fortfarande i idrott for att det ar
roligt

Traningen karaktariseras av
¢ Korta samlingar

® Speltraning

¢ Variation

e Enkla évningar

¢ Positioner under speltraningen

® Sma3 ytor

e Antal tranare/barn = 1/10

¢ Fa spelare per lag/grupp

® Hog aktivitet och manga bollkontakter
e Korta arbetsperioder

¢ Fokus pa prestation och att gora sitt basta
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Spelets utveckling
Malbild - Spelfilosofi Press pa bollhallaren
Positionsbestamt lagspel Spelarna pressar motstandarnas bollhéllare
Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran for att ta tillbaka bollen och forhindra
sin position i férsvarsspelet. motstandarnas djupledsspel.
Skapa spelytor Malbild - Fardigheter laget
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och Lagspel
skapar tid med bollen. Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i
férsvarsspelet.
Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet. Skapa spelbredd och speldjup
Laget behover bade spelbredd och speldjup
Djupledsspel for ett bra anfallsspel.

Bollen spelas framst framat i djupled.
Numerara 6verlagen

Passningsinriktat spel Strava efter att skapa numerara éverlagen i
Spelarna behdrskar mottagning och korta anfallsspelet och undvika numeréara
passningar pa marken. underlagen i férsvarsspelet.

Skapa malchans och avsluta Djupledsspel

Avslut skapas med anfallsvapnen utmana, Stréva efter att spela framét i djupled.
dribbla, vaggspel. Spelarna ar beslutsamma i

avslutsléagen och kan skjuta med precision. Uppflyttning i anfallsspel

. . Flytta upp laget nar bollen spelas framat.
Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer positionerna for Pressa med narmsta spelare
lagets forsvarsspel. Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren,
ovriga spelare tacker ytor eller markerar.
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Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Spelbarhet

So6k upp 6ppna ytor och éppna en
passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska gdéras med
bollen innan mottagning. Gér en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran
press till 6ppen yta.

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som
mojligt.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
forsvararen. | forsvarsspelet — kom snabbt pa
férsvarssida och forsok ta tillbaka bollen
genom bra press eller genom att bryta framfor
motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvéand bada fotterna och
skjut med precision.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut

Ta bollen

Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut.

Igdngsattning
Lugn igéngséttning med utkast.
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Fardigheter niva 2

PSYKOLOGI SPELARE FYSIOLOGI

Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva Styrka

Kansla av att kunna paverka Overlappning Vanda Ues de.}.l muskelbyggande
styrketraning

I . . - utveckling av teknik och

Tillhérighet i gruppen Spelbarhet Skjuta allsidig grundstyrka

Gora sitt basta Spelavstand Passhing — kort - explosiv styrka

Jamféra med sig sjalv Spelbredd Passning — lang - balstabilitet

Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - knékontroll *

Positiv feedback mellan Uppflyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet

spelare

Utdva egen kontroll Spelvandning Nick - aerob

Lara och forsta individuella Djupledsspel Fdrsvarssida -anaerob

psykologiska faktorer

Sjélvmedvetenhet Offensiv omstéllning Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering Kontring Tackling - reaktion

Defensiv omstélining Pressa - frekvens

Direkt atererdvring Markera - acceleration

Indirekt atererévring Tacka Rérlighet

Overflyttning — centrering Fanga bollen - dynamisk

Uppflyttning - retirering

Kasta sig

Koordination

Fasta situationer

Kasta ut bollen

- rytm

Skjuta ut bollen pa volley med

precision och sidvolley

- rumsorientering

Boxa bollen

- 6ga-hand-, dga-fot-
koordination

Upphopp och fanga bollen

Grundldggande fardigheter
(exempel)

Forflytta sig

- hoppa och landa

- springa — bromsa

- kasta — fanga

- rulla — ala — krypa

Perception (balans, syn och
horsel)

Svart text ar de fardigheter som géller fér denna niva.

* Knakontroll - L&s mer om projektet och ta del av alla évningar pa http://fogis.se/antidoping-medicin-vetenskap/knakontroll/ .
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Traning

VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3

VAD TRANA | Anfallsspel | Anfallsspel | Anfallsspel | Anfallsspel
- uppbyggnad - skapa malchans och avsluta - uppbyggnad
' - skapa malchans och avsluta ' ' - skapa malchans och avsluta ' Forsvarsspel

| Forsvarsspel

| - férhindra malchans och avslut | Forsvarsspel |
- férhindra uppbyggnad
| | | - férhindra malchans och avslut |
VAD TRANA FYSIK | Rorlighet | Rorlighet | Rorlighet ]
| Koordination | Koordination | Koordination |
Snabbhet Styrka ) Snabbhet
Styrka

Veckoplanering

e Tranaren prioriterar och véljer ut delar av veckoplaneringen till tréningen.

¢ Malvaktstraningen bygger pé att vidareutveckla de motoriska fardigheter som behovs for
att agera malvakt. Samtliga spelare i laget behdver denna typ av traning. Upplagget som
rekommenderas &r att 3—4 traningar p& varen och att 3—-4 traningar pa hosten har detta
traningsinnehall.

e Se till att alla spelare far mojlighet till manga bollkontakter. Antalet under férsta delen av
traningen ska helst uppga till 500.

5 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar
tranas - individuell-, par-
eller gruppdvning

1 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar trénas
— individuell-, par- eller grupp6vning

4 SPELTRANING
Spelet tranas

- smélagsspel,
spelévning eller spel

2 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

3 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trédnas
— spelmoment eller spelévning

Traningspass niva 2

Forslag pa upplagg pa ett traningspass. Pa niva 1 och 2 kan dven stationstraning vara lamplig
om antalet barn dverstiger 1/10 (tranare/barn).
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Match

Idé om spelformer med utgdngspunkt fran larande:

¢ Enkla rutiner och genomgangar

e Jdmna matcher

e Mycket speltid, fa avbytare.
e Alla spelar lika mycket

e "Spela som vi trénar”

2 x 20 min
2 x 25 min
2 x 25 min
2 x 30 min

Yta
! 30-35 x 20-25 m
| 35-40 x 20-25 m
150 x 30-35m
1 50 x 30-35 m

e Prova olika positioner
e L4t spelarna l6sa matchsituationerna

e Fokus pa prestation och att gora sitt basta

e Fair Play

Malstorlek
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