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Sasongsplan 2026/2027

Malsittning sasongen:

Gruppen:

e Alla hjalps at att skapa en positiv atmosfar i och runt laget.
e Alla skall kdnna tillhérighet i gruppen och att de duger som de ar.
e Allavilla vara med och utveckla laget.

Individen:

e Jag gbr mitt basta pa traning och match.

e Jag vagar och vill ta egna beslut pa planen i traning och match.
e Jag dr bra men vill bli battre och jamfor endast med mig sjalv.
e Jag utvecklar mina motoriska fardigheter.

Vara utespelare skall lara sig:

e Samspelets grunder; rorelse med och utan boll, passningsskugga, tomma ytor, forsvar &
anfall och kommunikation.

e Passningar & mottagningar fran/pa forehand- och backhandsidan av klubban, stillastaende
ochi fart.

e Driva boll under kontroll, tvahands- och enhandsfattning.

e Dragskott, handledsskott och slapskott fran stillastdende och i fart.

Vara malvakter skall lara sig:

e Arbetsstallningar
e Positioner

e Forflyttningar

e Raddningar

o Utkast

Vara tranare/ledare ska vara:

e Positiva och uppmuntrande.
e Tydliga och larande.
e Engagerade och utvecklande.
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Traningsupplagg

Traningsuppldgg (60 minuter pa plan)

1. Samling och uppstart (om det fungerar helst fore traningen utanfor plan) 5 min

Helst pa ett lugnt stélle sa spelarna kan fokusera pa ledarna. Halsa alla valkomna & avstdamning
narvaro! Gaigenom dagens traning och dess évningarna.

2. Uppvarmning 10-15 min

Lampliga 6vningar sa att alla far réra pa sig, exempel "Félja John”, ”Doppboll”eller teknikbana.
Kort dricka paus (om det varit intensivt) 2-3 min

4. Ovningar 20-25 min

Vilj ett omrade som skall 6vas - passningar, bollkontroll, skott, dribbling, brytning, samspel mm.
Forsok att lagga upp 6vningarna sa att kder kan undvikas. Viktigt att varje spelare far va mesta
mojliga tid pa sjalva 6vningen och inte sta i ko.

Kort dricka paus 2-3 min
5. Spel 15-20 min

Variera storleken pa plan och spelform — exempel 3 mot 3 / 2 mot 2 — med eller utan malvakt - stora
eller sma mal — poangspel (antal passningar) — alla spelare 6ver halva plan for godkant mal.

Vid spel pa “matchplan” kan det 6vas pa uppspel och forsvar men det ska inte ske samtidigt.
Vid stort antal spelare skapas flera planer (3—4) for att ge varje spelare mesta majliga speltid.

6. Jogga ner 5 min

7. Samling och avslut (efter traningen utanfor plan) 5 min

Helst pa ett lugnt stélle sa spelarna kan fokusera pa ledarna.
Summera hur det gatt, be de sdga ndgra saker som gatt bra. Informera om néasta traning/match.

Viktigt att alla, ledare & spelare, kommer i tid och med ratt utrustning sa vi kan borja
traningen pa utsatt tid.
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Att tinka pa som trianare

Allmint

Som tranare skall vi férs6ka tdanka pa att:

e Var tydlig nar ni borjar traningen sa att spelarna vet att nu ”"behover de 6ka koncentrationen
och fokusera sig pa tréaningen och dess 6vningar”.

e Ge uppmarksambhet till alla.

e Ge fa och tydliga anvisningar.

e Vara overdrivet tydlig nar ni beskriver och visar nya 6vningar. Kom ihag att bade beskriva,
visa och kontrollera att alla forstatt.

e Nar du instruerar och ger feedback vid en 6vning ge feedback pa det momenten som skall
tranas.

e Sta placerad pa planen sa att du naturligt kan ge feedback vid 6vningarna.

e Ge positiv feedback och uppmuntran ofta.

e Anvidnd "6ppna” fragor sa ofta du kan for att fa spelarna att tanka sjalva.

e Ge utrymme for barnens fantasi.

e Anvand frageteknik. Speciellt effektivt att fraga de spelare som ”"dagdrémmer” da kommer
dom ocksa med i diskussionen.

e Viskall ocksa uppmuntra att spelarna ger feedback till varandra

e  Mycket smalagsspel (3 mot 3 eller 2 mot 2) sa alla spelare far mycket bollkontakt.

Det ar valdigt bra om man kan vara konkret nar man berémmer t.ex. Det dar gjorde du bra for att...

Vid eventuell situation dar en eller flera spelare medvetet agerar sa att 6vning stérs, med féljden
att syftet med dvningen inte kan uppnas eller att annan/andra spelare inte kan tillgodose sig
ovningen, skall tranaren kalla till sig den eller de spelare som st6r och klargéra att det inte ar OK
att bete sig pa det viset och om inte battring sker far man lamna plan till dess att trénaren far
besked av den eller de spelare som stort att nu ar de redo att skota sig.



