KURSDAG 2

07.30 Frukost

08.00- 09.30 Ombytta och klara Teori — Plan alt Hallen
Praktik 6-9 ar/ Praktik 10-13 ar Anfallsspel/Foérsvar
09.45 - 12.00 B-Ungdom /C-Diplom
12.00 — 12.45 Lunch
12.45 — 14.45 B-Ungdom /C-Diplom ?7??
15.00 — Avresa till Mdlndal




Vad ar fotbollsfys?

Vad menar vi med att vara en
valtranad fotbollspelare?




Traning Vila/somn

Prestation




Prestationsformaga

Spelarens
utgangsniva

Figuren visar hur en spelare som inte later kroppen aterhamta sig
far en negativ tendens i sin prestationsutveckling




Prestationsformaga

Spelarens
utgangsniva

Figuren visar hur en spelare som later kroppen aterhamta
sig far en positiv tendens i sin prestationsutveckling.




Allman traning — Specifik traning vid olika aldrar

Volym

Allman traning Specifik traning




"En fotbollsaktion ar nar spelaren gor ett
iIngripande. Fotbollsaktionen kan vara
sammansatt av flera moment — till
exempel nar en spelare loper, driver och

avslutar med skott. Aktionen kan ocksa
vara ett enstaka moment — till exempel
en nickduell med upphopp a2

och landning. -

En fotbollsaktion varar sallan mer an 5
sekunder men kan ibland vara langre.”




=)

Spelarens teknik, fysik, psyke Pressa
och spelforstaelse samverkar ‘ Passa
sa att spelaren till exempel kan Driva

LOopa | djupled

Ca 3000-4000 beslut per match




Fotbollsaktioner med
hogre explosivitet

Nuléage: x
Nylage: X

Explosiva 6vningar
Lang vila




Behalla explosiviteten i
fotbollsaktioner

Nuldage: X--X--X--X--x
Nylage: X--X--X--X--X

Explosiva dvningar
Kort vila




Fotbollsaktioner med Behalla explosiviteten i
hogre explosivitet fotbollsaktioner

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

Explosiva dvningar Explosiva dvningar
Lang vila Kort vila




ALDER

Koordination

Styrka

Rorlighet

Snabbhet

Uthallighet




UPPVARMNING —
FORBEREDELSETRANING

—

Hur later du dina
spelare varma upp
Infor traning och match?

Hur manga minuter varmer
dina spelare upp infor traning
under ett ar?



UPPVARMNING —
FORBEREDELSETRANING

Fem Ovningskategorier

1. Aktivering

2. Dynamisk rorlighet

3. Lopteknik
4. Fotarbete
5. Hoppa—Landa—Lopa




VAD AR KUNSKAP?
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SPELFORSTAELSE
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Beslutsfattande
Trygghet och inre feedback
Speltraning med egna beslut

Uppfattningsféormaga
Tidigare erfarenheter
Huvudrorelser — syn — horsel
Fardighetsniva

Kunskap om lagets satt att spela
Utgangspositioner
Spelartyper och roller
Arbetssatt — taktiska forandringar






SAMTALA OCH
REFLEKTERA

Vilka beteenden kannetecknar &\’

spelforstaelse?




SPELFORSTAELSE

Spelforstaelse utvecklas om ungdomarna far:
Fatta egna beslut under spelet

Uppleva manga olika spelsituationer

Rora pa huvudet och ta in information

Trana och spela i ett tillétange kKlimat dar det
uppmuntras att prova och vaga

Berom for "spelforstaelsebeteenden”, aven da de inte
lyckas I spelet

Det egna lagets och motstandarnas sétt att spela




B ekréafta — visa att du ser och uppskattar spelaren

(")ppna fragor — Hur? Vad? Pa vilket satt? Berétta ...

Reflektioner — “Beratta tillbaka”

Sammanfatta
— samla ihop vad som sagts

BORS




PRESS

Vinna tid for medspelarna

Minska tid och utrymme
for motstandarna

Hindra spel framat
Styra spelet i en riktning

Erovra bollen




PRESS

Starta nar bollen ar pa vag

Kort avstand utan risk att
bli passerad

Halvt rattvand

Framatlutad med lag
tyngdpunkt ,

o
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| en bestamd riktning V.




TACKNING

Gardering | forsvarsspelet
Bevakar attraktiva ytor

Beredd att:
- bryta

- ta 6ver markering
-:inleda press

TGV, e




MARKERA

Bevaka motspelare
Bryta passning
Hindra vandning

Narmarkering

Avstandsmarkering




UNDERSTOD §
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Hjalper medspelaren
sSom pressar

Kan ingripa om medspelaren -
blir verspelad

Coacha medspelaren




