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Fysisk utveckling

Fysisk skillnad mellan pojkar
och flickor bérjar ske i
samband med tillvaxtspurten

Tillvaxtspurten sker tidigare
for flickor, mellan 10 och 14
ars alder, medan pojkarnas
tillvaxtspurt kommer nagot
senare, i 12-16 ars alder

Under denna period kommer
det centrala nervsystemet bli
nastan fullt utvecklat — vilket
innebar att samtliga fysiska
kvaliteter ar fullt
tréningsbara: snabbhet,
styrka, rérlighet, balans och
koordination

Forbattrar och fullandar
fortfarande sin koordination
och sina tekniska fardigheter

| samband med
tillvaxtspurten &r det
gynnsamt med
uthallighetstraning

Tranarstil for nivan

e Positiv feedback och uppmuntran

¢ Anvand frageteknik

e Uppmaéarksamhet till alla

e Lat spelare ge feedback till varandra

e Uppmuntra och utmana spelarnas eget
beslutsfattande

Psykosocial
utveckling

Uppfattningsformagan forbattras

Férmagan att utfora flera saker
samtidigt forbattras

Kan processa mer information pa
samma gang

Abstrakt tankande utvecklas fullt ut

Forstar forhallandet mellan tid och
rum

Spéanningar med vuxna uppstar
Sociala interaktioner mellan flickor
och pojkar bérjar bli viktigt

Deltar fortfarande i idrott for att
det ar roligt, men kan ta det mer
seridst i val av idrott — specialisera

sig

Traningen karaktariseras av
* Sma och stora ytor

¢ Korta samlingar

e Speltraning

 Variation

¢ Enkla &vningar med fokus pa kvaliteten
¢ Positioner under speltréningen

¢ Antal trAnare/spelare = 1/10

e F4 och flera spelare per lag/grupp

® Hog aktivitet, intensitet och manga
bollkontakter

e Fokus pa prestation och att gora sitt basta
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Malbild - Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar
det egna laget har bollen och alla spelare
deltar, utifran sin position, i forsvarsspelet nar
motstandarna har bollen.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och
skapar tid med bollen. | férsvarsspelet
“krymper” laget spelytorna och ger
motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och
klarar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled, men
spelvandningar och djupledsspel bakat, i
form av understod till bollhallaren, &r viktiga
moment for att skapa ett bra djupledsspel
framat och samtidigt behalla bollen inom
laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som k&nnetecknas av
flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning och
passning och beharskar korta och langa
passningar, framfor allt pa marken.

__ Spelaren
Individuellt spel

___ Maedspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

—— | Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare
— Medspelare langst ifran

Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling
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Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
Overlappning. Spelarna ar beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med precision
med bada fotterna.

Snabba omstallningar
Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och
férsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer positionerna for
lagets forsvarsspel. Arbetssétt ar
zonmarkering och/eller positionsforsvar.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare
for att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva forsvarsmetoder och
korta avstand

Laget arbetar tillsammans i éverflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarna.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och i
férsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behover bade spelbredd och speldjup
for ett bra anfallsspel.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rérelse och strava efter flyt i
passningsspelet.

Flera passningsalternativ

Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt
framat och minst ett diagonalt bakat
(understod).

Numerara overlagen

Strava efter att skapa numerara dverlagen i
anfallsspelet och undvika numeréra
underlagen i férsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytorna fér motstadndarna genom
att laget agerar tillsammans i éverflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren,
ovriga spelare tacker ytor eller markerar.



Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Orientering — lyft blicken och se spelet.

Snabb omstallning
Reagera och stéll snabbt om mellan
anfallsspel och férsvarsspel.

Spelbarhet
So6k upp 6ppna ytor och 6ppna en
passningslinje for bollhallaren.

Rattvand
Strava efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska géras med
bollen innan den kommer. 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

maijligt. Var noggrann med och strava efter
harda precisa passningar.

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
forsvarssida for att pressa, tacka eller
markera. Erévra bollen genom bra press eller
genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada fétterna och
skjut med precision och hardhet men
prioritera precision.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut genom att samarbeta.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut genom ett bra positionsspel.

Coacha medspelare i forsvarsspel
Coacha medspelare for att férhindra att
motspelare kommer till avslut.

Igangsattning
Lugn igangséttning med utkast eller utspark
med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understédsspelare
Agera understddsspelare och spelvéndare.
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Finta/dribbla

Fardigheteri
— ) i
POSITION i ANFALLSSPEL i FORSVARSSPEL i
MALVAKT i Passning kort i Fanga bollen i
: Passning lang : Kasta sig :
- 1 Mottagning 1 Upphopp |
: Skjuta ut bollen pa volley : Boxa bollen :
| Kasta ut bollen | Forlytta sig '
__________________
YTTERBACK | Passning kort | Pressa i
: Passning lang : Tacka :
1 Mottagning 1 Tackla |
: Driva : Bryta :
| Inlagg : :
| Utmana ' :
INNERBACK : Passning kort : Pressa :
: Passning lang : Tacka :
1 Mottagning 1 Tackla |
l | Bryta l
— i : ) Nicka :
YTTERMITTFALTARE, | Passning kort | Pressa '
YTTERFORWARD | Passning lang | Tacka i
: Mottagning : Tackla :
| Driva | Bryta ;
: Inlagg : :
: Utmana : :
1 Finta/dribbla | |
: : :
__________________ D S e e o e e e e e |
INNERMITTFALTARE E Passning kort E Pressa E
1 Passning lang 1 Tacka 1
: Mottagning : Tackla :
: Driva : Bryta :
| Vanda - .
: Nicka : :
S I Skjuta ] i
__________________ e e g LR ey B
FORWARD | Passning kort | Pressa :
| Mottagning | Tacka :
: Driva : :
: Vénda : :
1 Nicka | |
| skiuta ; ;
: Utmana : :
1 1 1
! ! !

Tabellen visar teknik for varje pc
fysiologi och psykologi samverkar m

2
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'Fardighet

o

| PSYKOLOGI

Uppleva egen kompetens

er niva 3.

P

Vaggspel

SPELARE

Driva

FYSIOLOGI

Styrka

Kénsla av att kunna paverka

Overlappning

Vanda

- viss del muskelbyggande
styrketraning

Tillhérighet i gruppen

Spelbarhet

Skjuta

- utveckling av teknik och
allsidig grundstyrka

Gora sitt basta

Spelavstand

Passning — kort

- explosiv styrka

Jamféra med sig sjélv

Spelbredd

Passning - lang

- balstabilitet

Fatta egna beslut pa planen

Speldjup

Mottagning

- knakontroll *

Positiv feedback mellan
spelare

Uppflyttning

Utmana, finta och dribbla

Uthallighet

Utdva egen kontroll

Spelvandning

Nick

- aerob

L&ra och férsta individuella
psykologiska faktorer

Djupledsspel

Forsvarssida

-anaercb

Sjalvmedvetenhet

Offensiv omstéllning

Brytning

Snabbhet (i olika riktningar)

Sjalvreglering

Kontring

Tackling

- reaktion

Defensiv omstéllning

Pressa

- frekvens

Direkt atererdvring

Markera

- acceleration

Indirekt atererdvring

Tacka

Rérlighet

Overflyttning — centrering

Fanga bollen

- dynamisk

Uppflyttning - retirering

Kasta sig

Koordination

Fasta situationer

Kasta ut bollen

- rytm

Skjuta ut bollen p& volley med

precision och sidvaolley

- rumsorientering

Boxa bollen

- 8ga-hand-, 6ga-fot-
koordination

Upphopp och fanga bollen

Grundlaggande fardigheter
(exempel)

Forflytta sig

- hoppa och landa

- springa — bromsa

- kasta — fanga

- rulla — ala — krypa

Perception (balans, syn och
hérsel)
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Traning

VECKOPLANERING

VAD TRANA | Anfallsspel | Anfallsspel | Anfallsspel | Anfallsspel
I - uppbyggnad | - skapa malchans och avsluta I - uppbyggnad | Fors varsspel
| (= | |
| - skapa malchans och avsluta ) Forsvarsspel | - skapa malchans och avsluta )
| 1 - férhindra malchans och avslut 1 Férsvarsspel |
: : ! - férhindra uppbyggnad :
| | ) - férhindra malchans och avslut |

VAD TRANA | Rérlighet | Rérlighet | Rerlighet i

FYSIK | Styrka 1 Snabbhet 1 Snabbhet |
I Uthallighet med boll ! Koordination | Koordination !
| | | |
] ] 1 Styrka ]

Veckoplanering

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

¢ Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behévs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara malvakt agerar méalvakt vid varje traningstillfalle och
match. Tonvikt |dggs pa malvaktens positionsspel och kommunikation samt samarbetare
med utespelare.

1 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar tranas
— individuell-, par- eller gruppévning

2 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas
— spelmoment eller spelévning

3 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

4 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

Trdningspass niva 3

Traningsmodellen som rekommenderas péa niva 1 och 2 kan med fordel &ven anvandas pa niva
3 och 4.
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Match

Idé om spelformer med utgdngspunkt fran larande:

Spelform

3

4 flickor
5 pojkar

4 flickor
5 pojkar

11 mot 11

4 flickor
5 pojkar

11mot1l |

5

Matchtid Malstorlek
| 2x35min 1 50 X 30-35m
i 2 x 35 min : 65-73 x 50-55 m : 5x2m
] ] ]
i 2 x 35 min : 73 x55m : 7,32 x 2,44 m
] ] ]
i 2 x 35 min : 94 x 65 m : 7,32 x 2,44 m
] ] ]
1 2x45m 1105 x 65 m H 7,32 x 2,44 m

¢ Rutiner och genomgangar

¢ Jdmna matcher

e Mycket speltid, f& avbytare
¢ Alla uttagna spelar

e "Spela som vi tranar”

¢ Positionerna borjar renodlas

e Lat spelarna l6sa matchsituationerna

¢ Fokus pa prestation och att gora sitt basta

¢ Fair Play
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