NIVA 4
TRANA FOR ATT PRESTERA 15-19 AR

Fysisk utveckling

Fullstandig biologisk mognad
Tydligare fysisk skillnad mellan flickor
och pojkar

Flickor far mer vuxna former vid 16
till 17 ars alder (framst p& grund av
Okad fett- och muskelmassa) och
pojkar vid18 till 21 ars alder (framst i
form av muskelmassa)
Muskelmassan 6kar och effekten av
styrketréning férbattras
Koordination kan fortfarande
férbattras men effekten ar inte lika
stor som vid tidigare aldrar

Stor effekt av aerob
uthéallighetstréaning

Effekten av anaerob tréning
(styrketraning och mjolksyratraning)
Okareftersom muskelmassan 6kar

Tranarstil for nivan

e Positiv feedback och uppmuntran

e Anvand frageteknik

* Uppmarksamhet till alla

o | at spelare ge feedback till varandra

e Uppmuntra och utmana spelarnas eget

beslutsfattande
e Lat spelare analysera och utvardera
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Psykosocial
utveckling

Spelaren vill vara delaktig i beslut

Analytiskt och kritiskt tankande fullt
utvecklat i slutet av nivan

Férmaga att utvardera och rétta till

Férmaga att visualisera muntliga
instruktioner

Grupptryck kan férekomma och
skapa konflikter

Sjalvforverkligande och att uttrycka
sig ar viktigt

Kompisar viktiga och hdgt
prioriterade

Idrottandet blir mer pa allvar, héga
mal och krav pa prestation

Individen varderar oberoende hdgt

Full férstéelse och accepterar
*behovet av regler, normer med
mera

Traningen karaktariseras av

e Korta samlingar

¢ Speltraning

e Variation

¢ Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten
¢ Positionsanpassad tréning

e Taktisk tréning férekommer

® Sma och stora ytor

¢ Fa och flera spelare per lag/grupp

* Hog aktivitet, intensitet och ménga
bollkontakter

¢ Korta och langa arbetsperioder
e Fokus pa prestation och att gora sitt basta



Malbild - Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nér det
egna laget har bollen och alla spelare deltar,
utifrn sin position, i férsvarsspelet nar
motsténdarna har bollen.

Snabbt spel
Spelarna uppfattar — varderar — beslutar och
agerar snabbt och sékert i matchsituationer.

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 framéat i djupled, men
spelvandningar och djupledsspel bakat, i form
av understod till bollhallaren, ar viktiga
moment for att skapa ett bra djupledsspel

framat och samtidigt behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som k&nnetecknas av
fart och flyt. Spelarna ar skickliga i
mottagning och passning med bada fétterna,
anvander fa tillslag och beharskar korta och

_—— Spelaren

Individuellt spel

— Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

B Medspelare langst ifrdn
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

langa passningar, framfor allt p4 marken men
aven i luften.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passhingsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla,vaggspel och
overlappning. Spelarna &r beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med precision
och hardhet med bada fétterna.

Snabba omstallningar

Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och
férsvarsspel. Vid offensiv omstélining kontrar
man snhabbt i djupled om den mdjligheten
finns. | defensiv omstallning atererévrar man
bollen direkt om man kan och indirekt om
man behdver.

Bollorienterat forsvarsspel

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

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare
for att erévra bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva féorsvarsmetoder

och korta avstand

Laget arbetar tillsammans i éverflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering med
korta avstdnd mellan och inom lagdelarna.
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Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och
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 och
fart i passningsspelet.

Flera passningsalternativ

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

Centralt - kant
Spela centralt om det gér, och till kanten om
det behdvs.

Numerara overlagen

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

Djupledsspel
Strava efter att spela framét i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder

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

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

Snabba omstallningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den
mojligheten finns nér laget erdvrar bollen. Om
det egna laget forlorar bollen forsdk att
aterertvra bollen direkt. Om inte det ar
mdjligt, tack de farligaste ytorna och férsdk
att erdvra bollen i ett senare lage.

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 éppna en
passningslinje for bollhallaren.

Spela enkelt
Forsvara inte situationer och ta inga onédiga
risker med bollen. Passa om méjligt, dribbla
om det behdvs.

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 ppen yta.

Fa tillslag
Minimera antalet tillslag for att f& ett snabbare
anfallsspel och passningsspel.

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken s& ofta som
majligt. 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. Erdvra bollen genom bra press eller
genom att bryta framfoér 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 forhindra att
motspelare kommer till avslut.

Igadngsattning
Lugn eller snabb igdngsattning med utkast
eller utspark med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understédsspelare
Agera understddsspelare och spelvéndare.
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Fardigheter niva 4

PSYKOLOGI FYSIOLOGI

Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva Styrka

- viss del muskelbyggande

Kéansla av att kunna paverka OQverlappning Vanda styrketraning

- utveckling av teknik och

Tillnérighet i gruppen Spelbarhet Skjuta allsidig grundstyrka

Gora sitt basta Spelavstand Passning — kort - explosiv styrka

Jadmfdra 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

Lara och férsta individuella

psykologiska faktorer Djupledsspel Férsvarssida -anaerob

Sjdlvmedvetenhet Offensiv omstéllning Brytning Snabbhet (i olika riktningar)

Sjélvreglering Kontring Tackling - reaktion

Defensiv omstallning 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 pa volley med

L . - rumsorientering
precision och sidvolley

- 6ga-hand-, dga-fot-

Boxa bollen koordination

Grundlaggande fardigheter

Upphopp och fanga bollen (exempel)

Forflytta sig - hoppa och landa

- springa — bromsa

- kasta —fanga

- rulla — 8la - krypa

Perception (balans, syn och
hérsel)

Svart text dr-de'fardigheter.som géller fér. denna niva.

% Kﬂakontroll -L4s mer.om projektet och ta del av alla dvningar p& http://fogis.se/antidoping-medicin-vetenskap/knakontroll/ .
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Traning

VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR/ | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 4 TRANING 4 MATCH
VECKA

VAD TRANA | ANFALLSSPEL | ANFALLSSPEL | FORSVARSSPEL | ANFALLSSPEL | ANFALLSSPEL
I - uppbyggnad | - skapa malchans och I - férhindra I - uppbyggnad |
| - skapa méichans och | avsluta | uppbyggnad | - skapa maichans och | FORSVARSSPEL
| avsluta | ) - férhindra malchans | avsluta |
: : FORSVARSSPEL : och avslut : . :
1 | - forhindra mélchans och ; FORSVARSSPEL 1
| I avslut | I - férhindra |
" " " | uppbyggnad "
| | | ) - férhindra mélchans
! ! ! ! och avslut !
_______________ . S S
VAD TRANAFYSIK | Rorlighet | Rérlighet | Rérlighet | Rérlighet i
: Koordination : Snabbhet : Koordination : Snabbhet :
] Styrka ] Uthélllghet ] Styrka ] ]
I Uthéllighet | | | |
_______________ I S S S
BELASTNING E Hog E Mycket hég E Medel E Lag E Mycket hég

BELASTNINGSKURVA

Veckoplanering

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

e Malvaktstrédningen bygger pé att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara mélvakt agerar malvakt vid varje traningstillfalle och
match. Tréna sd integrerat som mojligt. Tonvikt ldggs p& malvaktens positionsspel och
kommunikation samt samarbetare med utespelare.

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

2 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trédnas
— spelmoment eller spelévning

3 SPELTRANING
Spelet trdnas — smalagsspel,
speldvning eller spel

4 SPELTRANING
Spelet trdnas — smalagsspel,
speldvning eller spel

Tréningspass niva 4

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

66



atch -
Jé om spelformer med utgé

Alder Spelform
15-16 ar : 11 mot 11

A 17-194r 1 11 mot 11 ' 2 x 45 min

=
' i g
F
¥ Yl
r Rutiner och genomgang

- -—'Qémna matcher .
- \/Iﬁcket speltl‘dé a\t/s'\are 2
-'De's',"om trénar regelbundet bor sp@

X % som vi trénar” r
ktik ' i

L

1 105 x 65 m

,

Malstorlek
i 7,32 x 2,44 m

17,32 x 2,44m




