KAIK FK
Igor G.

Sasongsplanering P-13, 2023

Info

Konstgrdssdsong, kommer att uppdateras ndr vi gar pa grds i maj.
Informationen nedanfor ar rekommendation och anpassas beroende pa narvaro, vader, vad tranarna vill

uppna med traningen, mm.

Introduktion

Traningsmangd: ca.3 timmar/vecka + ev. match

3 pass/vecka varav 1 inomhus

Dag Langd Intensitet | Kommentar

Mandag 60-75min | 70% Aterhamtning efter helgens match, nagot lagre tempo, lek, fokus pa
smalagsspel och fardighet. Introducera nya dvningar.

Onsdag 60-75min | 85% Fokus pa storspel, stérre ytor och mer |6pning.

Torsdag 60min 60% Inomhus, fokus pa smalagsspel, fys och teori

Matchdag 120min 95%+ Match ar ocksa traning, fokusera pa

Forslag pa traningsstruktur, 90min pass

Se till att ha tema for traningen, anpassa 6vningar genom hela traningen som anknyter till teman.

-10min Samling Néarvaro och genomgang av dagens traning

Omin Aktivering Bollek, uppvarmningsrutin + kndkontroll

+20min Smalagsspel Mycket bollkontakt, sma ytor, korta avstand

+40min Fardighet

+60min Stor spel Match eller matchliknade 6vningar pa storre ytor som baseras pa
traningens tema

+85min Nedvarvning Nedvarvning, kort samling

+90min Slut Samling i omkladningsrum med sammanfattning av traningen max. 5min

Fys - Lagg in kortare fysévningar mellan de olika passen, max 3min/gang. Undvik langa fyspass utan
hellre vav in i samband med andra 6vningar.

Teori — tas upp i samband med samling eller under vila mellan passen. Ta upp max 2-3 saker/traning for
att det inte blir for langdraget.

Dela in laget i mindre grupper (3-6spelare) redan under samling, lat grupperna bestdmma sjalva forsta
10min aktiviteter med boll.

e Anpassa grupper efter formaga och gruppdynamik men se till att rotera i grupperna
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Traningskarakteristik

Traning skal karaktdriseras av hog intensitet, manga bollkontakter, varierande évningar och korta

samlingar. Fokus pa 6vningar med:
e  Mycket bollkontakt och minimal kotid.

e Fotbollssnabbhet som acceleration, start/stop och bollféring i hog fart.
e Progression for att enkelt kunna nivaanpassa och minimera instruktioner.
e Rorelse och fart for att fa konditionstraning pa kopet.

e Tamed malvakterna i 6vningarna.

Tillvdnjning - stegra langsamt - forsta 2 veckorna.

Dra ned pa explosiva och antalet fotbollsaktioner efter ett uppehall.

Spela med manga spelare pa mindre ytor.

Traningarna utgar fran spelets skeenden

Traningarna utgar fran spelets skeenden (anfallsspel, forsvarsspel och omstallning). Vi jobbar med
motsatsforhallanden under traningen. T.ex. om traningens tema ar spelspeluppbyggnad tranar vi ocksa

pa att forhindra speluppbyggnad.

SPELETS SKEDEN

Positioner - Skapa
spelbredd och speldjup.
Fyll alla spelytor/
korridorer.

ANFALLSSPEL

SPELUPPBYGGNAD KONTRING

KOMMA TILL AVSLUT OCH
GORA MAL

Positioner - Skapa spelbredd och speldjup. Fyll
alla spelytor/korridorer.

OMSTALLNING

Kompakta -
minska spelytor

‘ FORSVARSSPEL

rd
. . FORHINDRA
‘ ATEREROVRING ‘ SPELUPPBYGGNAD

FORHINDRA OCH RADDA
AVSLUT

A
Pressa mot yttre korridor. Forhindra
central kontroll och avslut i "Gold Zone”

SPELSYSTEM - PRINGIPER EXEMPEL

Speluppbyggnad

Positioner - Skapa spelbredd och speldjup. Fyll alla spelytor/
korridorer.

Riktning - Spela centralt om vi kan, kant om vi maste. Spela
bakom/mellan om vi kan, framfér om vi maste.

Spelbarhet - Las pressen pa bollhallaren och anpassa spelbarhet/
spelavstand.

Komma till avslut och géra mal

Positioner - Skapa spelbredd och speldjup. Fyll alla spelytor/
korridorer.

Avsluta i "Gold Zone”

Spelbarhet - Las pressen pa bollhallaren och anpassa spelbarhet/
spelavstand

Forhindra speluppbyggnad
Kompakta - Minska spelytor

Pressa mot yttre korridor och férhindra spel mellan/bakom
lzget.

Forhindra och riidda avslut

Pressa mot yttre korridor. Forhindra central kontroll och
avslut | "Gold Zone”
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Exempel traningsplanering v.XX

Vad trdana Mandag

Tema SU (Speluppbyggnad) fran egen planhalva
Smalagsspel, 3v3 eller 4v4 mot 4 mal, fokusera pa spelbredd
Spel pa stor plan, spela upp pa kanterna

Fardighet Diamanten, driva med boll och passa/ta emot i hog fart

Fys Knakontroll

Teori Rattvand, felvand spelare. Spelsituation beroende pa spelaren position
Malvakt Sitta i gdng spel — sok back

Vad trdna Onsdag
Tema KTAGM (Komma till avslut och géra mal)
Smalagsspelmot 2 mal, fokusera pa speldjup
Spel pa stor plan 7v6 eller 9v8 dar anfallande lag har 6vertag

Fardighet  Utmana 1v1, dribbling med mal att ta sig forbi motstandare i djupled
Fys Explosivitet

Teori Spelsystem 4-3-1, roller i spelsystemet

Malvakt Utkast/Utspark

Vad trdna Torsdag
Tema Viggspel
Lek, doppboll eller liknande
Soka vaggspel och vinna yta med hjalp av vaggspel

Fardighet  Viggspel med avslut pd mal

Fys Bal

Teori Spel i djupled, sidled och spelytor/tredjedelar/korridorer
Malvakt Spel med fotter, delta i spel som extra utespelare



