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FOTBOLLSSYMBOLER

Nedanstaende tecken &r vedertagna inom svensk fotholl och &r ett sitt att

beskriva det som sker pa en fothollsplan.

® Bollhéllare

x Anfallsspelare

o Forsvarare

* Tredjelagsspelare

——  Bollens vag
--------- +  Spelarens vag utan boll
~~r  Spelarens vag med boll
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TRANARENS UPPDRAG
1. Organisera traning

2. Effektivisera traning

3. \Variera tréning

4.  Anpassa tréning

VAD AR EFFEKTIVITET?
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‘ Yttre effektiv'ntet‘: Inre effektivitet

Efficiency

| Effectiveness |
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VAD TRYCKER DU PA? O

itet

Varfor trycker du pa det?
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PROGRESSIONSHJULET
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DE MOTORISKA

GRUNDFARDIGHETERNA BARNETS MOTORISKA UTVECKLING

Ga/springa

/spring Cephalo-kaudala principen:

Stodja uwec)kung cker uppifran - nedat (Fran huvudet via bélen til
benen,

Rulla/rotera
Proximo-distala principen:

Hoppa och landa Utvecklingen sker inifran - utat. Centralt belagna
kropp5deFar beharskas fore perifera

Balansera

Hanga och klattra Principen om differentieringoch integration:
Grovardrelser férfinas och blir mer exakta. Enskilda
rorelser integreras till rorelsemdnster.

Kasta och fanga
Ala och krypa
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UTBILDNINGSFASER @i
ALLSIDIG TRANING

Problemet ar inte tidig specialisering i sig.
utan underlatenhet att bedriva allsidig
traning med barn.

Fardigh;xsiasgn

“aven traning som kan inverka negativt pa
prestationen i den egna idrottsgrenen mdste
bedrivas om det behdvs for barnens
allsidiga och harmoniska utveckling.
Allsidigheten fér aldrig offras.”

Bygg forstaelse ‘

— | for rorelser
Vladimir Platonov

/,

spelets ide
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DEN KRITISKA
FARDIGHETSFASEN

Dendrt Asnande
ismapst

Nervsystermet ar mycket mer plastisk &n hos vuxna
Myelinisering (-124r)
Samre afferent input

Myelinseita
Celaima

Jmf med sprékinlarning
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s FYSISKA FOKUSOMRADEN FORBARN 2

TILLVAXTSPURT OCH
MOTTAGLIGHET

) v L—
i ) I
Utveckiingsalder -0 12 14
5678910111213 14 15 16 17 18 19 20 Alder (ar)
Kronalogisk dider

SNABBHET UTHALLIGHET

et GCHIVANE vy

KOORDINATION RORLIGHET STYRKA
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UPPVARMNING ->
FORBEREDELSE

Den fysiologiska responsen pa overgang fran vila till
arbete ar fordrajd hos barn. Progression kravs, 11“““55“"
saval koordinativt som mentalt, mnﬁlﬂ“m

Den langa forberedelsetiden kraver inslag av
koordination. snabbhet, styrka och grenspecifik
rorelseteknik.

. passNINGSSPEX

For Erepubertala barn ska valdigt korta perioder av
fysisk aktivitet varvas med korta viloperioder.

Barn behaver forberedas mentalt och neurologiskt,
men fysiologiskt kan explosiv traning appliceras S“G“
direkt.

Uppvarmningsavningar med hogre intensitet, sver 30 s
ar, direkt alampliga for barn!

SPELINTELLIGENS .

BOLLBEHANDLING - VIA SMALAGSSPEL |

Fler aktioner med boll per spelare ]
Mer individuell fardighetstréning

Fler Wi-dueller

Mer yta och mindre klungspel

En grundforutsattning i fotboll som antingen ar
begrénsande eller mdjliggorande.

Enkvalité som | sig & ytterst tréiningsbar.

Bollbehandlingsovningar ar allsidiga och utvecklar
bland annat spelarens motorik, koordination, split
vision och bollkansla.

Mer direkt interaktion med medspelare

Fler situationer/lgen Uppstér

Uppmuntrar till balans och medveterhet om agets struktur
Nar bollkanslan och bollkontrollen tivas upp bidrar
detta til snabbare inlérning och befastande av andra

tekniska fardigheter.

Involverar fler spelare, svart att gomma sig
Fler genambrott och avslut
Snabbare omstallningsspel

Mer mal
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VARUTMANING .
MED REPETITIONER .

Att undvika slentrian
Infoga variationer och variabler l
Utveckla spelarnas attityd till traning

Tillvarata intresse och uppmuntra
egentraning

Mala bilder och skapa sammanhang av
vardet

Sta emot "quick fix" mentaliteten
Skapa matbara mal

Byggain varde

ATT GORA SAKER PA RATT SATT
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VAD AR KUL FOR BARN
| FOTBOLLSTRANING?

« Narhet till aktion

« Mojlighet att lyckas

« Utmaning i balans

+  Mojlighet att vinna/tavla

« Hog aktivitet med korta avbrott
« Ovningar som ger energi

« Variationer och forandringar
«  Att lara och knacka koder

« Att leka och fa vara kreativ
+  Matbarhet

« Malbilder

« Sammanhang och gemenskap
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EFFEKTIV TRANINGSRAM

@

Var forberedd

Samlas i god tid fore traning

Preparera spelarna mentalt for prestation
Kliviniramen pa utsatt tid

Anvand forberedelsetiden andamalsenligt och progressivt
Minimera avbrott
Ateranvand dukningen och planera 6vergangar

A N NN N Y RN

Avrunda, sammanfatta efter plantid
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VERKTYG FOR ATT OKA om

AKTIVITETS- OCH BOLLKONTAKTSGRAD

Fler 6vningsytor -
rétt placerade

Flera bollar igang

Férre spelare per yta samtidigt

Snabba/smarta

Kortare avbrott med
igangsattningar i

mening

Storre inslag av
organiserad kaos

Anvind

Pedagogisk
ledare/foréldrar

nivaindelning Implicit "dold” tréining

ar ett viktigt utbildningstillfalle
ar en majlighet att trana kollektivt
ar en majlighet att trana pa att tavla

MATCHEN...

ar ett avstamningstillfalle
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Start by doing what's necessary; ==
then do what's possible; and

suddenly you are doing the i[anble.

Francis of Assisi

PRAKTIKPASSET
- SKOTT

e E=E 4
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@svenskafotbollsakademin

SVENSKA FOTEOLLSAKADEMIN




