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Syfte med traningsplanen

Syftet med traningsplanen ar att den skall fungera som en guide for att planera tréningar, och underlatta
for tranaren att tacka in alla delar, saval de individuella som de tekniska och taktiska, i ratt mangd i sin
traning. Som stdd finns dven forslag pa lite dvningar och referens till 6vningsbank.



Traningens olika delar

En traning bor planeras for att tacka in fyra grundlaggande delar:
1. Fysisk individuell férmaga

2. Individuell teknisk formaga

3. Kollektiv speltaktik

4. Matchspel / Tillimpning

Hur stor del av tréaningen som skall upplatas till de olika delarna varierar beroende pa alder, mognad och
niva. Har dr en vetenskapligt underbyggd™ uppdelning i procent och lite kort om varfér det ser ut som det
gor.

Traningsdel 12-aringar (Ungdom) Seniorlag (Vuxna)

1. Fysisk individuell férmaga 25 % (Koordinativt fokus) 15 % (Prestations-/skadefokus)

2. Individuell teknisk formaga 45 % (motorik och bollkontroll) 15 % (Underhdll & detaljer)

3. Kollektiv speltaktik 15 % (Enkla grundprinciper) 40 % (Spelsystem & matchanalys)

4. Matchspel / Tillimpning 15 % (Fritt spel, tillimpning) 30 % (Matchliknande scenarios)

For en 12-aring bor hela 70 % av traningen fokuseras pa individen (Fysik + Teknik).

Det spelaren inte lar sig rent tekniskt och koordinativt nu, blir extremt svart att hamta ikapp som vuxen.
Den fysiska traningen (25 %) handlar i den hér alder inte om att lyfta tunga vikter eller kdra mjolksyrapass,
utan snarare fokus pa koordination, snabbhet (fotarbete), balans och rérlighet.

Att lagga for mycket tid pa avancerad speltaktik och spelsystem pa en 12-aring &r enligt studier™? inte s3
meningsfullt eftersom deras formaga att forsta komplexa och abstrakta spelsystem &r inte fullt utvecklad,
och taktiska restriktioner hdmmar deras kreativa och sjalvstandiga beslutsfattande.

Det bista séittet att utveckla spelintelligens dr genom att stéllas infér sma, begriansade situationer (t.ex.
2 mot 1 eller 3 mot 2) dér de sjdlva maste l6sa problemet.

Studier visar att spelare som fostras i strikta taktiska system i tidig alder blir simre pa att ldsa spelet
improviserat och utvecklar en betydligt lagre grad av kreativitet dn de som fatt spela friare.

For seniorer skiftar fokus totalt, och 70 % av tréningen laggs pa det kollektiva (Taktik + Matchspel).

Seniorer har redan (féorhoppningsvis) automatiserat sin grundteknik. Den Individuella tekniktrdningen (15
%) handlar nu snarare om finslipning av detaljer i hogt tempo. Pa seniorniva styrs traningen av
spelsystemet. Har skall inte fysik, teknik och taktik separeras i samma utstrackning utan istallet tranas
fysiken i taktiska spelformer (t.ex. 4 mot 4 pa liten plan for att fa upp flaset och samtidigt 6va pa press-
spel). De flesta vuxna, inte alla, har den mentala kapaciteten att ta in taktiska instruktioner, analysera
motstandare och halla en taktisk disciplin.
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Traningens olika delar — Lomma FBC P2014

Traningsdel 12-3ringar (Ungdom) Rekommendation

1. Fysisk individuell formaga 20 % (fokus pa koordination & explosivitet) 25 % (Koordinativt fokus)

2. Individuell teknisk formaga 40 % (motorik och bollkontroll) 45 % (motorik och bollkontroll)
3. Kollektiv speltaktik 20 % (Enkla grundprinciper) 15 % (Enkla grundprinciper)

4. Matchspel / Tillimpning 20 % (Fritt spel, spelprincip & tillimpning) 15 % (Fritt spel, tillimpning)

Individuell fysisk formaga

Syfte

Syftet med denna delen av traningen ar att starka de fysiska férmagorna, sasom uthallighet, snabbhet,
styrka och balans/koordination. Den fysiska traningen har ocksa ett skadeférebyggande syfte. Eftersom
dessa 6vningar passar bra som uppvarmning innan sjalva traningen pa planen tar vid brukar de laggas

forst i traningspasset, men det kan for all del delas upp och spridas ut i mindre delar under hela passet.

Innehall

e Kondition: jogga, intervall

e Skadefdrebyggande: i framsta fall dvningar for knéleden. utfalssteg, jamfotahopp, skridskoakaren

e Styrka och balans: std pa ett ben och gore t.ex. kndboj. Ovningar fér rygg och mage, (core)

e Explosivitet: skips (A-skips, B-skips, C-skips) korta rusher i intervall. Olika Hopp med fokus pa
Franskjut med vrister.

Individuell spelarféormaga

Syfte

Denna delen skall forbattra den individuella férmagan, m.a.p. bollkontroll, klubbteknik, snabbhet,
rorlighet, skott mm. Dessa fungerar ocksa som en del av uppvarmningen.

Innehall

e Vaxla/vicka/trixa

e Dribbla/dragning kan vara gladiatorn t.ex.

e Driva med boll i hinderbana

e Passningar: i sma grupper, eller parvis

e skott: handled, dragskott

e stressboll

e passa/skjuta: Hit rdknar jag mcdonalds, ja det ar en "gruppdvning” men det ar mycket individuell
formaga som tranas.
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Speldvningar

Syfte

| spelévningarna, tar vi de individuella momenten och satter in en kontext, ett spelmoment, en
spelvariant vi vill testa, eller ndgot generellt matchscenario, ddr man jobbar i grupp/lag. Har handlar det
att anvanda sin individuella férmaga for att |6sa en uppgift i grupp, t.ex. férsvara eller anfalla.Har 6vas
forflyttningar och l6pningar bade med OCH utan boll.

Innehall

Anfallsévning (Street innebandy, korridoren, 3 mot 2 mm.)
Forsvara (Street innebandy, korridoren, 2 mot 3 mm.)
Maltavling 3vs 1

Bortre back (malvakt)

Wingside (malvakt)

Smaplansspel med malvakter

Olika varinater pa mcdonalds, stora T, mfl.

Matchspel

Syfte

Det ar i slutdndan detta det skall mynna ut i, och det skall givetvis vara en del av traningen. Vi kor det lite
mer an rekommenderat, av den enkla anledningen att de flesta tycker detta ar det roligaste med hela
traningen. Man skall dock ha i atanke att detta moment ar det som inneb&r minst bollkontakt per
traningsminut sa pa en traning pa 90 minuter ar nog 20 minuter tillrackligt.

innehall

e Lasa spel och kommunikation

e Spela efter gemensamma principer
e Spela boxplay/powerplay

e Frislag

Matchspel kan dven goras som en speldévning, t.ex. spel pa mindre plan, eller 4 mot 4 med fasta
passare pa olika positioner.
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Vecka

dag

individuell fysisk
formaga

Individuell
teknisk férmaga

Kollektiv speltaktik

Matchspel /
Tillampning

20% (15-20 minuter)

40% (30 minuter)

20% (15-20 minuter)

20%(15-20 minuter)
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Tisdag

e Jogga

o A-Skips

e Kndkontroll
- Utfallsteg
-Jamfota hopp
-Balans ett ben

Hinderbana
Tornado
McDonalds

2-2 + 1 bakom
forlangda mallinjen
(1 eller 2 grupper)

Cirkel 3 - Vaggspel,
tajming & avslut
(1 grupp)

Match 5 mot 5
Tillampning:

Torsdag

e Jogga

o A-Skips

e Kndkontroll
-Skridskoakaren
-Snabba Sidohopp
pa ett ben

McDonalds
Trixa och dribbla

Skottévningar:
Sidopass och
avslut med
handledskott

3 x skott

65: 3 mot 1 (slapande
Q)
70: Raka sparet?

3mot 1
5mot5
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Tisdag

e Jogga

e A-Skips

e Kndkontroll
- Utfallsteg
-Jamfota hopp
-Balans ett ben

Torsdag

e Jogga

o A-Skips

e Kndkontroll
- Utfallsteg
-Jamfota hopp
-Balans ett ben

38

Tisdag

e Jogga

o A-Skips

e Kndkontroll
- Utfallsteg
-Jamfota hopp
-Balans ett ben

Torsdag
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39 Tisdag
Torsdag
40 Tisdag
Torsdag
41 Tisdag
Torsdag
42 Tisdag
Torsdag
43 Tisdag
Torsdag
44 Tisdag
Torsdag
45 Tisdag
Torsdag
46 Tisdag
Torsdag
47 Tisdag
Torsdag
48 Tisdag
Torsdag
49 Tisdag
Torsdag
50 Tisdag
Torsdag
51 Tisdag
Torsdag
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