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T T T R Barn- och ungdomskommittén presenterar
Roda traden fér dldern 15 dr

( Till dig som ledare — nagra tips for att lyckas med ditt traningspass \

* Time on task — Den aktiva tiden av en tréning borde och kan vara sa hég som 95%, men dr manga ganger inte ens
halften. Tiden som laggs pa koande, stillasittande instruktioner m.m. ska minimeras.

* Feedforward — Alla vill ha berom for sina insatser. Den basta feedbacken ar den som pekar framat mot nasta uppgift. |
"G6r mer sa har”, “prova sa har nasta gang” ar ord som ger god effekt for att utvecklas framat.

e Blisedd — Starta och avsluta traning gemensamt och lat alla bli sedda. Garna genom att samlas i ring.

e Utmanande - En tréning dar spelarna far ha mycket boll, fatta manga beslut och hamna i utmanade situationer ar bast.
Darfor ska ni ofta spela tre mot tre eller liknande pa traningarna. Att spela fem mot fem ar inte lika utvecklande dven

\ om spelarna hellre vill spela det. J
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/ Huvudfokus \ Teknik

« Specialisering pa var man spelar inom laget. Men Pa ledarsidan pa www.kustensif.se hittar du Réda traden
spelarna ska prova olika positioner emellant for att Teknik som innehaller instruktioner och lankar till vara
oka spelforstaelsen och den taktiska forstaelsen. filmer som visar flera av de olika momenten.

* Storre organisation i femmorna (hela femman
uppspel, avslut) samt mer specialiserade
arbetsuppgifter for varje spelare.

e Utveckla styrningar

« Ovningar skall utféras i full fart —~Matchlika Utveckla de tekniska delarna fran tidigare ar vid behov

* Hog intensitet och mycket tavlingsmoment i 6vningar \_ J
och spel.

* Mycket traning pa spel i olika situationer 3-1 osv. "ﬂ’t‘

¢ Glém inte lekar!
r Taktik \

* Introducera forechecking
* Introducera backchecking
* Introducera prova olika typer av forsvarsspel, t.ex.

Fy5|k 2:2:1 zon
Pa ledarsidan pa www.kustensif.se hittar du R6da traden
Fysik som innehaller instruktioner och 6vningstips till o Befist frislagsvarianter

fysisk traning. » Befist korta/langa anfall

Snabbhetstréning e Utveckla 1-1 defensivt (styrning)

* Utveckla styrketraning i syfte att bli snabbare e Utveckla 1-2 defensivt (styrning)

Motorik och rorlighet  Utveckla understdd (defensivt och offensivt)
e Befést all koordinationstraning ar i innebandykontext  Utveckla 16pning och spel dver centrallinjen
Ovrigt i e Utveckla dubblingar

¢ Utveckla sommartraning e Utveckla férsvarsspel zon 2:1:2 i olika véxlar

e Utveckla organiserade uppspel

e Utveckla de fysiska delarna fran tidigare ar

/ Utveckla de taktiska delarna fran tidigare ar vid behov
Utbildning
* Domarutbildning for intresserade (Forbundet Svara begrepp?
arrangerar, frdga Barn- och ungdomskommittén vid P3 ledarsidan p3 www.kustensif.se hittar du Réda traden

behov) Begreppsforklaringar.
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