Roda traden fér dldern 12 dr

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

¢ Feedforward — Alla vill ha berém for sina insatser. Den basta feedbacken ar den som pekar framat mot nésta uppgift.
”Gor mer sa har”, “prova sa har nasta gang” ar ord som ger god effekt for att utvecklas framat.

¢ Blisedd — Starta och avsluta traning gemensamt och |t alla bli sedda. Garna genom att samlas i ring.

¢ 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
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Barn- och ungdomskommittén presenterar

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

om spelarna hellre vill spela det. /

Huvudfokus \ ( Teknik
 Denna alder r barnen mycket mottagliga for P3 ledarsidan pa www.kustensif.se hittar du Réda traden
tekniktraning. || Teknik som innehaller instruktioner och lankar till vira
‘ * Fokusera darfér mest pa tekniktraning, passa, dribbla, filmer som visar flera av de olika momenten.
\ mottagningar, vandningar under rérelse och
; smaplansspel. i * Introducera returtagning och skymma malvakt
g * Variera smaplansspel och helplansspel 30/70 | ¢ Introducera fotfint, passningsfint och skottfint
* Alla utespelare ska prova olika positioner i laget men
samma position hel traning/match. e Befist ticka skott
* Rotera lagkapten e Befdst spetsdragning
* Fokusera pa det offensiva spelet dar alla ar delaktiga i » Befist kombiskott (slagskott)
anfallsspelet. e Befdst sargpass
* Jobba for att ha hog intensitet och tavlingsmoment i e Befist malvaktsévningar (med olika mélvakter)
ovningar och spel. e Befist malvaktstraning organiserad av klubben for de
* Individuell utveckling viktigast mest intresserade
K Ledarna raknar och fokuserar ej pa resultat
— — e Utveckla snurrfint

\ e Utveckla Volleyskott

Fysik  Utveckla direktpass

Pa ledarsidan pa www.kustensif.se hittar du R6da traden
Fysik som innehaller instruktioner och 6vningstips till
fysisk traning.

\Utveckla de tekniska delarna fran tidigare ar vid behov )

Snabbhetstraning

e Befast utveckla snabbhet i innebandykontext

e Utveckla trana snabbhet i komplexa situationer

Styrketrdning

* Introducera borja bygga muskler/volym

e Utveckla med syfte att utveckla snabbhet (explosiv
och baltréning)

e Utveckla baltraning

Introducera 1-1 defensivt (fordroja)
Introducera triangelspel
Introducera 2-1 offensivt
Introducera boxplay

Introducera powerplay

& ST

Taktik \

Konditionstraning * Befast spelavstand, spelbredd och speldjup
* Introducera distanstraning e Befdst 1-1 aggressiv pa ratt sida
e Befdst langa intervaller * Befast vaggspel
e Utveckla korta intervaller mindre an 90sek
Ovrigt e Utveckla overlapp
* Introducera sommartraning * Utveckla inbrytningar
\- Utveckla de fysiska delarna fran tidigare ar J Utveckla de taktiska delarna fran tidigare ar vid behov
Utbildning ( Svara begrepp? \
* Kost & dryck (SISU kan hjalpa till. Hor av dig till barn- P& ledarsidan pa www.kustensif.se hittar du Réda traden

och ungdomskommittén for mer information). \Begreppsfﬁrklaringar, )



https://www.laget.se/kustensifledare
https://www.youtube.com/channel/UCiRyHkgP-LAIN8o6lcVXZng
https://www.youtube.com/channel/UCiRyHkgP-LAIN8o6lcVXZng
https://www.laget.se/kustensifledare
https://www.laget.se/kustensifledare

