TRANINGSTIPS




ALLMANT: SPELA, SPELA, SPELA..
TVAMALSSPEL

* Helplan/smalag — basta traningen, allt annat ar for att forstarka

SPELA UPPSTYRT

* Hijalp spelarna till gemensamt tankande
* Anvand frislag som markering mot felaktiga beslut

* Ge feedback pa anstrangning/forsok (uppmuntra misstag + korrigera)

SPELOVNINGAR

* 4 mot 2 — ett satt att skapa anfallsovertag och ova bollinnehav
» Lampligt som uppstart pa traningen

* Vi varierar ovningarna, inte alltid just 4-2 (men kallar det sa i a f)



SPELA UPPSTYRT (nagra exempel pa regler):

* 5s till anfallszonen - annars frislag till ms
* Slag pa klubban med en hand pa egna klubban = 2 armhavningar (direkt)
* Medtag eller direkt-aktion (pass/skott) — annars frislag till ms
* Alltid titta upp innan man blir/nar man ar bollforare — annars frislag till ms
* Boll over sarg = malvaktsutkast
* Mal godkanns bara ifall alla spelare passerat mallinjen
 Mal bakat raknas dubbelt ifall inte alla spelare ar pa egen planhalva
* Ny position efter slagen passning — annars frislag till ms
* Tvang att passa spelare som ropar — annars frislag till ms
 Far bara passa spelare som ropar — annars frislag till ms
* Bollforare far bara driva i vaxel | — annars frislag till ms

e Osv osv osv



ATT UPPFATTA

SAMMAHFATTHIHE - Informationssamling

& -Vad vill jag se

TRANINGSTIPS




Hur manga fingrar?

|. Ledaren och deltagarna gar runt.Visa lika manga fingrar som ledaren

2. Ga ihop 2 och 2 eller 3 och 3 — vilka strategier anvande ni?

3. Samma igen men stanna och blunda nar L sager stopp: var ar dina kamrater? Peka.

4. Prata ihop er — hur gora for att ha koll pa bade L och kamrater?

5. Gor samma med latsas- eller riktig klubba. Nar L slar en (latsas)passning ska
deltagarna sla direktpass till nagon av kompisarna... position mot bade L och K



Kvadrat 2+2 mot 2 passiva

2 ”’lag” a 4 personer — 2 utanfor och 2 inne i boxen

Utanfor: Far driva och passa direkt

Inne: Enbart direktpass

Hitta kombinationar Ute |-Inne-Ute2 samt Ute |-Inne | -Inne2-Ute2

Syfte: Lara spelarna vrida sig i vinkel till bade passare och nasta bollvag




Anvand Joker (spelare som hela tiden ar med det lag som har bollen)
eller konor for att hjalpa spelarna fokusera pa ratt ytor.

Har: 4 mot 4 over hela planen med en Joker som ror sig mellan
Malomradena. Syfte: att lara sig att alltid titta efter spelare centralt



Markera lag med bladens farger
istallet for med vaster
=>» Spelarna tittar efter ratt saker!




SAMMANFATTNING
&
TRANINGSTIPS

ATT VARDERA

- Teknikforstaelse
- Principer
- Aktion/reaktion
- Spelsystem



Om teknikovningar, har passningar, se till att spelarna slipper sta i led.




INTERSPORT
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Teknikforstaelse — forflytta malvakt/malvakt sitta stilla




4 mot 2 = bra traning for bollinnehayv, Pass far ej ta i sarg eller passera linjen

Missat pass eller kontrollerad brytning = andra laget blir anfallare

Spelarna lar sig: | Passa mjukt 2 Rorelse med/utan boll 3 Mota centralt (skapa yta)
Har: 4 anfallare ska klara 8 pass inom laget. Ms skickar in en forsvarare.

Klaras 8 pass skickas en till forsvarare in osv — tills bollen bryts =» lagen byter uppgift




Spelovning som kors pa bagge planhalvor: Pa ena sidan anfaller

X och O forsvarar. Pa andra sidan anfaller O mot X. | markerade
zonen far enbart anfallande back vistas. Anfallare forsoker gora

mal medan forsvaret ska bryta och sedan spela upp bollen till

sin anfallssida. Byten sker alltsa genom att bollen byter planhalva.
Gor att man far trana anfall resp forsvar utan att behova byta fokus.



ATT BESLUTA

sn““n“:nrr“lna - Rodalgulalgrona beslut
- Matchens kontext
TRANINGSTIPS

- Vdlia mellan olika losningar




SATT ATT TRANA BESLUTSTAGANDE?

ANALYS/DISKUSSION

* Video-analys
* Problembaserade ovningar

KONTEXT

* Spel med PP/BP/frislag
e Starta spelet med 0-0,5 — TAVLA!

NARVARO
 Vaxel | for BF

* Bingo/matchpunkter




Problembaserad traning; Spelarna testar en situation — far sedan diskutera den och
komma med egen analys => testar nya strategin

Har:Till vanster tranas 2 mot | alt | mot 2. Hur l6sa 2motl? Enklast pa v eller h-kant?
Hur agera i Imot2? Stota el tacka pass? Vad sager mv/b/fw!?

Till hoger: Spelarna testar bade som BF och forsvarare att vara utanfor/pa/i Bubblan.




Malvaktens fokus: Halla koll pa BF (primarhotet)

- men aven bestamma nast farligaste ms (sekundarhotet)

vilket beror av position klubbfattning osv.

Malvakten ska memorera om sekundarhotet ar left eller right

Har: 4+ mot 3 dar liberon bara far passa/skjuta direkt och vara bakom linjen




Traning av anfallskombinationer sker

past i numerart overlage (hinner lasa spelet)
Har: 3 mot 3, med 3 jokrar vid varsin sarg. Vaggar antingen driver eller direktpass
Bollinnehav = gora mal — skaka av sig markeringen

Forsvarare = bollvinst och pass till joker =» bollinnehav

Jokrarna ovar i att valja mellan grona/gula/roda beslut




ATT AGERA

SAMMANFATTNING
&
TRANINGSTIPS

- Ndrvaro




Kryssa i de
aktioner du

Bingo for malvakt iort

Langa utkast

Aggressiv i/runt straffomrade

Bingo (liknande som Matchpunkt fast pa trining) for okad NARVARO:
Spelaren har ett antal punkter att forsoka genomfora under spelet
X = lyckad aktion

x = forsok som ej lyckats
Spelaren for sjalv statistiken (utespelare har lapp i baset, mv i malet)




Kryssa i de aktioner

Bingo for bollforare A

X = Bra aktion X = mindre bra aktion

Driva forbi motstandare

Sla passning med kvalitet

(efter golvet, lagom hart, pa blad eller i bladriktning)

Spela in i mitten

Kryssa i de aktioner

Bingo for hjalpspelare du giort

X = Bra aktion X = mindre bra aktion

Mota centralt

Bingo (liknande som Matchpunkt fast pa traning) for ckad NARVARO:
Spelaren har ett antal punkter att forsoka genomfora under spelet
X = lyckad aktion




EN VIDEOANALYS-UPPGIFT

Lat spelaren bedoma sig sjalv pa video. Spelaren far plocka ut

5 bra aktioner och 5 aktioner som kunde gjorts battre.

Fran varje aktion gors en analys enligt nedan. Se till att spelaren
formulerar en tydlig plan for nasta gang i varje situation. Efter
de bra blir det att gora likadant men aven dar noterar man vad
det innebar. Att notera vilken del av spelforstaelsen som varit
bra/dalig okar sjalvinsikten.

* Vad gor spelaren BRA? Inom vilken del i processen!?
(I Uppfatta 2 Vardera 3 Besluta 4 Agera)

* Vad orsakar MISSTAGET? Hur gora nasta gang?
(I Uppfatta 2 Vardera 3 Besluta 4 Agera)



