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IFK Viksjés principer i tréning



Manniskan, |ds spelaren ar ett komplext system. Inldrning och prestation formas
kontinuerligt i samspel mellan uppgiften, miljon och individens (spelarens) forutsattningar.
Fotbollsmatchen ar en ofdrutsagbar, sjalvverkande och dynamisk milj6 i vilken spelaren
maste anpassa sig och finna olika l6sningar pa uppkomna problem och utmaningar. Ofta i
stundens ingivelse. Mycket sker implicit (omedvetet) men vissa saker sker forstas ocksa mer
”genomtankt” och planerat.

Detta forklarar till viss del varfor en del inlarning fran isolerad tekniktraning ibland inte
fungerar nar spelarens prestationsmiljo férandras till spel och match. Inlarningen i den
isolerade traningen och de fardigheter som utvecklats dar ar inte representativa for den nya
mer komplexa uppgiften som spelet utgor.

Tranarens formaga att identifiera spelarens forutsattningar och ta hansyn till dessa i
inlarningsmiljon ar en viktig nyckel till effektiv inldarning. Vi maste alltsa anpassa
inlarningsmiljon till spelarens olika férutsattningar och begransningar.

Spelarens forutsattningar kommer ur olika saker och varierar i olika tidslinjer.
Begransningar som kommer ur till exempel nervositet och spelarens grad av utmattning
forandras i korta tidsintervaller medan férutsattningar som kommer ur spelarens biologiska
mognad forandras dver en langre tidslinje vilken dessutom ar individuell for varje spelare.
Forutsattningar vilka kommer ur spelarens kroppsliga sammansattning férandras succesivt
genom bade traning och fysisk mognad vilken ocksa ar individuell och sker 6ver langre tid.

Nedan beskrivs viktiga principer vilka IFK Viksjo ska bygga sin spelarutbildning och
inlarningsmiljo pa for att ta hansyn till ovan beskrivna komplexitet. En del principer ar olika
viktiga i olika aldrar. Till exempel princip fyra, vila och kost, ar alltid viktig men mer viktig att
ta hansyn till i planeringen for dldre spelare an yngre.

Nar vi konstruerar en 6vning eller planerar ett traningspass eller en periodplanering ar
nedan principer viktiga att ha med i planeringen.



Princip 1, Specificitet/representativitet

Ju storre likhet mellan traning och match desto storre overforingseffekt fran traning till
match.

Repetition utan repetition

Ingen handelse ser exakt likadan ut i matchen fran gang till gang, inldarningsmiljon ska se
likadan ut och vara lika foranderlig och oférutsdagbar som matchen.

Det finns inget behov av att ge beskrivningar eller exempel pa ett perfekt tekniskt utférande
av till exempel ett vristskott och sedan isolerat ndta in den rérelsen via repetition.

| stéllet bor spelarna lara sig att anpassa sin teknik under brakdelen av en sekund i den
foranderliga miljon som rader i spelet.

Spelaren ska alltsa kunna skjuta ett vristskott pa lite olika satt anpassat utefter den
omstandighet som rader for tillfallet.

Traningen ska inriktas mot att repetera en fotbollsaktion eller upprepa ett taktiskt moment
med den naturliga variation av utforandet som spelet kraver, repetition utan repetition.
Konsekvens/Tdvlingskomponenten

Att passera sin motstandare med bollen eller att vinna narkampen ar exempel pa matcher i
matchen som spelaren ska stallas infér och bli skicklig pa att vinna.

For att spelarna ska kunna trdna pa anfall, férsvar och omstallning maste inlarningsmiljon
vara riktningsbestamd och bor ha nagon form av podangrakning. Det ar inte viktigt att
slutgiltigt avgdra vem som vann spelet men att spelaren drivs av viljan att géra poang och
viljan att forhindra motstandaren fran att géra poang ar viktigt.

Det ar viktigt att det finns en konsekvens av att tappa bollen dven i traning, tappar vi bollen
finns risken att motstandaren gér mal.

Beslutsprocessen hos spelaren

Under en match finns massor av information tillganglig for spelaren att ta in och ta hansyn
till. Information kommer ur handelser som skapas av medspelare, motstandare och hur
bollen rér sig p& banan. Aven linjer, regler, mél och fria ytor kontra stingda ytor ar
information spelaren maste ta in och beakta.

Vilken lucka mellan férsvarsspelarna kan anfallaren utnyttja och vilken lucka behéver
forsvarsspelarna stanga?

Spelaren maste lara sig att sortera och selektera i informationsflodet och anvanda sig av den
information som ar viktig just for tillfallet for att genomfora en specifik fotbollsaktion.

Nar spelaren i sin traningsmiljo inte har likvardig information att ta hansyn till som i matchen
kommer 6verforbarheten fran traning till match vara dalig.

Nar traning inte liknar match anpassar spelaren sig fér att genomfora en fotbollsaktion
baserat pa ett felaktigt informationsflode.

Ett vanligt exempel pa detta som ofta kan ses i traningsmiljon for fotbollsspelare ar via
utplacerade koner pa forhand anvisade |6pvagar eller utgangspositioner.



Princip 2, Férenkling

Samtidigt som vi forsoker behalla informationsflodet och miljon lik matchen maste vi ibland
forenkla detsamma for att kunna anpassa oss till spelarnas kunskapsniva och formaga
(mognad, erfarenhet, grad av utmattning etc).

Vi kan gora det genom att anvanda olika typer av begransningar, regler och anvisningar i
inlarningsmiljon, sa kallade "constraints”

Antalet medspelare och motspelare och storlek pa yta i forhallande till antalet spelare
paverkar informationen spelaren har att ta hansyn till i sitt beslutsfattande avsevart. Detta ar
en av orsakerna till att smalagsspel ar sa bra da vi forenklar det stora spelet.

Farre spelare pd en storre yta ar enklare en fler spelare pa en mindre yta likval som att fler
spelare mot farre ar enklare da vi skapar en 6vertalighet i ena laget.

Spelarens formaga att selektera information, anpassa sig och fatta bra beslut tranas gradvis
upp Over tid i spelet. Spelet kan manipuleras genom olika anvisningar, regler och
begransningar for att fa fram olika inldarningsmiljoer och satta fokus pa vissa specifika delar.

Princip 3, Progression

Vi gor nagot lite snabbare, lite fler ganger, lite langre eller under lite mer utmanande
forhallanden. Vi blir battre, starkare och snabbare fran gang till gang, fran vecka till vecka,
fran period till period osv.

Princip 4, Vila och kost

Traning bryter ner medan vila och kost bygger upp. Planera for tillrdcklig aterhamtning och
vila innan nasta traning och match. Ju trottare spelare — desto ldngre vila. En spelares
"trétthet” kan ackumuleras 6ver tid om aterhamtningen ar for dalig. Skaderisken 6kar
markant nar detta intraffar. Periodisering pa kollektiv och individuell niva ar viktigt i
ungdoms och senior verksamheten.

Princip 5, Variation

Planerad variation av traningsinnehall och belastning ar viktigt for att behalla gladje samt
motivation och for att férhindra skador. Variation med hjdlp av planerad periodisering av
olika teman i traningen ger en langsiktig utveckling av spelarna.

Princip 6, spelarens mognad

Vi utgar fran spelarens mognad i utbildningen for att sdkerstalla att vi gor ratt saker vid ratt
tidpunkt bade individuellt och kollektivt vilket ger bast effekt i inlarningsmiljon.
Spelarutbildningsplanen hjdlper oss med detta.

”Ndr det gdiller vningar och metoder finns det miljoner, men principer dr fa.
Den som férstdr sig pa principer kan framgangsrikt vélja sina egna évningar



och metoder, men den som férséker sig pa 6vningar och metoder men

ignorerar principer kommer fa problem”
-Ralph Waldo Emerson

Trédningsuppldgg IFK Viksjé

| Viksjomodellen finns ett kapitel som avhandlar traningen. Har gar vi in lite djupare och
redogor for en del ingredienser och recept till hur vi ska ténka, planera och trana for att
lyckas med spelarutbildningen.

Olika fardigheter tranas hela tiden i alla delar av traningen.

Nar vi varmer upp och forbereder oss kan vi tex trana pa olika fardigheter som driva, dribbla,
finta och passa med mera.

| en spelévning tranas en mangd olika fardigheter, vi passar, skjuter, [6per, hoppar och gor
mottagningar samtidigt som vi fattar en rad olika beslut och utvecklar var spelforstaelse.
Om vi isolerar fardighetstraning i ett eget avsnitt av traningspasset gor vi det for atti en
mindre kravande inlarningsmiljo an spelet visa nagot i detalj for spelarna. Detta kan vara bra
nar vi till exempel ska infora ett helt nytt moment for spelarna.

Sa fort som mojligt ska vi féra in momentet i en matchlik miljé och dva pa fardigheten dar
inlarningen ar som storst for det vi tranar infér, matchen.

En isolerad fardighetsovning skulle kunna kallas for en “visningsévning”, sa har gor vi och nu
tar viin det i sin ratta miljo, spelet.

En sa liten del som mojligt av traningspasset ska dgnas at fardighetstraning i isolerad form.
Vi utgar ifran att det inte ar fordelaktigt att forst trana A och sedan B nar vi ska lara oss
fotboll. Att trdna A och B samtidigt ar daremot nyckeln till framgang!

IFK Viksjo har tdlamod med tréningen och ser inlarningen pa langre sikt, fa moment och nya
ovningar fungerar fran forsta borjan. Ibland kanske spelarna behover lite extra tid pa sig for
att bara lara sig anvisningarna till en ny évning, inlarningen av sjdlva fardigheten borjar
kanske forst under traning tva nar évningen borjar fungera som vi tankt.

Av den anledningen byter vi inte ut 6vningar for ofta, vi har tdlamod och jobbar langsiktigt
med inldrning av nya kunskaper hos spelarna.

IFK Viksjo forhaller sig till att inlarning sker over tid och att miljon vilken spelarna befinner sig
i paverkar utfallet.

Tranaren bor sa l[angt som det ar maojligt undvika att sjalv vara en del i 6vningen.



Tranarens uppgift ar att skapa en god inlarningsmiljé och dar vagleda spelarna i deras
inlarning med olika metoder.

Moijligheten till att stdlla fragor och vagleda spelarna samt se och forstarka bra prestationer
minskar avsevart da tranaren ar involverad i sjdlva évningen.

Tranarens formaga att se helheten och att analysera spelarnas beteenden begransas ocksa
da tranaren inte ha full uppmarksamhet pa spelarnas prestationer.

Tranaren kommer med storre latthet och med battre resultat kunna I6sa sin uppgift genom
att befinna sig vid sidan av évningen och observera.

Ett vanligt exempel dar vi som tranare ibland gar fel ar nar vi tar pa oss rollen som malvakter
i en Ovning dven om vi egentligen skulle kunna ha en spelare pa positionen. Det ar viktigt att
spelarna far testa pa den rollen och 6va sig dven dar, hur ska nagon kunna odla ett extra
intresse for malvaktsspelet om inte alla far agera malvakt da och da pa traning och match?

| Svenska Fotbollsforbundets tranarportal finns verktyg for att rita och designa egna dvningar
och traningspass. Portalen far du tilltrade till efter genomford C-Diplom utbildning.

Nedan foljer forslag pa ingredienser och olika recept att ha med sig nar évningar och
traningspass konstrueras men framférallt beskrivs viktiga principer som IFK Viksjos traning
och o6vningsdesign ska utga ifran.

Mer information om hur vi tanker kring traning finns att Idsa i Viksjomodellen under kapitlet
Trdningen och i kapitlet spelartutbildningsplan IFK Viksjé.

Ledord i IFK Viksjos inlarningsmiljo

e Vi prioriterar speldvningar och smalagsspel i vart traningsupplagg

e Viforsoker sa langt det ar mojligt bedriva all traning med boll

e Vijobbar Iangsiktigt med inlarning

e Vitrdanare kommer forberedda till traning

e Vijobbar ofta med individanpassning och med forsiktighet ibland nivdanpassade
grupper i traning.

e Vihar forstaelse for att var verksamhet préglas av en icke-linjar miljé och ar komplex



Recept och ingredienser fér 6vningar

For att skapa goda inlarningsmiljoer och utveckla spelarna i var verksamhet kravs det att
tranaren konstruerar évningar och traningspass som ar roliga, utgar fran spelet samt skapar
forutsattning for spelarna att trana pa alla olika fardigheter over tid.

Har presenterar vi recept innehallande olika ingredienser som kan varieras och kombineras i
olika former med olika svarighetsgrader. Kom ihag att alla 6vningar kan anpassas och
forandras med olika "constraints”. Anvand dvningarna som en grund for att manipulera,
lagga till och forandra for att far fram olika syften i Gvningarna men utan att tappa vara
principer i traning.

Uppvdrmning-Aktivering-Férberedelsetrining

En uppvdrmning-aktivering-férberedelsetréning ska innehalla manga bollkontakter dar
spelarna évar pa olika fardigheter till exempel driva, dribbla, finta, vanda, passa eller nicka.
Ovningen ska dven innehalla beslutsprocesser for att inte krocka, hitta fri yta, tima finter
eller vandningar etc.

Uppvidrmningen kan stoppas da och da for att lagga in kortare tréning av fardigheter som till
exempel dynamisk rorlighet, hoppa-landa, |6pteknik, aktivering, balans, fotarbete,
knadkontroll etc. Vilken typ av fysisk dvning som ar lamplig beror pa spelarnas mognad.



Variationer

Svarighetsgraden kan anpassas och évningen ar applicerbar i hela dldersspannet fran 6 ar till
19 ar.

Desto mindre och trangre yta i relation till fler eller farre spelare paverkar svarighetsgraden
och intensiteten.

Yngre lag kan ha lite mer plats i ytan och de allra yngsta kan ga med bollen i borjan for att
borja springa nar dem senare ar redo for det.

De yngre spelarna kan ocksa ha svart att fa stopp pa bollen innan linjen och halla sig inom
ytan. Hamta in bollen och fortsatt igen, talamod och langsiktighet!

Ovningen kan ltt transformeras till olika lekévningar typ ”“svanskull” eller “bollkull” dr alla
forsoker ta varandras svansar eller sparka ut varandras bollar ur ytan.

En ”“snattarorm” kan utses som sldpps in i ytan och sjalv férsoker sparka ut 6vrigas bollar en
efter en osv.

Ovningen kan goras riktningsbestdmd genom att tillféra ndgot vid ytans kortsidor, till
exempel en “vaggspelare” att vanda pa.

Aldre grupper 10-19 &r kan dela in spelarna i tva eller flera lag dar lagen ror sig fritt inom
ytan med anvisningen att halla bollen inom laget med ett kortpassningsspel.
Passningsspelet kan forsvaras eller férenklas med olika anvisningar och regler. Zoner kan
inforas i ytan vilka lagen flyttar mellan efter ett visst antal passningar eller pa signal. Moment
som vaggspel och éverlappning kan tillforas.

Spelarna kan ges nummer ett till fem dar ett passar till tva som passar till tre osv.
Passningsspelet kan goras riktningsbestamt genom att placera en ”“vaggspelare” vid varje
kortsida av ytan och ge anvisning om att respektive lag ska spela sig fran den ena vaggen till
den andra béljandes fram och tillbaka.

Nar spelet ar riktningsbestamt framtrader positioneringar sa som rattvand, halvt-rattvand
och felvand.

Malvakter kan anvisas i att ta upp bollen med en skopa och goéra en utrullning i stallet for
passning med foten eller kasta bollen till en medspelare som nickar.

Formen att rora sig i en begransad yta som aktivering-uppvarmning- férberedelsetraning kan
varieras i det odndliga och alla olika fardigheter kan vavas in.

Liknelsen till spelet kommer av de beslutsprocesser som pagar hos spelarna, spelarna tvingas
till att hela tiden anpassa sig i den dynamiska miljén. Ovningen har ytor att férhalla sig till
och vi kan tillféra medspelare, motstandare, och konsekvens genom olika ”constraints”
Overférbarheten av fardighetstraningen till match kommer vara god och inldrningen ar
darmed hog.

Anvand garna fardiga ytor om mojligt, straffomradet eller straffomradet delat i tva etc.

Det underlattar att sa langt som majligt anvanda fardiga linjer i planen da vi slipper kona upp
andra ytor.



Speltrdning och smdlagsspel 6-12 ar

Smalagsspel kan varieras i det odndliga for att trdna olika fardigheter som passning,
mottagning, finter, vandning, nick, vaggspel och avslut samtidigt som vi tranar pa spelets
forutsattningar som spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup, rattvand-felvand,
anfallsspel, forsvarsspel, omstallningar osv......

Spelforstaelsen tranas hela tiden eftersom samma beslutsprocesser som forekommer i
matchen ar standigt narvarande. Var finns yta? Ska jag passa, driva eller skjuta? Var finns
medspelare och motstandare, vilken yta ska jag stanga eller anfalla via/genom osv......
Spelet kan varieras med olika “constraints” for att 6va pa olika fardigheter och for att variera
svarighetsgrad.

Ovningarna i detta kapitel har tagits fram av var samarbetsférening AlK:s avdelning foér
forskning och utveckling. Ovningarna syftar till att stédja spelare i att utveckla "ménga
anpassningsbara fardigheter", "spelare som implicit (undermedvetet) forstar spelets
principer", och spelare som kan "anpassa sig for att prestera".

| 6vningarna finns ofta begreppen ”point-guard” och ”“target-player”. En enkel férklaring till
dessa ar att “target-player” finns framfor bollhallaren och ar ett alternativ till att spela bollen
framat. ”Point-guard” dr motsatsen, ett alternativ att spela bollen bakat. Att tidigt fa
spelarna att anpassa sig till olika alternativ framat och bakat i planen ar en fordel.

Sammanfattning av hur 6vningsdesign ska se ut:

e Boll-motstandare-riktningar-ytor

e Konsekvens (ex tappar bollen, om du inte vinner den tillbaka kan motstandarna gora
mal)

e Alla spelare ar aktiva (undvik kéer eller lang vantetid)

e Information i dvningsdesign bor vara representativ av spelet eller aspekterna av
spelet

Medspelare [

&
Motstandare

Konsekvens




Ovningsdesignen utgar fran nedan principer i spelet:

2vs2

Med bollen: S6k, upptéack, utnyttja ytor och luckorna med fotbollsinteraktioner
Fotbollinteraktioner som dyker upp ar dribbla, passera, skjuta, rorelse utan boll.

Atererovring av bollen: Sting eller minska ytor och luckorna. Minimera
mojligheterna for motstandares fotbollsinteraktioner och att vinna bollen.
Fotbollinteraktioner som dyker upp ar press, tackla, rérelse utan boll, forhindra och
radda avslut.

*OBS Manipulera bara uppgiftsbegrénsningar (constraints) om det behévs. Smart
manipulation av begrénsningar (constraints) dr ex planstorlek, antal spelare, start-
position av spelarna, reglar osv vilka kan utmana spelarna och stédja dem i deras
ldrande

Ovningarna &r inte presenterade i ndgon sarskild ordning.

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja luckor/ytor (betoning pa att dribbla/driva utan
att ta bort mojligheten att passa)

e Minimera motstandarnas mojligheter att utnyttja luckor /
ytor och att vinna bollen

Ovningsdesign

2vs2. Spelet borjar nar en spelare passar eller driver bollen in i
spelet. Rod gor podng genom att driva bollen mellan de 2 gula
konmalen. Gul gér podng genom att driva bollen mellan de 2 roda
konmalen.

Manipulering av uppgiftsbegransningar

Justera planstorlek

e  Justera storleken pa konnmalen

e  Justera spelarnas startpositioner (skapa tillfallig 2v1-
situationer)

e  Man kan géra mal genom att passa bollen genom malen

10



2vs2 med point guard och target player

Red point-guard
Yellow Target

A @ A

Yellow point-guard
Red Target

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja luckor/ytor (betoning pa att passa utan att ta
bort mojligheten att dribbla/driva)

e  Minimera motstdndarnas mojligheter att utnyttja luckor
/ ytor samt vinn bollen

Ovningsdesign

2v2+ 2 jokrar som agerar bade Target & Point-guard. Spelet
borjar nér en spelare passar eller driver bollen in i spelet. R6d gor
podng genom att driva bollen mellan de 2 gula konmalen. Gul gor
podng genom att driva bollen mellan de 2 roda konmalen.

Om spelare passar till Target innan ett mal gors raknas det som 2
mal

Manipulering av uppgiftsbegransningar

e  Justera planstorlek

e  Justera storleken av konnmalen

e  Justera spelarnas startpositioner (skapa tillfallig 2v1-
situation)

e  Man kan géra mal genom att passa bollen genom
konmalen

11




2vs2 med target player

Yellow Target

Red Target

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja luckor/ytor (betoning pa att passa utan att ta
bort mojligheten att dribbla/driva)

e Minimera motstdndarnas mojligheter att utnyttja
luckor / ytor samt vinn bollen

Ovningsdesign

2v2+ 1 Target spelare. Spelet borjar nar en spelare passa eller
driva bollen in i spelet. R6d fa poang genom att driva bollen
mellan de 2 gula konmalen. Gul fa podng genom att driva bollen
mellan de 2 réda konmalen.

Om du passa till Target innan du gor ett mal raknas det som 2
mal

Alternative: Bada lag spela med bara Point-guard och ingen
Target.

Bada lag spela med Point-guard som kan driva in bollen nar de
far ett pass. En lagkamrat tilltrdder positionen som Point-guard

Manipulering av uppgiftsbegransningar

e  Justera planstorlek

e  Justera storleken av konnmalen

e  Justera spelarnas startpositioner (skapa tillfallig 2v1-
situation)

e Man kan gora mal genom att passa bollen genom
konmalen

12




2vs3

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja luckor/ytor
e Minimera motstandarnas mojligheter att utnyttja luckor /
ytor samt vinn bollen

Ovningsdesign

2v3. Ovning bérjar nér trinaren passa bollen till ett av lagen. Laget
som tar emot bollen spelar 2v3-spelet. Rod gér poang genom att
driva bollen mellan de 2 gula konmalen. Gul gbér podng genom att
driva bollen mellan de 2 réda konmalen.

Manipulering av uppgiftsbegransningar

Justera planstorlek

Justera storleken av konnmalen

Justera spelarnas startpositioner (skapa tillfallig 2v1-
situation)

Man kan gora mal genom att passa bollen genom

13




2vs2 (3vs3)

3vs3 - 4vs4

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja luckor/ytor (betoning pa att passa utan att ta
bort mojligheten att dribbla/driva)

e Minimera motstandarnas mojligheter att utnyttja luckor /
ytor samt vinn bollen

Task Design

2v2 (3v3) + jokers (Target och Point-guard). 4 mal- Om ett lag
kombinerar med Target innan mal réknas det som 2 mal

Manipulering av uppgiftsbegransningar

Justera planstorlek

Point guard kan passa till Target

Point guard kan inte passa till Target

Kan inte passa tillbaka till Point-guard
Justera antal spelare (extra joker | mitten)

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja luckor/ytor (betoning pa att dribbla/driva utan
att ta bort mojligheten att passa)
e Minimera motstandarnas mojligheter att utnyttja luckor /
ytor samt vinn bollen
Ovningsdesign

3v3 eller 4v4 spel — gér mal genom att driva bollen genom de gula
konmalen (1 poang) eller de réda konmalen (2 podng)

Manipulering av uppgiftsbegransningar

e Justera planstorlek (bred, langd)
e Justera antal spelare
[ ]

Utmana spelarna

Utmana spelarna att sjdlva organisera sig i spelet runt begreppen
Target och Point Guard.

Uppmuntra rotationen av dessa positionskoncept (Inte samma
spelare som ar Point-guard hela tiden)
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Spel mellan jokrar

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja luckor/ytor (betoning pa att passa utan att ta
bort mojligheten att dribbla/driva)

e Minimera motstandarnas mojligheter att utnyttja luckor /
ytor samt vinn bollen

Task Design

1v1, 2v2, 3v3+ jokers (Target och Point-guard). Spela bollen fran
en joker till den andra for att fa en poang.

Manipulering av uppgiftsbegransningar

Justera planstorlek

Point guard kan passa till Target

Point guard kan inte passa till Target

Kan inte passa tillbaka till Point-guard
Justera antal spelare (extra joker | mitten)
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Smalagsspel 4vs4 (MV) eller 3vs3 med 4st sma mal

Intention med 6vningsdesign

e  Utnyttja luckor/ytor (betoning pa att passa utan att ta bort
mojligheten att dribbla/driva)

e Minimera motstandarnas mojligheter att utnyttja luckor /
ytor samt vinn bollen.

Ovningsdesign

4v4 spel

Alternativ: Samma 6vning med 4 mal
Manipulering av uppgiftsbegransningar

e Justera planstorlek (bred, langd)
e En poang tilldelas varje gang ett lag bryter ett pass
(Vilka beteenden marker du?)

Utmana spelarna

Utmana spelarna att sjdlva organisera sig i spelet runt begreppen
Target och Point Guard.

Uppmuntra rotationen av dessa positionskoncept (Inte samma
spelare som ar Point-guard hela tiden)

Uppmuntra anvandningen av malvakt som Point-guard
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3vs3 eller 4vs4

Intention med 6vningsdesign

e  Utnyttja luckor/ytor (Mojlighet for ett lag att skjuta
mycket)

e  Minimera motstdndarnas mojligheter att utnyttja luckor
/ ytor samt vinna bollen

Task Design

3v3 eller 4v4 spel — Ett lag gor mal i huvudmalet (identifiera
mojligheter att skjuta) medan det andra laget gér mal genom att
driva bollen genom de gula konmalen (1 poéng) eller de roda
konmalen (2 poéng)

Manipulering av uppgiftsbegransningar

e Justera planstorlek (bred, langd)
e Justera antal spelare

Utmana spelarna

Utmana spelarna att sjdlva organisera sig i spelet runt begreppen
Target och Point Guard.

Uppmuntra rotationen av dessa positionskoncept (Inte samma
spelare som ar Point-guard hela tiden)

Uppmuntra anvandningen av malvakt som Point-guard
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3vs3 med MV (4vs4)

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja luckor/ytor
e Minimera motstandarnas mojligheter att utnyttja luckor /
ytor samt vinna bollen

Ovningsdesign

4v4 spel — Spelare borjar dvning i de positioner som visas. (Target
spelare ar designad pa sa satt att rod respektive gul spelare startar
vid de mal dom ska géra mal i)

Tranaren startar spelet genom att passa bollen till en av spelarna,
variera vilken.

Observera att tva till tre spelare kan sta i ko i varje utgangsposition.
Kotiden kommer bli kort och fler spelare blir involverade i samma
spel/6vning.

Manipulering av uppgiftsbegransningar

e Justera planstorlek (bred, langd)
e Justera start-position av spelare

Utmana spelarna

Utmana spelarna att sjdlva organisera sig i spelet runt begreppen
Target och Point Guard.

Uppmuntra rotationen av dessa positionskoncept (Inte samma
spelare som ar Point-guard hela tiden)

Hur kan vi stdnga av den tidiga pass till Target?
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1vsl

1v1 Agility

Intention med 6vningsdesign:

e  Utnyttja ytor
e  Minimera motstandarens mojligheter att utnyttja ytor
samt vinna bollen

Ovningsdesign
1v1 spel — Spelare med bollen satt igang 6vning.

GOr mal genom att driva bollen mellan en av motstanderas 2 kon
mal.

Manipulering av uppgiftsbegransningar

e Justera planstorlek (bred, langd)
e Justera start-position pa spelarna
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3vs3 alt 4vs4

Intention med 6vningsdesign

e  Utnyttja luckor/ytor
e Minimera motstandarnas mojligheter att utnyttja luckor /
ytor samt vinna bollen

Ovningsdesign

4v3, 3v3: Trénaren spelar bollen bakom det roda laget som
tillsammans med malvakten férsoker bygga upp spel under press fran
det gula laget och géra mal i kon mal. Om rod vinner bollen far de
gbéra mal i det huvudmalet

Manipulering av uppgiftsbegransningar

e Justera planstorlek (bred, langd)

e Justera start-position av spelare

e Justera antal spelare

e  GOr mal i kon mal genom att driva igenom

Utmana spelarna

Utmana spelarna att sjdlva organisera sig i spelet runt begreppen
Target och Point Guard.

Uppmuntra rotationen av dessa positionskoncept (Inte samma
spelare som ar Point-guard hela tiden)

Uppmuntra anvandningen av malvakt som Point-guard
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Exempel pa Principer i Spelet och fardigheter som representeras i vningarna

Med bollen: Sk, upptack, utnyttja ytor och luckor med fotbollsinteraktioner/aktioner
sa som tex dribbla, passera, skjuta, rorelse utan boll

Atererévring av bollen: Sting eller minska ytor och luckor. Minimera mojligheterna for
motstandares fotbollsinteraktioner/aktioner och vinna bollen. Exempel pa
fotbollsinteraktioner/aktioner som dyker upp i spelet ar press, tackla, rérelse utan boll,
forhindra och radda avslut.

Ovningarna ovan ir designade for att stodja en Icke-linjir pedagogik

* Representativ inldarningsdesign: Det som spelarna kdanner och ser ar representativt for
spelet

e Manipulering av “"constraints”: Planstorlek, antal spelare, startpositioner, regler
* Repetition utan repetition (rorelsevariabilitet): Det finns ingen “one-size fits all” teknik.

Traningen fokuserar pa repetitioner men det finns tillrackligt med variationer
(repetition med variation)

e Haller perception och aktion kopplad: Informationen i dvningsdesignen ar representativ for

spelet

e Framjar ett yttre uppmarksamhetsfokus: Ovningsdesignen framjar sékandet efter
information snarare &n genomforandet av en teknik.
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Speltréning fér dldrar ca 13-19ar

Ovningarna som beskrivs for spelare i aldern 6-12 ar bér vi naturligtvis jobba vidare med
aven i aldre aldrar som en del i deras traning. Det som kommer till ar spel med fler lagdelar
och samverkan daremellan. Grunder i spelsystem introduceras med utgangspositioner och
olika arbetsséatt och prioriteringar. Nedan 6vning ar ett exempel pa en férsvarsévning dar
forsvarande lag ska vinna boll med arbetssattet direkt atererévring och sa fort som moijligt
komma till avslut mot stort mal med malvakt.

Anfallande lag atartar évningen fran malvakt och ska forsdka gora mal i nagot av de tva
mindre malen.

Variera antalet spelare i anfallande lag for att forsvara/forenkla fér forsvarande lag.
Ovningen gar ocksa bra att anvinda som en anfallsévning med samma uppligg men da
vagleder vi som tranare i stdllet anfallande lag i speluppbyggnaden.
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Varianter

Variera yta fran halvplan till mindre ytor beroende pa tillgang, spelarnas alder, antal spelare
och syfte.

Mindre yta= snabbare spel med hogre intensitet.

Storre yta= langsammare spel med lagre intensitet.

Skapa en anfallsévning med syfte att trana inldgg genom att tillféra zoner pa kanterna dar
spelare far sla inlagg utan press fran forsvarare, MV tranar pa att agera vid inlagg.

Ha kvar zonerna pa kanterna men instruera i stéllet forsvarande lag i att de bara far férsvara
i tva zoner samtidigt, den bollen ar i och en narliggande. Detta skapar alltid en ledig zon
vilket uppmanar till spelvandningar i anfallsspelet.

Skapa en forsvarsévning for press och tackning genom att Idta anfallande lag satta i gang
spelet fran mittcirkeln och anfalla mot férsvarande lag med malvakt.

Starta Ovningen pa samma satt men instruera i stallet anfallande lag att komma till avslut
eller fa till genombrott in i spelyta tre.

Byt efter en tid ut de sma malen mot ett stort mal med MV och spela ett spel med de
”constraints” som fanns med i forsta delen

Ha olika startpositioner pa spelarna vid sidan av planen sa att spelet far olika startpunkter.
Ovningen gér att variera och anpassa utefter syfte och mal med en mangd olika variarationer
och anvisningar.

Notera likheten med de sista smalagsspelen for aldrarna 6-12ar i kapitlet ovan, 3vs3 samt
4vs4.
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Fystréining med boll 13-19ar

Att trana olika fysiska formagor med boll ar det basta sattet da vi pa kopet tranar dven andra
fardigheter.

Ibland kan tillgang pa ytor, kvalité pa underlag eller spelarnas tekniska fardigheter vara en
begrdansning men vi ska sa langt det ar mojligt aktivt jobba for denna typ av fystraning.
Nedan ett exempel pa en spelévning som kan varieras med olika anvisningar beroende pa
vilka fysiska fardigheter vi ar ute efter att trana.

Vi kan variera antal spelare i kombination med storlek pa yta for att skapa olika intensitet i
spelet. Vi kan jobba i olika langa eller korta intervaller, allt beror som sagt pa vad vi ar ute
efter att trana.

X haller bollen inom laget med hjalp av kantspelare, O jagar boll och forséker bryta.
O kommer jobba hogintensivt, X medelintensivt och kantspelarna kommer jobba
Iagintensivt.

Tranare satter in ny boll direkt om bollen spelas utanfér ytan.

Byt uppgift efter viss tid beroende pa syftet med fystraningen.
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Bollekar och stafetter

Nedan finns olika forslag pa lekar och stafetter med boll. Nadstan alla lekar kan anpassas och
gbras om sa att bollen finns med pa ett eller annat satt.

Anvanda fantasin och |1t spelarna vara med och hitta pa nya lekar.

Aven ildre spelare tycker det dr kul med lek och framférallt da kanske olika typer av
stafetter som innehaller ett tavlingsmoment.

Stafettlek dar lagen tavlar mot varandra. Spelaren langst fram driver boll genom banan och
driver sedan sa fort som majligt och satter sig sist i ledet. Det lag som sitter forst vinner.

Alla spelare ska driva och dribbla bollen till andra sidan férbi fotbollsmonstret. Dem vars
bollar monstret sparkar bort pa vagen blir sjdlva monster till ndsta vanda.
Tillslut har vi en eller flera vinnare under sista vandan.
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Spelarna driver bollen inom ett avgransat omrade. En snattarorm slapps in i ytan pa tranarens signal,
ormens uppgift ar att sparka ut évrigas bollar ur ytan. Spelaren som &r sist kvar med boll vinner.

Svanskull, spelarna har en traningsvast instoppad innanfor byxan i ryggslutet. Kullaren ska
forsoka ta sa manga svansar som mojligt pa viss tid eller till dess alla forlorat sin svans.
Variera antalet kullare eller kér med tre lag samtidigt inne i ytan, laget med flest svansar
efter viss tid vinner. Aven kullaren kan ha en boll
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