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Niva 1- Fothollsglidje

Traningsriktlinjer Niva 1

Har nedan foljer riktlinjer for hur mycket vi
tréanar, och av vad, i de olika nivaerna.

6-7 ar— 1 timme i veckan
30% - lek och fysiologi
30% - tekniktraning

40% - spel / speldvning

- Spel sker 1 mot 1, eller 2 mot 2

8-9 ar — 2 timmar i veckan
20% - lek och fysiologi
40% - tekniktraning

40% - spel / spelévning

- Spel sker 1 mot1, 2 mot 2, eller 3 mot 3

Vi utvecklar spelare, inte lag

Fokus under traning och match ska alltid vara den
enskilde spelarens utveckling och prestation.
Prestation ar alltid viktigare an resultat. En bra
prestation bygger pa spelarnas formaga att
anvanda sig av de fardigheter som tranats i det
aktuella temat.

Match ar veckans roligaste traning. | matchen
kopplar vi in det aktuella temats fardigheter. Som
ledare vill vi se att spelarna och laget visar upp de
formagor och fardigheter vi tranat pa i det

aktuella temat. Antalet mal, gjorda eller
inslappta, representerar inte vilken prestation
laget gjort for att visa pa de fardigheter som
tranats i temat.

Tranarstil for nivan

- Positiv feedback och uppmuntran
- Fa och tydliga anvisningar

- Anvand frageteknik

- Uppmarksamhet till alla

Traningen karaktariseras av

- Korta samlingar

- Speltraning

- Variation

- Enkla 6vningar

- Sma ytor

- Antal trénare per barn: 1/8

- Hogst 3 v3 i smaspel

- Hog aktivitet och manga bollkontakter
- Korta arbetsperioder

Teman

Vi tranar i teman. Teman ar en period av 3 eller 6
veckor, beroende av alder, dar en eller ett fatal
fardigheter ar i fokus. Ledarna tar fram ovningar
ur SIK’s 6vningsbank, dar det finns mojlighet att
lyfta fram det aktuella temats fardigheter. Under
traningarna ar det temats fardigheter vi
instruerar i och berommer, dven om andra
fardigheter anvdnds i samband med 6vningarna.

Vecka 1: introduktion
Vecka 2: Inlarning

Vecka 3: Utveckling



TEMA 6 ar

Teknik Teknik
V.3-6 Driva/riktningsforandringar v.32-34 Driva/riktningsforandringar
v.7-9 Driva/riktningsférandringar v.35-37 Driva/riktningsforandringar
v.10-11 Vandningar v. 38 - 40 Vandningar
v.12-14 Vandningar v.41-43 Vandningar
v.15-17 Skjuta v. 44 - 46 Skjuta
v.18 - 20 Skjuta v.47 - 49 Skjuta
v.21-23 Fritt
TEMA 7 ar
Teknik Teknik
V.3-6 Driva/riktningsforandringar v.32-34 Driva/riktningsforandringar
v.7-9 Driva/riktningsforandringar v.35-37 Driva/riktningsforandringar
v.10-11 Vandningar v. 38 -40 Vandningar
v.12-14 Vandningar v.41-43 Vandningar
v.15-17 Skjuta v.44 - 46 Skjuta - Malvakt
v.18-20 Skjuta v.47 -49 Skjuta - Malvakt
v.21-23 Fritt
TEMA 8 ar
Teknik Teknik
v.3-6 Driva/riktningsférandringar v.32-34 Skjuta - Malvakt
v.7-9 Vandningar v.35-37 Finta
v.10-11 Skjuta v. 38 -40 Driva/riktningsforandringar
v.12-14 Finta v.41-43 Vandningar
v.15-17 Driva/riktningsforandringar v. 44 - 46 Skjuta
v.18-20 Vandningar v.47 - 49 Fritt
v.21-23 Fritt




TEMA 9 ar

Individuella fardigheter

Lagfardigheter

Grundforutsattning

Driva/riktningsférandringar

v.3-5
Vandningar
V. 6-8 Skjuta
Finta
v.9-11 Driva/riktningsforandringar
Vandningar
v.12-14 Skjuta
Finta
v. 15-17 Driva/riktningsforandringar Forsvarssida
Bryta/ta bollen Direkt atererdvring
Skjuta
v. 18-20 Finta
Fritt
v. 21-23
Driva/riktningsforandringar
v.32-34 Vandningar
Skjuta
v. 35-37 Finta
Driva/riktningsforandringar
v. 38-40 Vandningar
Skjuta
v.41-43 Finta
Driva/riktningsférandringar Forsvarssida
v. 44-46 Bryta/ta bollen Direkt atererdvring

v. 47-49

Skjuta
Finta




Individuella fardigheter — Anfall

Teknik 6ar | 7ar

Driva / Riktningsforandringar

Improviserat X

Vrist

Insida

Utsida

Start/stopp X

X [ X | X | X | X

X [ X | X | X | X

Vandningar

Improviserat X X

Insida

Utsida

Sula X

X | X | X | X

X | X | X | X

Skjuta

Improviserat X

Vrist

X | X

Insida

Volley

X | X | X | X

Utsida

Finta

Improviserat X

Kroppsfint

Overstegsfint

Skottfint / Passningsfint

Mottagning / Medtagning

Improviserat X

Insida

Utsida

Nedtagning

Passning

Improviserat X

Insida

Utsida

Vrist

Nicka

Nicka utan hopp

Nicka med hopp

Individuella fardigheter — Forsvar

Forsvarsteknik 6ar | 7ar

Bryta / Ta bollen X

Forsvarssida

Pressa

Markera

Tacka




Lagfardigheter

Grundforutsattningar

Spelbarhet

Spelavstand

Speldjup

Spelbredd

Anfallsmetoder

Overlappning

Vaggspel

Uppflyttning

Djupledsspel

Spelvandning

Offensiv omstallning

Inlagg

Forsvarsspel

Defensiv omstallning

Direkt atererévring

Overflyttning

Fasta situationer

Fysiologi

Fysiologi

6ar

©
Qo
S

Grundlaggande fardigheter

Koordination

Snabbhet

Perception

Rorlighet

x [X [ [x|Xx [Qe

X x| X |x [x

Uthallighet

Knakontroll

Styrka

Psykologi

Psykologi

<

Uppleva egen kompetens

Kéansla av att kunna paverka

Tillhorighet i gruppen

Gora sitt basta

Jamféra med sig sjalv

X [x [x [x[Xx [q

X [X [x [%|X [Qo

X [x [x [x|Xx [q,

Fatta egna beslut pa planen

Positiv feedback mellan spelare

X X [X % |x|x|Xx (g

Utova egen kontroll

Lara och forsta individuella
psykologiska faktorer

Individuella fardigheter - Malvakt

Malvakt

6ar

7 ar

MV Fanga

X

MYV Rulla bollen

X

MYV Kasta bollen

X % |x |q,

X [x [x Qe

MV Kasta sig

MV Utspark




Hur vi triinar formagor och firdigheter
”Sa snabbt du kan - sa Iangsamt som du behiver”

Allman progression i tekniktraning:

Stillastaende isolerad teknik

Isolerad teknik i rorelse

Teknik i rorelse med passivt motstand
Teknik i rorelse med aktivt motstand

PwnNpe

- All tekniktraning med bollen vid fotterna tranas med bade héger och vénster fot.
- Spel sker med koner, puggmal eller 5-mannamal.

Individuella anfallsfardigheter

Driva / Riktningsférandra

Mal: Att spelaren kan driva och riktningsférandra i maximal fart och pa sma ytor med
god kontroll.

Improviserat: Utan instruktion, ta bollen fran A till B.

Vrist: Grunden for att driva korrekt och fa ett naturligt 16psteg. Vinkla ned tarna och

lyft upp hélen. For bollen framat med vristen/ovansidan av foten. Uppmuntra
manga sma touch, ideellt en touch for varje stegnedsattning med den drivande
foten.

Insida/ Utsida: Vid riktningsférandringar lar vi oss anvanda de olika sidorna av foten for att
styra bollen at olika hall.

Start/stop: Vi trdnar pa att stanna och starta bollen (inklusive eventuell riktningsférandring)
med olika delar av foten.

Vandningar

Mal: Att spelaren pa ett kontrollerat och medvetet satt anvander sig av vandningar
for att ta sig bort fran motstandare och in i 6ppna ytor eller for att skydda
bollen.

Improviserat: Utan instruktion. Spelaren vander pa det satt den finner enklast och effektivt.

Insida/Utsida/Sula Vi trénar att vanda med fotens olika ytor.



Improviserat:

Vrist:

Insida:

Improviserat:

Finter:

Mottagning / Medtagning

Mal:

Improviserat:

Insida:

Niva 1-3:

Passning

Mal:

Insida:

Att spelaren med god teknik kan skjuta med bade kraft och precision i olika
lagen.

Utan instruktion. Spelaren skjuter sa som den finner enklast och effektivast.
Vi tranar tillslag med vrist.

- Vitranar tillslagsteknik pa stillaliggande boll. Instruera i fotens vinkling (snett
nedat med ”last” ankel) och stédjebenets placering (Fot och kna i hojd med
bollen).

- Vitranar tillslag pa rullande boll.

Vi trdnar tillslag med insidan av foten.

Att spelaren pa ett effektivt satt ska kunna anvanda sig av en uppsattning
grundlaggande finter for att skapa tid och yta at sig sjalv, samt ta sig forbi
motstandare i en 1 mot 1 situation.

Utan instruktion. Spelaren fintar pa det satt hen finner effektivt.
Vi tranar féljande finter:

- Kroppsfint
- Overstegsfint

Att spelaren kan ta emot, och med sin forsta touch kontrollera och styra bollen,
bade ut med marken och i luften, sa som krévs i den givna situationen.

Utan instruktion. Spelaren tar emot bollen pa det satt som faller sig mest
naturligt.

Vi tranar pa att ta emot, och ta med bollen med de bada fétternas insidor.

Vi instruerar och tranar pa att mottagaren har en ”6ppen kroppshallning” och
tar emot med ”offensiv fot” for att ha sa stor del av spelytan i sin synvinkel som
moijligt, och for att pa enklast satt bli rattvand.

Att spelaren med val avvagd kraft och precision kan sla passningar pa marken
och i luften med bada fotternas olika delar.

Vi trénar pa att sla passningar med fotens insida.



Individuella férsvarsfardigheter

Bryta / Ta bollen

Mal: Att spelaren med god teknik och forstaelse ska kunna bryta motstandarnas spel
och erdvra bollen.

Niva 1: Vi uppmuntrar och trdnar spelarna att ga in i narkamp for att bryta
motstandarnas spel och erdvra bollen.

Mal: Att spelarna med anstrangning alltid jobbar for att ligga pa ratt sida om bollen
och bollhallaren i forsvarsspelet.

Niva 1: Hela laget forsvarar. Vi uppmuntrar spelarna att deltaga i forsvarsspelet genom
att placera sig sjalva mellan bollen och det egna malet.

Lagfardigheter

Lagfardigheter tranas i spelévningar och match.

Grundforutsattningar

Spelbarhet

Mal: Att spelarna pa ett medvetet sett arbetar for att hela tiden vara spelbar for
bollhallande medspelare, och att de positionerar sig i ytor och vinklar som kan
utnyttjas i det offensiva passningsspelet.

Niva 1: Vi tranar pa att inte hamna i ”passningsskugga”, det vill sdga att spelaren aktivt
ska sdka ytor och vinklar for att vara tillganglig for en pass.

Férsvarsspel

Direkt atererovring

Mal: Att spelarna instinktivt ska agera for att snabbt ta tillbaka bollen efter att de
forlorat den.

Niva 1: Vi uppmanar spelarna att sjalva ta tillbaka bollen direkt nar de tappat den.



Fysiologi

Grundlaggande fardigheter

Mal:

Niva 1:

Koordination

Snabbhet

Perception

Att spelaren med god teknik ska kunna genomféra de moment som kravs for att
klara de fysiologiska grundfardigheterna.

Vi tranar genom lek pa att:

- Hoppa-—landa

- Springa—bromsa
- Kasta—fanga

- Rulla-ala—krypa

Att spelarens ska ha en funktionell koordination, kroppsligt och visuellt.
Vi tranar:

- Rytm
- Rumsorientering
- Oga-hand, 6ga-fot —koordination

Att spelaren ska maximera sin snabbhet, kroppsligt och reaktionsmassigt.
Vi tranar:

- Reaktion
- Frekvens
- Acceleration

Att spelaren anvander sin perception (balans, syn och horsel) for att lasa av
spelet och gora korrekta bedomningar och aktioner utifran detta.

Vi trénar balans, syn och hoérsel genom lek och 6vningar.

Att spelaren har en funktionell rorlighet.

Vi tréanar dynamisk rorlighet genom lek.



Psykologi

Vi stravar efter att fa spelaren att:

Uppleva egen kompetens

Ha kénslan av att kunna paverka

Kanna tillhorighet i gruppen

Gora sitt basta

Jamféra med sig sjalv

Fatta egna beslut pa planen

Att ge feedback mellan spelare

genom att lata spelaren kanna att hen klarar av 6vningar och
moment inom traning och match.

genom att lata spelarna ha inflytande 6ver moment i tréning,
match och lagaktiviteter.

genom att aktivt arbeta med lagets gruppdynamik genom
sammarbetsoévningar eller dvningar dar alla spelares medverkan ar
lika viktig. Samt att som ledare hela tiden verka for en
inkluderande tranings- och tavlingsmiljo

genom att uppmuntra och visa att prestation alltid gar fore
resultat.

genom att prioritera spelarens personliga utveckling i ord och
handling.

genom att inte ge personliga instruktioner under aktivt matchspel.
Ledare ger instruktioner under spelstopp och pausvila.

genom att uppmuntra och guida i kommunikation med fokus pa
positiv feedback och konstruktiv kritik.



