Nivaanpassad
traning

For att inkludera alla




Nivaanpassning vs Toppning

m Toppning ar ndr man prioriterar nagra spelare pa
andra spelares bekostnad.

m Nivdanpassning dr nar man later alla trana och
spela pa sin niva for att kunna utvecklas.

m Toppning ar ofta en ledares jakt pa kortsiktig
framgang.

m Nivdaanpassning ar nar man satter spelarens
langsiktigas behov och utveckling i centrum.



==
Vad ar nivaanpassning?

m Nar man anpassar traning och matcher sa att alla
kan delta, utvecklas och ha kul.

m Nar man forsoker fa till sa jamna matcher som
mojligt.

m Nar tranaren tar ut laget fér att spelarna ska
utvecklas sa mycket som mojligt och spelarna
kan spela och kampa {or att vinna en jamn match.



Hur nivaanpassar man ?
- konkreta exempel

m Uppvarmning med passningsovning i kvadrater. Dela in dem
13-4 kvadrater. De sex basta passningsspelarna ihop osv.
dessa kan kéra samma 6vning med svarare inriktning.

m Ovning med bollinnehav. 2-3 nivaer. 8-12 pa varje stille.
m Smalagsspeli 2 nivaer.

m Anmal laget i tva eller flera olika matchmiljéer alt. anpassa
laget efter motstandet.

m Hitta traningsmatcher dar ni méter lag med ungefar lika
manga i truppen. Dela sedan upp trupperna i 2-3 matcher.



Nar bérjar man nivaanpassa ?

m Fran boérjan
m Staller krav pa ledarna

m Forklara f6r spelarna och férdldrarna varfér man
nivaanpassar.



Varior ska man nivaanpassa

m For att fa sa manga som majligt att spela fotboll sa lange som
mojligt.

m For att barnen oftare kanner att de lyckas pa traning och
match.

m Att fa till jdmna matcher. Det ar vad som ar mest utvecklande
for alla fotbollsspelare.

m For att alla ska kunna utvecklas.



+ L. .
For vem ar nivaanpassning bra?

m En bra genomférd nivaanpassning pa traning och match gynnar
alla.

m Grupp 1 far fortsatta utvecklas genom att trana och spela pa en
hég niva, nagra av dem ska spela och trana med aldre ibland.
Spelar sallan match med grupp 3.

m Grupp 2 far ta ett annat typ av ansvar pa traning och match
istallet for att lamna over till lagets allra basta spelare. Spelar
matcher med bade grupp 1 och grupp 3.

m Grupp 3 far mer tid pa sig bade pa traning och match. Spelar
sallan match med grupp 1. De ar de storsta vinnarna med
nivaanpassning. Risken ar stor att de slutar annars. De gar fortast
framat ndar man nivaanpassar.



Serier och cuper

m Nivdaanpassning skulle vara lattare att genomféra om vi hade
1att och svar serie i Uppland.



+
Uppsalamodellen

m Nivaanpassad traning fran bérjan

m Inga forstalag fore 12 ar utan jobba med en trupp som har
minst tva matchmiljoer i olika nivaer.

m Om endast en matchmiljo, nivaanpassa efter motstand

m Hjdlpas at att fa sa jamna traningsmatcher, seriematcher och
cuper som mojligt

m Latt och svar serie fran 2012

m Lata spelare trana med andra féreningar om behov finns,
utan att behdva goéra 6vergang.



+
Storlek pa trupper

Viktigt att tanka pa att ha tillrackligt manga matchmiljéer.
Antal spelare till match:

m 5 manna — strava efter att ha max 9 spelare, helst 7 st

m 7 manna — strava efter att ha max 11 spelare, helst 9-10 st

m 9 manna — strava efter att ha max 13 spelare, helst 11-12 st



Generella tips 6 ar -

m Varm upp med boll

m Trana forsta tillslaget 1 allt som spelarna gor

m Kalla sa fa spelare som mojligt till matcher

m Trana mycket smalagsspel

m Uppmuntra alla spelare att utmana och vaga, aven backar

m Uppmuntra till att vaga spela och behalla bollen pa marken
inom laget



