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Seriespelstraning VT och HT
Syfte och mal

Mitt syfte med serietraningen ar att spelarna ska fa chansen att utveckla ett tekniskt moment
samt vara varma fér match nar timmen ar slut.

Upplagg

Tider ar ungefarliga

10 min: uppvarmning - bli varm nog for att kunna pabérja den tekniska delen av traningen.
Fordelaktigt om detta inkluderar boll pa nagot vis. OBS. Ar det manga pa tréningen sa
undvik dvningar som staspel eller liknande dar spelare far vanta utanfor. Kor hellre dvningar
dar man bollar till varandra eller haller igang bollen éver nat.

30 min: teknikfokus - Traningens teknikdel. Lattast ar att valja ett av féljande moment:
mottag, pass, anfall, block/blockback eller férsvar och kéra en eller max tva évningar med
det momentet i fokus. Koncentrera feedbacken till det omrade ni trénar pa och ge manga bra
bolltouch sa att spelarna kan utveckla sin teknik i just den delen.

Tips: 30 minuter &r inte mycket tid sa personligen hade jag valt en bra drill som jag eventuellt
gor lite svarare efter en stund om det behévs. Har man fér manga olika évningar blir det
ryckigt och spelarna far ingen rytm.

20 min: spel/side-out - viktigt att komma ihag nar det galler serietraning ar att spelarna ska
vara redo att spela match nar timmen ar slut. Sa de sista 20 minutrarna av tréaningen bor
vara spellikt med matchtempo. Man kan dock med férdel under denna speldvning anda
lagga extra fokus pa momentet man tranat under teknikdelen.

Exempel: har man trénat mottag kan man beléna laget som tar emot serven med eft
extrapodng om mottaget ar véal utfort.

Innan, under och efter

Min ambition med serietraning ar att spelare ska kunna komma nar som helst. Det finns
manga typer av seriespelare. Vissa vill vara med pa uppvarmning och teknikdel och sedan
vila eller virma ensam med sin partner och ladda infér match. Andra tanker tvartom och vill
garna skippa de tekniska delarna och hoppa pa spelévningen under andra halvan av
timmen. Om man strukturerar traningarna sa att de ser ut pad samma satt s kan man
tillfredsstalla samtliga typer av seriespelare och det blir ocksa lattare for dig som tranare. Da
vet de som bara vill spela att de ar med sista 20 minuterna, och de som hellre tranar teknik
vet att det ar férsta 40 minuterna som galler.

Viktigt att ha med sig ar att det kan vara svart att ge alla vad de vill ha. Vissa kommer alltid
vilja kéra 50 minuter teknik, och andra 50 minuter spel. Man far helt enkelt anpassa det sa
gott det gar. Har man en tydlig struktur sa blir det lattare for spelarna att anpassa sig till



traningen, och de vet vad de far. En sak som tal att poangteras ar dock att spelarna maste
vara helt varma och klara for forsta serven nar timmen ar slut!

Svarigheter

Ett problem som manga serietraningscoacher upplever ar att antalet pa deltagarna varierar.
Ena gangen ar de sex personer och nasta gang tolv. Det ar ocksa vanligt férekommande att
spelare kommer sent och att traningen inleds med sex personer och avslutas med det
dubbla. Detta ar tyvarr inget man kan goéra sa mycket at utan man far konstruera upplagget
sé& att man har en tréning i alla 1agen. Aven om det ur ett coachperspektiv ar jobbigt att
antalet varierar sa har deltagarna ratten att utnyttja sa mycket de vill av traningstimmen.
Tips 1: gér uppléagget i teknikdelen sa att det inte spelar nadgon roll om det &r lite eller mycket
folk pa tréningen. Man kan dela upp banan och spelarna sa att man har flera grupper som
trénar oberoende av varandra.

Tips 2: Om man &nda vill kbra en typ av évning som har ett maxtak pa antal spelare - var
inte radd att avbryta och bérja en ny évning om det kommer fler deltagare under tréningens
gang. Ett alternativ kan vara att ha tva potentiella 6vningar med i planeringen. En fér fa
spelare och en fér manga.

Rotation av lag

Vid varje ny femveckorsperiod sa kommer gamla lag férsvinna och nya lag komma in i
gruppen. Se darfor till att inte géra upplagget alltfor beroende pa att man ar med i gruppen
hela terminen. Du kan med fordel ha ett nytt fokus varje traning och sedan aterkomma med
samma fokus nasta femveckorsperiod igen. Annars riskerar vissa spelare som byter grupp
varje femveckorsperiod att missa vissa tekniska moment.

Lagg aven till fokus pa serv! Ett bra tillfalle ar da de har spel sista biten av traninge.

Forslag pa uppléagg 15- respektive 20-veckorsperiod
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