Helsingborg, 2025-10-30

Rapport fran hostlovslager herrjunior

Traningslager: HJ-lager Hostlovet 2025
Datum: 27-31/10

Ansvarig tranare: Mattias Ekdahl
Aldersgrupp: 2010- 2007

1. Syfte och mal med lagret

Syftet med lagret var att ge en bra traningsvecka till spelarna som befinner sig kring gransen
till HJ-landslaget. Under veckan har spelarna haft méjlighet att trdna mot seniorer i
Soderhamns elitgrupp, vilket har gjort det méjligt att ge spelarna en inspirerande och
utvecklande miljo.

Generella mal for veckan:

Koppla allt vi goér i traning till matchsituation och hur spelaren kan ha nytta av den specifika
6vningen eller mentala situationen den stélls infér. Manga ganger galler det att ta chansen att
jobba med den situationen man stalls infér, den kanske inte uppstar sa ofta.

Spelmassiga fokusomraden under veckan:
Returspel

Alla vara spelare har olika styrkor och svagheter i returspelet och darfér jobbade vi mycket
med 6ppna évningar dar spelarna kan styra utifran sitt eget spel. Ex. kort serve dver hela
bordet, fria langa returer, fritt spel. Nagot jag betonade har var att géra val som passar en
sjalv utifran vilken serve man for pa sig samt att hela tiden ha en taktisk tanke med sig. Att
lagga stort fokus pa vad ens motstandare har svart for och hur det kan utnyttjas.

Forsvar

Forstaférsvar hanga i hog grad ihop med returspelet och har pratade jag mycket om vikten
av en bra retur for att kunna styra spelet dit man vill. Vi pratade ocksa om vilken typ av
férsvar som passar utifran loopen man far pa sig. Manga ganger ar svarhetsgraden for hog i
férhallande till vilket utfall som blir. Det finns en stor vinning i att spela enklare och lugnare
manga ganger. Generellt i forsvaret har jag pratat om att spelarna hela tiden ska vara
pakopplade for att kunna vanda till attack hela tiden samt jobba med att ha bra langd i
slagen.

Rorelse i sidled i 6ppet spel

Har fokuserade vi mycket pa oregelbundna dvningar som exempelvis 70% av BH-hérnet mot
70% av BH-hornet. | dessa 6vningar fokuserade vi pa att ta sig tillbaka fran pressade
situationer, placera bollen tufft for motstandaren bade nar man star ratt och ar pressad.
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2. Struktur och upplagg

Ett fyra dagar traningslager med 2 traningspass varje dag. Fystraning ca 25 minuter/dag
samt rorlighetstraning ca 20 min/dag.

Mandag- Onsdag
9.00-11.45 Traning i hallen

12:00-15.00 Lunch och vila
15.00- 17.45 Traning i hallen
18:00 Middag

Torsdag

9.00-11.45 Traning i hallen
12:00-14:30 Lunch och vila
14:30- 16:00 Traning i hallen

3. Observationer om gruppen

Nagra av spelarna tog verkligen chansen att visa att de vill vara med pa landslagsniva i form
av att maxa sina mdjligheter till utveckling i alla delar i traningen. Vaga sticka ut och goéra det
som ar bast for en sjalv och inte bara géra som alla andra.

4. Rekommendationer till klubbtranarna

En del i spelet som jag ké&nner att vi borde lagga mer tid pa med alla vara spelare ar
returspelet. Min bedémning ar att stor del av spelarna bestammer sig alldeles for tidigt i
returspelet.

En annan del som jag ocksa tror vi behéver lagga mycket tid pa att Iagga tid pa hur
motstandaren spelar och agerar. Manga spelare idag ar daliga pa att analysera
motstandaren och har svart att anpassa sitt spel och beteende efter motstandaren.
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