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SPELA LEK OCH LAR-VAD AR DET?

Svensk barn- och ungdomsfotboll ska ta hansyn till individens
behov och ge majlighet till utveckling i den takt som passar
var och ens fysiska, psykiska och sociala forutsattningar.

Svensk barn- och ungdomsfotboll ska skapa en positiv och
sund miljé dar alla far lara sig fotboll och utveckla ett livslangt
intresse.

Svensk barn- och ungdomsfotboll ska ge alla mgjligheten till

langsiktig, malinriktad utbildning under socialt trygga former.

Svensk barn- och ungdomsfotboll ska se matchen som ett
inlarningstillfalle och motverka toppning och utslagning.

Svensk barn- och ungdomsfotboll ska lara barn och ungdomar
ett etiskt och moraliskt forhallningssatt och fair play.

Svensk barn- och ungdomsfotboll ska erbjuda en allsidig fot-
bollstraning.




Fotbollsgladje é6-

Under den hdr perioden har barnen stor rorelsegladje
sidlva och om allt som pdgdr runt omkring dem under fysisk aktivitet. | o
utvecklas barnen bdst med leken som metod i en trygg och utmanande miljo.

Tr&iningen pd den hér nivén bér vara positiv och framférallt rolig utifrdn barnens
perspektiv. Det ar viktigt att verksamheten ar allsidig och att barnen dven deltar i
andra idrotter. Aktiviteterna boér inriktas pd att utveckla de fysiska grundkvaliteterna
rorlighet, koordination, snabbhet och styrka. Detta for att skapa en bra grund infor
traning av fotbollens metoder och fardigheter.

Nivda 1 - spelaren, individuellt spel

Barn i 6-9-arsdldern har svart att forstd att andra kan ha ett battre ldge én deg’sjdiva
har och att man bor samarbeta inom laget. Darfor karaktdriseras den har perioden av
mycket individuellt spel.



'

» Malbild fér Barn och ungdomsfotboll

» Orange gdller som malbild upp fill 9.

ar

» FOrst vid 8-9 ars dlder kan vi forvant
oss (rod nivad) att spelarna el
kollektivt nara varandra m
spelare

e




Tranarstil och traningens karakiar



http://iof4.idrottonline.se/IdrottOnlineForbund/Ovriga/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Fotboll-Spelarutbildningsplan/Spelarutbildning/Niva1Fotbollsgladje6-9ar/Tranarstilochtraningenskaraktar/
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korta samlingar

yelsliigelallgle]

variation

enkla dvningar

sma& ytor

antal trdnare/barn = 1/10

f& spelare per lag/grupp

hég aktivitet och manga bollkontakter
korta arbetsperioder.






http://iof4.idrottonline.se/IdrottOnlineForbund/Ovriga/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Fotboll-Spelarutbildningsplan/Spelarutbildning/Niva1Fotbollsgladje6-9ar/Traningochmatch/

1. Fardighetsdvning
Tekniska och fysiska delar tranas — individuell dvning, par- eller gruppdvning.
2. Speldvning

Spelet trénas — smdlagsspel, speldévning eller spel.

3. Fardighetsdvning

Tekniska och fysiska delar tranas — individuell dvning, par- eller gruppdvning.
4. Speldvning

Spelet trénas — smdalagsspel, speldvning eller spel.

5. Fardighetsdvning

Tekniska och fysiska delar tranas — individuell dvning, par- eller gruppdvning.



vacker fragan for bc
situation och vad som ar fordelar o AC

» Motorik - station eller inbakat | uppvarmning och/eller lek.

» Teknikdvningar med strévan att dven fa med spelforstaelse,
spelbarhet och kunna fa till individuellt anpassade dvningar.
Begrdnsade tekniska instruktioner, barnen skall forsoka [6sa
uppgiften utifran forutsattningarna

» Tréning lordagar och tisdagar, bra om kan vara med pd i vari4all
en fillfdlle i veckan under grds-sdsongen. Roligare och baftiré dock
om s mAnga som maéjligt &r med pad tréningar och mategher mm.



» Enkla ru
» JOmna martcher.
» Mycket speltid och f& avbytare.
» Lika speltid tor alla.

» Spela som under tradning — matchen ar ett inlarningstillfalle.
» LAt spelarna |16sa matchsituationerna.

» Fokus pd prestation och att gora sitt bdsta.

» Fair play.



adn KO O C
bollen!

Uppmuntra garna ert
eget barn att forsoka
passa och framforallt
gora sig spelbar utan ball
men stall inga krav

Individen bestdmmer
sjalv vad som ar bdast aft
gora




PASSA, SKJUT ELLER DRIBBLA?

> Bollhdllaren

pbestammer sjalv vad
han kan/bor géra med
bollen!

> Uppmunitra garna ert
eget barn att forsdka
passa och framforallt
gOra sig spelbar utan boll
men stall inga krav

> Individen bestGmmer
sjalv vad som ar bdst att
gora

Cajsa avancerar mot mélet. Mellan henne och
motstandarmalet befinner sig en forsvarsspe-
lare. Hon har tre val - att dribbla, skjuta eller
passa. Just som hon ska ta sitt beslut ropar
tranaren "skjut” samtidigt som hennes pappa
ropar "passa”. Sjélv har hon tankt dribbla, men
blir nu s& tveksam att situationen rinner ut i
sanden.




> U USOO
sammandrag i var, 1érdag
9-12) och lordag 11 juni (ki 15- 18)

» TOlOcupen sdondagen den 5 juni, tvd lag anmalda + ett po
reservlistan

» Asacupen, séndagen den 3 juli, tvé lag anmdlda

» Vid begrdnsat antal lag och platser pd cuper? Forst ti
kvarng Ha en valdigt tidig anmdalan?g Traningsnarvaroe
Vad tycker Ni¢



» Respektera doma
» Berom istdllet tor att kritisera
» L&t de formella ledarna skdéta snacket och coachningen
» TAnk pd kroppssprdk och blick - din reaktion ér avgérande for barnet
» Anvand alltid ett vardat sprdk

» Ha alltid en positiv instdlining till motstandare, domare, ledare o dra

spelare
» Hjdlp barnet att behdlla det positiva i minnet
» Uppmarksamma alla spelare och satt leken i cenfrum



Om fordlder upplever proble

» Ta diskret kontakt med oss ledare och formedla din oro eller prc
till oss

» Vitar upp det sedan med dvriga ledare och vi gor de atgdrder vi
beddmer behovs

» Om Ditt barn har speciella behov vi bor kanna till, framfor garna detta
till oss ledare om ni fror att vi har nytta av informationen

» Vi talar inte med er om andras barn och kommer heller inte tala méd
andra foraldrar om era barn. Vi tar dock emot informationen og
hanterar den.



>
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Andrar sig sd vi kan planerc
» FOrsok komma till traningen 10 minuter innan den bor|c
» Inget arbetspass Kungsbackaleken pd varen, blir dock eft fill hosten
» Arbetspass Gothia Cup formodligen
» FOrsalining New Bodly till hosten
» Forsaljning kryddor till varen 2017
» KIF-cupen | augusti¢
» Vad anvdnda pengar tillg Familiedag?
» FOrslage



Ratt storlek p& planen

PLANSTORLEK



https://youtu.be/X9Pc1vf_tlg



http://iof4.idrottonline.se/IdrottOnlineForbund/Ovriga/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Fotboll-Spelarutbildningsplan/Spelarutbildning/Niva1Fotbollsgladje6-9ar/Fysiskochpsykiskutveckling/

» Fysisk utveckling for spelare 6-9 ar:
» Perioden inleds med en mindre tillvaxtspurt, darefter foljer en lugn period.
» Ingen fysisk skillnad mellan flickor och pojkar.

» Stort rOrelsebehov.

» Stora muskelgrupper ér mer utvecklade én smd muskelgrupper.

» Grovmotoriska rorelser @r i centrum, till exempel springa, hoppa, fdnga, sparka.

» Finmotorik ar dnnu inte fullt utvecklad, till exempel 6ga-hand- och 6ga-fot-
koordination.



Vill vara i centru
Svart att lyssna pd langre instruktioner.
Liten forstaelse for lagaktiviteter.

Kan oftast bara fokusera pd en sak.
SjGlvuppfattningen bdrjar utvecklas.
Formd&gan att analysera dr begrénsad.

Rutiner skapar trygghet.

Ddligt utvecklad formdéga att férstd tid och rum.

Behover positiv feedback.
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Deltari fotboll for att det ar roligt.



Fotbollsfys - Fem fysiska grundkvaliteter

FEM FYSISKA GRUNDKVALITETER


http://iof4.idrottonline.se/IdrottOnlineForbund/Ovriga/SISUIdrottsbocker/Produktwebbar/Fotboll-Spelarutbildningsplan/Spelarutbildning/Fotbollsfys/Femfysiskagrundkvaliteter/

roppPSrorels

och ftill omgivningen. Detta so
mellan nerver och muskler ar
grundldggande for all vidare inlarning av
rorelser.

» Teknik innebadr aft kunna omsatta
koordinationen i en fotbollsspecifik akfion
s& dndamadlsenligt som majligt. |
begreppet koordination inryms bland
annat rytmkansla, 6go-hand- och 6go-
fot-koordination och balans.



mdngskiftande samt ¢
missuppfattningar kring styrketraning,
bland annat att man blir stel av
styrketraning och att det ar farligt for barn
och ungdomar med styrketrdning.

Med en korrekt utford styrketraning blir
man inte stel och man okar inte heller
risken for skador. Tvartom leder en allsidig
styrketraning med ratt teknik och sund
motstdndsstegring till sGval bdttre
koordination som teknik samft farre skador.
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exempe e

kan spelarna jogga nagra e
darefter std stilla ett par sekunder for att |
ndsta moment i hog fart sétta press pd
motstdndarnas bollhdllare.

Uthdllighet innebdr éven att ha férmdagan
att dternédmta sig mellan tréningar och
matcher. Specifik tréining av uthdllighet
ger mycket lag effekt innan puberteten.
Uthdllighet frénas bdst genom att spela
P& smad, mellanstora och stora ytor enligt
grafen pd sidan XX.
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Ol (O
ska fafta beslut, men o
enbart snabbhet. Féljande kategorier inga
som delar av fotbollsshabbheten:

Reaktionssnabbhet — férmdagan att genom
synintryck uppfatta en situation s& snabbt som
maojligt.

Frekvenssnabbhet — férmdgan att forflytta
fotterna funktionellt pa sma ytor. Férdigheten

ar speciellt utvecklingsbar i barnfotbollen (6—12
ar).

Accelerationssnabbhet — formdagan att kunna
utfora en maximal acceleration under en
Ibpning, gdrna med riktningsforandring.




malvak c
ocksa viktig ndr spelarna blir dlc
ovningar som kraver stérre rorlighet, till exempe
knaboj och andra styrkedvningar.

Eftersom den allsidiga spontanleken allt fér ofta har
bytts ut mot en mer stillasittande livsstil krdvs det att
franare lagger in dvningar och lekar for att
bibehdlla barnens medfédda rérlighet. Dessa
ovningar ska vara aktivt dynamiska ftill sin natur. Det
betyder att rérlighetsmomenten sker i rérelse med
dvningar som kraver savdl styrka som koordingfion.
Olika benpendlingar, férflyttning i sidled framat och
bakat i kombination med rérlighetsévning och hég
volleytréning dr ndgra férslag.

Rorlighetstraning passar bra att ha med varje dag i
forberedelsefrdningen (uppvdrmningen), men kan
ocksd mycket val frédnas | mer fotbollsspecifika
moment ndr spelarna ar tréttare, i slutet pd
traningen. Gor hellre lite, men ofta.
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