SPELARUTBILDNING 9-12 AR

Vi ar en Forening- Vi ar en Familj- Vi ar ett Hem
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9-12 ar

Fortsatta att folja Svenska Fotbollsférbundets riktlinjer. Félja SvFF:s
spelarutbildningsplan. Men addera teknik och spel 6vningar fran Coerver
och Funino!

Lara for att Tréana
* "Den gyllene aldern for motorisk inlarning”.
* Barnen barjar forsta vad traning innebar och langsamt borjar den fa
betydelse i kombination med leken.
* Traning ar fortsatt det viktigaste momentet for utveckling, aven om match
pa barnens villkor ar en naturlig del av fotbollen.
« Skillnaderna mellan olika barn okar under den har perioden eftersom de
mognar i olika takt.
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Planering infor
Traning

[Tid: ] @ Traningens langd

@ Tid per 6vning
Korta samlingar, pauser och koer
Snabba forflyttningar mellan évningarna

Yia: ® Yta for traningen och 6vningarna
@»  Strategi for att plocka fram

[Antal: ] @ Spelare/ Ledare
@ 4-10 spelare per ledare
Spelare i dvningarna
Forbered lag och gruppindelning

[Material: ] @ Vad behovs
@ En boll per spelare

Strategi for att plocka bort



http://svenskfotboll.se/
http://coerver.se/
http://funino.se/
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Arbetsmodellen

-

;' N . .
{ 2Py Vad skatranas? (malet) () 0 Varfor skadetta moment
- » tranas? (syftet)

Ge tydlig information om

momentet som ska tranas Det galler att 6vertyga spelarna om
(exempel att denna kunskap goér dem till battre

bredsidespassningar). Tala spelare och ett battre lag. Motivera
aven mycket kort om hur spelarna.
traningen ska ga till.

;S .
99 Hur ska spelarna lara sig
e/ momentet?

Instruktioner ges 6ver hur
momentet ska utforas.

Har lar vi ut dessa instruktioner och
da anvander

vi metoderna:

VISA — FORKLARA - VISA

eller

VISA — PROVA - FORKLARA

Vilken metod som anvands beror pa
vad vi ska instruerai.




Arbetsmodellen

;-

(N Ova sedan pa momentet
..

och instruktionerna
med hjalp av en
passande 6vning.

Det ar har sjalva inlarningen
sker och spelarna ska fa
aterkoppling pa hur de klarar att
utfora de instruktioner de fatt
tidigare. Mest tid ska givetvis
laggas har.

Ge ocksa nedanstaende
forutsattningar till 6vningen:

- organisation — var pa planen
sker dvningen, antal spelare,
etc.

- anvisningar — hur dvningen
ska gartill, A passar till B, osv.

Ge tydlig information om
momentet som ska trénas
(exempel bredsidespassningar).
Tala a&ven mycket kort om hur
traningen ska ga till.
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s 3 Sammanfatta

- . .. °
avslutningsvis intrycken fran

traningen.

Ge aterkoppling till spelarna och
forstark garna den positiva utveckling
som skett. Beskriv till sist hur ni ska
ga vidare med att trana momentet.




Grundforutsattningar
Anfallspel

Spelbredd- Att gora spelytan sa

bredd som mgjligt

Spelavstand- Att halla lampligt

avstand till bollhallare
(situationsanpassat)

Grundforutsattningar
Forsvarspel

1-Tackning- Innebar att man
bevakar de ytor som ar
attraktiva for motstandarna
samt att man har beredskap
for:

+ Att bryta passning

+ Att ge understod
« Att inleda markera

4- Understod- Ar tackning till
spelaren som pressar
motstandarnas bollhallare for

att:

* Man skall kunnaingripaom
den pressande spelaren blir
Overspelad
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Speldjup- Att gora spelytan sa
lang som mojligt

Spelbar- Att utifran
utgangsposition gora sig spelbar
(rorelse)

2- Markering- Ar att ta position
mellan motstandaren och det
egna malet for att man ska

kunna:

* Bryta passning framfor
motstandaren

« Halla motstandaren felvand

3- Press- Skall alltid vara den
spelare som ar narmast
motstandarnas bollhallare och
avser:

* Vinna boll

« Forhindra passning framat

« Vinnatid at egna laget
 Styra at annat hall
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Am rﬁvring Férhindra
speluppbyagnad
Férhindra och

=
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Genombrott

Anfallsspel — 4 olika faser
Uppbyggnad
Enkelhet
Lag risk eller ingen risk i passningarna
Talamod tills dess att man kan spela framat

Etablering
Rorelse/rotation i etableringsfasen med syfte att fa rattvanda spelare
som kan spela framat

Genombrott
Passningar “genom”, 6ver eller bakom motstandarnas backlinje

Lopningar “genom” eller bakom motstandarnas backlinje

Avslut
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[ Formation: 2-3-1 ]
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NIVA 2 — Lara
for att Trana

Tranarstil

@ Positiv feedback

och uppmuntran

» Tydliga men fa
anvisningar

@ Anvand

frageteknik

* Uppmarksamhet
till alla

@ Lat spelarna ge
feedback till
varandra

Fysisk Utveckling

@ Lugn tillvaxtperiod

» Fysisk skillnad mellan

pojkar och flickor ar
fortfarande minimal

@ Forandringar av

kroppsformen sker.

» Kroppens proportioner

férandras (t ex kroppens
tyngdpunkt)

@ ROrligheten minskar

nagot pa grund av
kroppens tillvaxt

@ Gyllene alder for

koordinationsinlarning,
den sa kallade motoriska
guldaldern. Bor
prioriteras pa denna niva

@ Forbattrad finmotorik

@ Effekten av specifik

uthallighetstraning ar
liten. Den vanliga
fotbollstraningen ger

tillracklig effekt

Psykosocial
Utveckling

@ Kort uppfattningsformaga
» Begransad mojlighet att

prestera tva eller fler
uppgifter samtidigt

@ Forstaelse for tid och rum

utvecklas men ar
begransad av oférmagan
till att gora flera saker
samtidigt

» Begransad erfarenhet av

personlig utvardering,
anstrangning ar
synonymt med prestation

@ Borjar bli intresserad av

att arbeta i sma grupper
(speciellt tva och tva)

@ Borjar forsta sociala roller
» Sjalvkannedom och

kroppsuppfattning ar
fortfarande svag

@ Stort behov av att bli

accepterad och sedd.
Godkannande fran vuxna
som foraldrar, larare och
tranare

@ |miterar idrottsidoler
@ Stort behov av berom

och positiv feedback

@ Deltar fortfarande i idrott

for att det ar roligt
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NIVA 2 — Lara
for att Trana

Tranarstil

@ Positiv feedback

och uppmuntran

% Tydliga men fa

anvisningar

@ Anvand

frageteknik

@ Uppmarksamhet

till alla

@ Lat spelarna ge

feedback till
varandra
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Vad trana

Vad trana

fysik

Traningen karaktariseras av

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla dvningar

Positioner under speltraningen

Sma ytor

Antal tranare/barn = 1/10

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Veckoplanering

Anfallspel

- Uppbyggnad
-Skapa
malchans och
avsluta

Anfallspel
Forsvarsspel

Koordination
Snabbhet

Rorlighet
Koordination
Snabbhet
Styrka

Anfallspel
Forsvarsspel

Anfallspel
Forsvarsspel
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Traningspass 1 Skapa
75 min malchans
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Traningspass 5 Skapa
75 min malchans
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NIVA 2 — Lara
for att Trana

Tranarstil

* Positiv feedback

och uppmuntran

@ Tydliga men fa
anvisningar

* Anvand

frageteknik

» Uppmarksamhet
till alla

@ Lat spelarna ge
feedback till
varandra

Fardigheter som spelare efter Niva 2

Driva @  Passning kort
Vanda @ Mottagning
Skjuta @ Markera
Utmana, finta, och @  Upphopp
dribbla @ Forflytta sig
Forsvarssida

Pressa

Fanga bollen

Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen i volley

Fardigheter som lag efter Niva 2

Vaggspel
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Uppflyttning
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