Spelarutbildningsplan: Glanshammars IF U10

Huvudfokus i traning:

- Sa manga bollberéringar som maijligt

- Grundlaggande teknik och bollbehandling

- Enkla 6vningar med spelet i fokus

- Spelforstaelse i anfallsspel (satta anfallsspelet i ett sammanhang)
- Initiera 6vningar som bérjar utmana koordination och motorik

- Lek, gladje och kamratskap

Traningen fokuseras pa att utga sa mycket som mojligt pa spelets karaktar och bedrivs med fordel
utifran ett férutbestamt tema, antingen pa vecko- eller manadsbasis. | traningspassen varvas
fardighetsévningar och speldvningar, men dar minst 60 procent av traningstiden bor fokuseras kring
olika former av spelévningar med mycket beslutsfattning och sa mycket bollberéringar som maijligt

for varje spelare

Fokusomraden teknik:
Kortpassningar

Olika typer av bollmottagningar
Vandningar

Driva med bollen, finta och dribbla
Skott

Malvaktsteknik (se separat nedan)
Press

Markering

Fokusomraden taktik:
Spelbarhet

Spelavstand

Spelbredd

Speldjup

Grunder i forsvarsspel (individuellt)
Rattvand (strava efter att vara rattvand)

Fokusomrade mentalt:

Lagets samarbete

Individens roll i gruppen

Ansvar for att skapa en rolig miljo for alla i laget
Koncentration i att utféra dvningar

Exempeldvningar:

- Fardighetsévningar med sa fa led som
moijligt

- Opressade 6vningar med manga
bollberdringar

- Mindre Possessionévningar

- Speltraningar, smalagsspel & spel (3v3,
4v4, 5v5)




Fokusomraden anfallsspel: Fokusomraden forsvarsspel:

Igdngsattning Retirera till forsvarssida
Uppspel Markering
Djupledsspel Press pa bollhallare

Komma till avslut
Passningsspel
Utmana

Begrepp & aktioner att behdrska/vara bekant med vid arets slut:
Spelbarhet (spelarna stravar efter att gora sig spelbara i anfallsspelet)

Spelavstand (spelarna introduceras for begreppet spelavstand gor sig spelbara for bollféraren med
hjalp av bra — och olika — spelavstand)

Spelbredd (spelarna utnyttjar planens bredd for att géra spelytorna stora i anfallsspelet for att skapa
tid med bollen)

Speldjup (spelarna utnyttjar planens djup for att géra spelytorna stora i anfallsspelet for att skapa tid
med bollen)

Pressa bollhallare

Retirera till forsvarssida



