Spelarutbildningsplan: Glanshammars IF U15

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)
- Spelforstaelse i forsvarsspel (satta forsvarsspelet i ett sammanhang)

- Positionsanpassad traning

- Fotbollskondition, fotbollskoordination och fotbollssnabbhet

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

Fokusomraden teknik:
Kortpassningar

Langre passningar

Olika typer av bollmottagningar
Vandningar

Driva med bollen

Skott och nick

Malvaktsteknik (se separat nedan)
Avslut

Vaggspel

Utmana 1v1l

Inlagg och inspel

Skydda bollen med kroppen
Press

Markering

Tackling

Scanning/orientering

Fokusomraden taktik:

Spelbarhet

Spelavstand

Spelbredd

Speldjup

Felvdnd/rattvand och halvt rattvand (halvvand)
spelare

Gor spelytorna stora och skapa tid med bollen
Grunder i forsvarsspel (individuellt & kollektivt)
Kollektiva forsvarsmetoder: "Krympa” laget i
forsvarsspelet och ge motstandarna lite tid med
bollen

Klassiska och kollektiva omstallningar

Direkt och indirekt atererdvring

Spelytor och korridorer

Spela igenom spelytorna

Korslépningar och motrérelser
Positionsforsvar

Fokusomrade mentalt:

Mat, dryck, vila

Positionsanpassad traning

Kollektiv och individuell malsattning

Ansvar for den egna traningen (extra tréning)

ExempelGvningar:

- Fardighetsévningar med sa fa led som
moijligt

- Opressade 6vningar med manga
bollberdringar

- Mindre Possessionévningar

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

- Positionsanpassade 6vningar




Fokusomraden anfallsspel:
Uppspel

Djupledsspel

Spelvandningar

Spela igenom spelytorna

Hog och 1ag risk i anfallsspelet
Passningstempo (minska bolltouch)
Passningsalternativ (minst tva diagonalt framat,
minst ett diagonalt bakat)

Spela pa markerad spelare
Avledande |6pning

Korslopning

Motrorelse

Fokusomraden forsvarsspel:
Retirera till forsvarssida
Markering

Press pa bollhallare

Tackning

Understod

Overflyttning

Centrering

Upp- och nedflyttning

Direkt atererovring

Indirekt atererdvring
Positionsforsvar

Forsvara mot inlagg och inspel

Overlappning
Utmana 1vl
Komma till avslut

Begrepp & aktioner att behdrska/vara bekant med vid arets slut:

Spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup

Spelvandning

Scanning/orientering

Press, tackning, understod

Direkt och indirekt atererévring

Upp- och nedflyttning

Overflyttning & centrering

Retirera till forsvarssida

Felvand, rattvand och halvvand spelare, spel pa markerad spelare
De olika spelytorna (utgangsyta, spelyta 1, spelyta 2, spelyta 3)

De olika korridorerna (yttre korridor, inre korridor, central korridor)
Avledande I6pning, korslopning, dver- och underlappning, motrorelse
Hog och 1ag risk i anfallsspelet

Positionsforsvar

Klassisk och kollektiv kontring



