Spelarutbildningsplan
5mot5

utvecklar for framtiden
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Rekommenderat for 8 -9 ar.

e 1 - 3 traningar i veckan.

* 60 — 90 minuters traningslangd.

¢ 1,5 matcher / vecka i snitt per sdsong.

¢ Bollstorlek: 3

* Halva traningstiden dgnas at spel i olika former av smalagsform.
* Smalagsspel, 1 mot 1 till 3 mot 3.

e Prioritera manga bollkontakter och undvik kébildningar.

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandaren med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
Fardigheter for laget Fardigheter for forsvarsspel
Spelbarhet
Fardigheter for spelare Fardigheter fér spelare
Driva vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Extra fardighet for malvakt Extra fardighet for malvakten
Rulla bollen  Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

¢ Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

» Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker ar rolig.
* Gora nésta aktion: t ex att en spelare vdgar utmana igen nar han/hon tappat den.

¢ Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sdger “bra kimpat” och “forséker igen” till sina
lagkamrater.

Matcher
e Alla barn spelar lika mycket.
¢ Spelarna spelar och ledarna observerar.

Ledarutbildning

Foreningen erbjuder ledarna mojligheten att utveckla sitt ledarskap genom utbildningar,
forelasningar och ledartraffar.

¢ 1 ledare/ 9 - 10 spelare.

¢ Tranarutbildning SvFF D och UEFA C

¢ Spelformsutbildning 5 mot 5.

Spelare

¢ Foljer IFK Hedemora Fotboll:s vardegrund, mal och riktlinjer.

¢ Betalar medlem — och traningsavgift for att kunna delta i tréning och match.
e GOr sitt basta under traning och match.
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Forutsattningar Rekommendationer

Storlek planyta

IEI 30 x 15-20 m. 30 x 15 m med sarg/nat.
Storlek mal
3x152m. 3x15m.
gto"‘!k boll Boll av god kvalité.
Speltid

Lika speltid for alla.

3 x 10 minuter, sammandrag. Sammandrag (2-4 matcher)

3 %15 minuter, enskild match.

Antal spelare
4 utespelare och 1 malvakt 4 avbytare per lag.
per lag pa planen.

Byten
Fria byten. Byten foretradesvis | paus.

Utrustning spelare
w Tréja, byxor, strumpor, Enhetliga matchkléder.
skor och benskydd.

Retreatlinje

Vid malvaktsutkast eller nar malvakten fangar
bollen i spel ska det andra laget backa till sin egen
planhalva (retreatlinje) och stanna dér tills bollen
ldmnat malvaktens hander.

Spelet satts igang genom att malvakten rullar ut
bollen eller lagger ner bollen och passar efter marken.

Regler Rekommendationer

Fasta situationer
(avspark, sidlinjespark, hérna, frispark):

Alla fasta situationer startas genom att
driva eller passa bollen efter marken.
Avstandet ar minst fem meter.

Alla fasta situationer ar indirekta

(far ej skjutas direkt i mal).

Straff och inkast tilldmpas ej.

Gula och réda kort tilldmpas ej. Beroende pa vad som har skett kan
Vid oldmpligt upptradande far det vara bra att spelaren far lugna
spelaren byta med en annan spelare. ner sig innan denne byts in igen.

Vid underlage med fyra mal eller mer
far laget som ligger under spela med Spela med 6 spelare.
6 spelare tills stallningen ar lika.
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