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“Filipstad /Nordmark

5 manna for 8 och 9 aringar

POLICY, SPELIDE, SPELARUTBILDNINGSPLAN OCH
ARSPLANERING, SAMT FOTBOLLENS DNA
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Spelarutvecklingsplan -

« En rod trad for foreningarnas ungdomslag fran 5 manna till 11-manna
« Passningsorienterad fotboll

« Spelarutvecklingsplan ar ett stod for ledare for att enklare lagga upp
traningar och coacha i matcher

« Spelarutvecklingsplan ar en bra utbildning for vara ungdomar
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Policy 5 manna

Antal traningar i veckan fér en spelare |_2 )
Traningens langd | 60-75 minuter |
Matcher 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar |
Ledartathet 1 ledare / 8 spelare .
Ledarutbildning "spelare” Ledarutbildning Sisu, SvFF D, )
=
Ledarutbildning "malvakt" Ledarutbildning Sisu, SvFF MVD
eller 6vningar fran malvaktsutbildare i klubben
oy
Spelare Alla ar valkomna
Foraldrainformation Arsplanering for laget
Match coaching infér och under match Fokusera inte pa resultat, utan pa vad ni tranat

pa, samt fotbollspsykologi.
Aven att spelare far prova olika positioner under
matcher
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Tranarstil for nivan -

= Positiv feedback och uppmuntran
» Ge utrymme for barnens fantasi

= Fa och tydliga anvisningar

» Anvand frageteknik

= Uppmarksamhet till alla
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Arshjul
ledare

/ \

5 manna for 8 och 9 aringar

Utvardering
spelarutvecklingsplan

Information foraldrar

Ungdomsledare traff
Sasongsplanering
| -

Ledarkurs Sisu

Kurs SvFF D

. Sep - Tranings start
Serien slutar Serie start
Tranings utvardering
Ledaravslutning

AU g J un Spelar samtal
B Jul

Uppehall
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Passningsorienterad fotboll

Vi vill spela en passnings orienterad fotboll, dar vi vill spela igenom och forbi
motstandarnas forsta press. Om det inte gar vill vi spela utanfor motstandarna genom
en spelvandning.

Vi vill hitta passningar i vinkel och att spelarna kombinerar sig forbi med narmsta spelare
och aven utmanar sjalv vid lage.

Skall alltid finnas en tanke bakom varje spelad passning

Kraver

Teknik Lopteknik
- mjuka rorelser

- sla passningar

- ta emot passningar
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Spelide 5 manna

Formationer: 1-2-1

Anfallsspel:

Komma till avslut och géra mal

1 far bollen av malvakten som spelar upp nagon av 2 orna som haller bredd
Forsvarsspel:

Ta bollen och radda avslut

2:ornar faller ned och hjalper 1 langst bak
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Anfalsspel Farsvarsspel
- : Omstallnin -
Uppgift : J Uppgift:
- Passera motstandare med bollen

-Ta bollen

- o @ f
Kommatill avslut ach géramd ‘ ’ Féirhindra och radda avslut
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Fys och psykologi 5 manna

Fotbollsfys
= Koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor

Fotbollspsykologi
» Langsiktig utveckling. T.ex. att en spelare valjer egen I6sning i en dvning
= Gora nasta aktion. T.ex. att en spelare vagar utmana igen nar hen tappar bollen
» (Gora lagkamrater battre T.ex. att en spelare sager "bra kampat” och "forsok igen” till sin lagkamrat
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Spelarutvecklingsplan

Ge spelare laxor for att fa dem att trana fotboll sjalva

» Forsta traningen i veckan gas laxan igenom och fungerar det som tankt fas en ny.
Fungerar det inte, sa far man samma laxa till nasta vecka

= 5 manna far alla spelare samma laxa
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Arsplanering U8
ma|

Maj
« Tranapa
« Passningsorienterad fotboll

Maj — malvakter
« Passning kort

i e » Mottag
: Iiplell_ctje - forsve]l.r. « Fanga bollen
rioriteringar - forsvar - Kasta sig

» Fotbollsfys och I6pteknik « Kasta ut bollen

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 400 stycken
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Arsplanering U8
juni

Juni
« Trana pa
« Passningsorienterad fotboll

Juni — malvakter
« Passning kort

il » Mottag
. Igplell_ctje - anfall o « Fanga bollen
rioriteringar - anfa - Kasta sig

» Fotbollsfys och I6pteknik « Kasta ut bollen

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 400 stycken
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Arsplanering U8
augusti

Augusti
« Tranapa
« Passningsorienterad fotboll

Augusti — malvakter
« Passning kort

i e » Mottag
. Iiplell_ctje - forsve]l.r. « Fanga bollen
rioriteringar - forsvar - Kasta sig

» Fotbollsfys och I6pteknik « Kasta ut bollen

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 400 stycken
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Arsplanering U8
september

September
« Tranapa
« Passningsorienterad fotboll

September — malvakter
« Passning kort

il » Mottag
. Igplell_ctje - anfall o « Fanga bollen
rioriteringar - anfa - Kasta sig

» Fotbollsfys och I6pteknik « Kasta ut bollen

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 400 stycken
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Arsplanering U9
ma|

Maj

« Tranapa
« Passningsorienterad fotboll
« Spelidé - forsvar
 Prioriteringar - forsvar
» Fotbollsfys och I6pteknik

Maj — malvakter
« Passning kort

» Mottag

» Kasta ut bollen
» Fanga bollen
 Boxa

» Styraltippa bort
» Kasta sig

* Rulla ut bollen

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 400 stycken
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Arsplanering U9
juni

Juni

« Tranapa
« Passningsorienterad fotboll
« Spelidé - anfall
 Prioriteringar - anfall
» Fotbollsfys och I6pteknik

Juni — malvakter
« Passning kort

» Mottag

» Kasta ut bollen
» Fanga bollen
 Boxa

» Styraltippa bort
» Kasta sig

* Rulla ut bollen

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 400 stycken
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Arsplanering U9
augusti

Augusti

« Tranapa
« Passningsorienterad fotboll
« Spelidé - forsvar
 Prioriteringar - forsvar
» Fotbollsfys och I6pteknik

Augusti — malvakter
« Passning kort

» Mottag

» Kasta ut bollen

» Fanga bollen
 Boxa

» Styraltippa bort

» Kasta sig

* Rulla ut bollen

Ge majlighet till manga bollkontakter
Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 400 stycken
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Arsplanering U9
september

September

« Tranapa
« Passningsorienterad fotboll
« Spelidé - anfall
 Prioriteringar - anfall
» Fotbollsfys och I6pteknik

September — malvakter
« Passning kort

» Mottag

» Kasta ut bollen
» Fanga bollen
 Boxa

» Styraltippa bort
» Kasta sig

* Rulla ut bollen
Ge mojlighet till manga bollkontakter

Antalet under forsta delen av traningen ska helst uppga till 400 stycken
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Material |
tillgangligt Positioner pa

DI

Standard tranare. Placera
: ; ut sig for att
Samling roned ~un der instruera séa
genorpg.ang trféining o manga som
av traning : e mojligt
S , = En rad trad
St"an.da‘rd for genom
traning traningen
Alla tranare Standard
har koll pa efter s Var tillganglig
& planering och ) e B for spelare och
vad som ska traning foraldrar
P . tranas pa Alla tranare Samling
anering har en sammanfattning
klar innan av traningen
tranin “Ppc_'_rag_ | tillsammans med } _
g varje ovning spelarna Utvar__de”ng
| tranar
team minst
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DI

Hur vi

Individanpassa vid
behov

Skapa
tavlingar och
tranar utmaningar

Nivaindela vid
behov

Lekfullt

Mycket
bollkontakt
per spelare

Lat spelarna vara
aktiva. Kort tid
mellan ovningar




Anpassa
kraven efter
\ individen
. 5 2 i Var konkret |
Hur vi StaSII;r;gr;rc]);tlll o
coachar P feedback
- Ge berom for | B
\ onskat 5 Sprid gladje
beteende
: Vi foljer upp \ Stall krav pa \

vara att spelarna Ge energi

ska gora sitt
basta

instruktioner
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Lopteknik S 2

Att ha med i spelarutvecklings plan for 5, 7, 9 och 11 manna

Fyra skeden

o Medvetenhet
o Uppvarmning springa och kanna efter

o Medvetenhet om blicken, andningen, spanning, armar, handerna och steglangd

o Rorelse utan boll
o Rorelse med boll

o Match moment
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Lopteknik

Hall upp huvudet och blicken rakt —9.7.9.11 manna

Varfor? — far upp éverkroppen, blir avslappnad i axlarna och far in mera Iuft i lungorna

o Traning genom att jobba tva och tva, diar en spelare springer bakat och den
andra foljer efter och man tittar upp. Den som springer bakat kan springa
lite i zick-zack for att o6ka svarhetsgraden.

o Lika ovan, men att spelare som springer framat har boll.

o Driv bollen pa en yta och tranare gar runt och spelare skall titta pa
tranaren

o Att i match halla upp blicken ndr man springer

o Att i match halla upp blicken nadr bollen drivs
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Lépteknik

-
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Pendla mjukt med armarna och handflattorna 6ppna, samt tummarna framat — springa snabbare

rakt fram = 5.7.9.11 manna

Varfor? — avslappnad i armar och hander for att kunna pendla med mjuka rorelser, samt halla upp
huvudet och blicken rakt fram

= Andas med magen

w Varfor? — for andas man med brostet, sa spanner man axlarna
Lyft upp benen 90 grader, samt foten avslappnad nedat

w Varfor? — for att trana upp hoftbdjarna och fa mera speed i benen

Frekvens pa benen for att springa snabbare

ww Hur? — upp med blicken, avslappnade armar och hander, bra tranade hoftbojare, korta steg
Springa snabbt de forsta 5-10 metrarna

ww Hur? — upp med blicken, avslappnad i armar och hander, korta steg, hog frekvens pa benen
Springa snabbt 10 meter och langre pa fotbollsplan

ww Hur? — upp med blicken, avslappnad i armar och hander, nagot langre steg, hog frekvens pa
benen
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Lépteknik

o Traning genom att springa 30-50 meter med blicken upp, avslappnade hander och armar, samt
med tummarna framat och hog frekvens pa benen. Ta med boll, nar det borjar se bra ut.

i 75-80% hastighet
i Vax fart

‘s
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o Traning genom att jogga 10 meter — max 10 meter-joggning 10 meter-max 10 meter med
avslappnade hander och armar, samt med tummarna framat och hog fekvens pa benen vid max
|opning. Ta med boll, nar det borjar se bra ut

o Atti match springa med avslappnade hander och armar, samt med tummarna framat och
blicken upp.

o Att i match springa med hog frekvens pa benen

o Trana pa stallet med att springa pa framre delen av foten i 5-7 sekunder, med hog frekvens i
ben och armar, dar blicken upp och overkropp, samt avslappnade hander och armar, samt med
tummarna framat

o Trana hoftbdjare med mjuka rorelser genom att lyfta benet 90 grader 10 ganger per ben. Kan
oka till lyfta max, men skall vara mjuk rorelser och rak overkropp, samt blicken upp

o Trana hoftbojare med indian hopp och benen lyfts 90 grader. Kan oka till att lyfta max, men skall




