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6. Planering och Spelarutvecklingsplan SMÅ IF barn- och ungdomsfotboll 
Planering träning:

Detta beskriver ett stöd för planering, den skall användas utifrån sitt lags verksamhet.
Säsongsplanering:

Det är viktigt att du som tränare gör en grovplanering av den kommande säsongen. Dels för dig själv, dina ledarkollegor, föräldrar och spelarna. Får alla inblandade i ett tidigt skede ta del av din säsongsplanering och kunna ge synpunkter, kan det säkert ta bort en del missförstånd, irritation eller frånvaro på träning och matcher.

I grovplaneringen ingår uppgifter om träningsinnehåll, träningstider, seriestart, träningsläger, cuper, säsongsavslutning, avkoppling (t.ex Teambuilding). 

Tänk på att denna planering skall ta hänsyn till storhelger, skollov, skolavslutningar, semestertider.

Dela upp säsongen i delmål enligt spelarutvecklingsplan: Mars månad: Passningar, kondition osv 
Säsongsplaneringen delas upp sedan i månads-, vecko-, samt träningspass.

Månadsplanering:

Notera tränings- och matchtillfällen och övrig planering för månaden på ”hemsidan” för ditt lag.

Veckoplanering:

Här planerar du innehållet av träningspassen med hänsyn till SMÅ IF:s spelarutvecklingsplan. T.ex målet med veckans träningar är att mottag-medtag-avslut.

Kallelse till matcher skall ske i god tid för att hinna kalla in reserver vid återbud.
Träningspass:

Några viktiga saker att tänka på:
· Vad är syftet med dagens träning? Vad vill du uppnå?

· Vilka övningar skall du använda?

· Tid för respektive övning?

· Behov av mål, planer, specialutrustning?

· Hur många spelare kommer? (Omplanering)

· Målvaktsträning?

· Material: Bollar, koner, västar mm

Innehåll som alltid ”bör” ingå i varje träningspass:

· Samling och genomgång av träningspasset, (bör delas upp i yngre åldrar).

· Uppvärmning (med boll är en fördel), i yngre ålder skall detta utnyttjas för utbildning hur och varför uppvärmning, 
· Teknik

· Spel

· Nedjoggning, rörlighetsträning (stretching osv) se uppvärmning.

· Avslutning: Ge ett positivt avslut.

Samarbete inom SMÅ IF Fotboll
Grundregler:

· Spelaren tillhör i första hand det lag i den gruppindelning, baserat på ålder, som gäller för året.

· Spelaren skall i första hand träna och spela i detta lag, om inget annat har överkommits.

· Om spelaren erbjuds att spela i ett äldre lag, skall hon/han spela i sitt ordinarie lag i första hand, om matcherna skulle ligga nära varandra i tiden.

· Utlåning av spelare mellan lagen skall om möjligt, spridas på flera spelare i det utlånade laget, Samråd skall ske.

Undantag från grundreglerna:

· Spelare som  sedan starten i SMÅ IF har tillhört ett äldre lag t,ex på grund av att han/hon har börjat att spela fotboll tidigare än sina jämnåriga kamrater, får spela kvar i det äldre laget. Spelaren skall alltid erbjudas att få spela med lag i ”rätt ålder”.

· S.k ”talanger” skall efter samråd mellan ledare i berörda lag och ”talangen-förälder” erbjudas att spela i en högre åldergrupp.

VIKTIGT I ALLA DESSA FALL: Är att samråd sker mellan ledare-spelare-föräldrar.

Spelarutvecklingsplan 
Fas 1 (ungefärlig ålder 6-8 år)

Allmänt

Vana med boll. Träna grundmotorik: springa, hoppa, kasta, balans, krypa, åla, osv. Låt leken vara i centrum. All träning sker frivilligt och utan krav på närvaro. Alla får spela lika mycket och på olika platser. Viktigt att inte skynda på utvecklingen, låt de som är lite duktigare få egna utmaningar och ansvar i stället. Uppmana barnen att testa fler idrotter för allsidig träning och för att upptäcka vad de tycker är roligt.

Träning

Bollen ska vara med i alla övningar. Sträva efter övningar som innebär att varje spelare har en egen boll. Detta ger barnen många bollberöringar och hög aktiveringsgrad. Låt alla som vill prova på att vara målvakt. Vänj barnen vid att alltid ha benskydd. Håll övningarna enkla och undvik köer.

Exempel på innehåll:

· Löpning med boll

· Stanna med boll

· Vända med boll

· Sparka på bollen, till medspelare eller mot mål

· Smålagsspel, 2-2, 3-3, 4-4, alla ska vara aktiva.
Teknik (se träningsinnehåll ovan)

I denna ålder tränas tekniken genom lek och spel. Att driva och dribbla tillhör fasens teknik. Att passa och ta emot passningar är också något som utvecklas i denna första fas. Att få skjuta och göra mål kommer även det i fasens lek- och spelmoment. När gruppen känns redo kan även tekniska moment som att vända med boll och att nicka övas.

Spelförståelse
· Grundregler: Inkast, hörna, avspark, inspark, frispark, domaren.

Ledare och föräldrar

Främst förmedla glädje och skapa positiv atmosfär kring gruppen. Avdramatisera resultat i matcher och förmedla att de är träning i att spela. Involvera vårdnadshavare i laget och dess olika uppgifter. Gör tydligt hur ni vill ha det kring träningar och matcher.

Tävling 

· Säsong två poolspel 5-mannaspel

· Morotspoolen (8-åringar, ev 7-åringar)
Mål för fasen

1. Stimulera barnens intresse för fotboll genom lekfull träning

2. Lära barnen att ta hänsyn och respektera regler
3. Stimulera vårdnadshavare till att stödja verksamheten på olika sätt

Fas 2 (ungefärlig ålder 9-12 år)

Allmänt

Denna fas har huvudtemat teknikträning av basfärdigheter. Introducera spelets grundförutsättningar som anfall, försvar och omställning. Inga teoretiska resonemang med taktiktavla, utan enkelt och i konkreta situationer på planen.
Träning

Inriktas på tekniska basfärdigheter i fotboll, samt att lära spelarna förstå hur de kan behandla bollen i olika spelsituationer.

Exempel på innehåll

· Bollkontroll, driva, dribbla

· Passningsspel, både korta och långa passningar, tillslag

· Skott, teknik

· Bollmottagning, första beröring, vändning

· Täcka bollen

· Nicka, kort avstånd

· Väggspel, överlappning

· Finta
· Uppvärmning/ nedjoggningens betydelse

Det är bra att använda båda fötterna, men det bör komma från barnen själva.

Skapa realistiska spelsituationer genom att kombinera olika moment:

Ta emot – vänd – passa

Driv – dribbla – skjut      
Driv – vägga skjut

Löp – ta emot skjut

Spela mycket, det gör att spelarna får använda sina basfärdigheter i spelsituationer.

Teknik

a) Driva, dribbla, passa, mottagning, vända, skjuta, nicka (se fas 1)

b) Inkast, målvaktsteknik, spelbarhet, försvarssida, markering
c) Spelbredd, speldjup och spelavstånd Utnyttja hela planen.
Spelförståelse

· Passningsskugga; Instruera, visa praktiskt

· Platser i laget: Målvakt, back, mittfält, kedja 

· Anfallsspel: Visa grunder. Möta spelare, rycka förbi motståndare.

· Försvarsspel: Visa grunderna: Komma på försvarssidan, markering.

Regler

· Grunder regler för sin nivå, visa på plan.
· Uppträdande mot domare, ledare, med och motspelare

· 11/12-åringar ”FAIR Play”

Tävling

· Poolspel enligt förbundet bestämmelser
· Morotspoolen (9-åringar, ev 10-åringar)
· Cupspel 10-åringar till 12-åringar inom länet.
Övrigt:

· Omklädning och hygien

· Klädsel vid träning och match
· Ungdomsregistrering 12-åringar och äldre.

Mål för fasen

Att utveckla och behärska fotbollens basfärdigheter i spelsituationer.

Fas 3 (ungefärlig ålder 13-14 år)
Allmänt

Denna fas har huvudtemat teknikträning för att utveckla spelet. Förstå spelets grundförutsättningar som anfall, försvar och omställning. Kunna omsätta teoretiska resonemang med taktiktavla, förklaringar mm

Extraträning skall erbjudas: T.ex specialträning ”skott”
Träning

Inriktas på tekniska färdigheter för spelaren, samt att träna spelarna att utnyttja hur de kan behandla bollen i olika spelsituationer.

Exempel på innehåll

· Passningsspel, både korta och långa passningar, tillslag, volley, inlägg. 

· Spel på markerad spelare. Spel med begränsat antal tillslag

· Bollkontroll, driva, vända, täcka bollen med eller utan motståndare i ryggen. 
· Dribbla och finta med båda fötterna. Nöta finter.
· Skott, teknik med båda fötterna
· Bollmottagning, utveckla mottagning/ medtag av långa-höga bollar
· Nicka, med upphopp, som anfallsavslutning (nicka ned, rikta nicken) 
· Väggspel, överlappning
· Uppvärmning/ nedjoggningens betydelse
· Målvaktsträning (för intresserade): grepp-, fall-, boxteknik samt in och utsparkar.
Båda fötterna skall användas,  som bör anpassas efter varje spelares nivå.

Skapa realistiska spelsituationer genom att kombinera olika moment:

Ta emot – vänd – passa (med motståndare i ryggen)
Driv – dribbla – skjut- med båda fötterna      

Driv – passa- spelbredd- inlägg- avslut
Löpa – ta emot avsluta
Spela mycket, för att skapa förståelse av planens storlek
Teknik

d) Driva, dribbla, passa, mottagning, vända, skjuta/ passa i farten, rikta nickar 

e) Fasta situationer (försvar-anfall) 

f) Spelbredd, speldjup och spelavstånd, tempo. Utnyttja hela planen i träningen
Spelförståelse

· Passningsskugga; Instruera, visa praktiskt

· Understöd
· Väggspel

· Fasta situationer

· Spelavstånd

· Spelbredd

· Speldjup

· Överlappning

· Täckning

· Vända spelet

· Markering (zon eller man-man)

Regler

· Grunder regler för 11-mannaspel, visa på plan.

· Uppträdande mot domare, ledare, med och motspelare

· 14-åringar domarutbildning i syfte att förstå regler.
Styrka och kondition
· Uppvärmning: Förståelsen för att vara varm innan man anstränger sig maximalt. Uppvärmningsmetoder.
· Rörlighetsträning: Genomgång av olika övningar. Förstå vikten av rörlighetsträning. Olika metoder för rörlighetsmetoder 

· Styrka: Egna kroppen som tyngd. Träna ben, rygg, mage, armar och spänst.

· Kondition: Förklara varför intervallträning. Nyttja detta i träningsmomenten (tempo)

Tävling

· Seriespel enligt förbundet bestämmelser
· Cupspel inom länet större cup.

· Cupspel med övernattning i närliggande län.

· 14-åringar DM

Övrigt:

· Omklädning och hygien sker på IP
· Klädsel vid träning och match

· Ungdomsregistrering 12-åringar och äldre.

· 13- åringar Intersportlägret

· 14- åringar ÖLFF Spelarutbildningsläger, (för uttagna)

Mål för fasen

Att utveckla och behärska fotbollen i laget avseende spelsituationer och förståelse i ett högre tempo, 
Samt utveckla tekniken hos enskild spelare.
Fas 4 (ungefärlig ålder 15-16 år)

Kommer senare
Fas 5 (ungefärlig ålder 17-18 år)

Kommer senare
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