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Spelarutvecklingsplan for Boo FF

Boo FF:s spelutvecklingsplan utgar frdn var vardegrund och den skall alltid finnas med i
vart arbete. Var vardegrund &r:

Fotboll dr en lagsport dar vi aktivt jobbar med lag och jagkansla, individuell utveckling,
gladje och kamratskap.

Delaktighet med 6ppen kommunikation och en vilja att féra en dialog.
Respekt med ett gott bemdtande, sportslighet och fair play.

Socialt ansvar dar vi ALLA sétter barnens bésta i férsta rummet, vi ser var verksamhet

som en del av samhallet. Samverkan med skola, foraldrar, naringsliv etc. ser vi som en

naturlig del av vart arbete. Noll tolerans mot rasism, sexism, droger, mobbing och fysiskt
o

vald.

Socialt tar vi ansvar och ar féoredomen, vi bar klubbmarket med stolthet.



Spelarutvecklingsplan for 5 manna

Femmannafotboll (sex-nio ar)

Malsattning

e Att introducera barnen i fotboll och utveckla tekniken, kroppskontrollen och aven
det sociala samspelet, samt att skapa ett livslangt intresse for fotboll.

e Att stimulera spelaren och se till att denna far en larorik, utvecklande, rolig och
allsidig traning.

Traning och match ska karakteriseras av

Lek, gladje och kvalité

Manga bollkontakter

Teknik- och bollbehandling

Enkla évningar

Fokus pa lagets inlarning och den individuella inldrningen

Att den innehdller koordination, rérelse och smidighet som leks in i dvningarna

Teknisk traning

Drivning
Passning
Mottagnhing

Fint och dribbling
Skott

Bollekar

Inkast

Fysisk traning
e Kroppskontroll

Psykologisk/social traning

e Gemensamt ansvar for rolig miljé
e Lagets samarbete
e Kommunikation

Organisation/traning

5-manna, ar ett (6 ar)

Boo FF bistdr med tranare/ledare under &r noll fram till oktober, darefter utses tva-
tre foraldrar till tranare/ledare som fér en kontinuerlig dialog med
femmmannaansvarig.

Knatteskola april-oktober Knatteskola 1 géng i veckan
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5-manna, ar tva (7 ar)
Vecka 45-13

Vecka 15-41
Vecka 42-43

Traningstid 60 min./tillfalle.

5-manna, ar tre, fyra (8-9 ar)
Vecka 45-13

Vecka 15-41

Vecka 42-43

Traningstid 60 min./tillfalle.

Tavlings-/matchverksamhet

tranar 1 gang i veckan i gymnastiksal pa

helger

tranar utomhus 1 gdng i veckan pa
konstgras

fotbollsledigt, mdjlighet till plan vid
onskemal

tranar 1 gang i veckan i gymnastiksal pa
helger

tranar utomhus 1 gang i veckan pa grus
+ match

fotbollsledigt, méjlighet till plan vid
énskemal

Ar ett och tva forekommer i huvudsak ingen tavling eller matchverksamhet mot andra

foreningar, forréan september ar tva.

Ar tre och fyra deltar tréaningsgrupperna i S:t Erikscupen.

Tranarutbildning

Ar ett (september-oktober)
6 ar

Ar tvd (januari-april)

7 ar

Ar tva (september-oktober)
7 ar

Ar tre (januari-april)

8 ar

Ar tre (september-oktober)
8 ar

Ar fyra (januari-april)

9 ar

Ar fyra (september-oktober)

9 ar

utbildning i féreningens spelarutbildningsplan
samt grundléaggande utbildning

Avspark alt utbildning som erbjuder likvardig
kunskap

Bas 1 ledarskap

Intern utbildning

Bas 1 spelférstaelse

Intern utbildning

Bas 1 teknik
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Prioriterat utbildningsmal fér spelare:

e Spelarna skall ha utvecklat en god “forsta touch”.
e Spelarna skall ha utvecklat en bra bredsida.
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Ar ett (sex ar)

Teknisk traning

Drivning Utsida

Passning Trdningsmoment som prioriteras:
Insida - utan skruv

Skott Vrist

Fysisk traning

Kroppskontroll Koordination

Utg@ngspunkt for traningen ar lek och rérelse, bAde med och utan boll.



Ar tva (sju &r)
Teknisk traning

Drivning
Passning
Mottagning
Fint och
dribbling
Skott

Inkast

Fysisk traning

Kroppskontroll
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Utsida
Insida - utan skruv

Tréningsmoment som prioriteras:
Insida

Sidofinter

Vrist

Koordination
Smidighet
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Ar tre (atta ar)

Teknisk traning

Drivning Utsida

Passning Insida - utan skruv
Utsida - utan skruv

Mottagning Insida
Utsida
Fint och Sidofinter
dribbling Vinkelfinter
Skott Vrist
Insida
Inkast

Fysisk traning

Kroppskontroll Koordination
Smidighet
Balans

Exempel pd sammansatta moment

Drivning - passning - spring.
Drivning - finta - skott.
Passning — mottagning - skott
Drivning - finta — passning.

A WN -
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Ar fyra (nio ar)

Teknisk traning

Drivning Utsida
Zick-zack
Passning Insida - utan skruv

Utsida - utan skruv

Mottagning Tréningsmoment som prioriteras:
Insida
Utsida
Tréningsmoment att préva:
Brost
Fint och Sidofinter
dribbling Vinkelfinter
Framifranfinter
Skott Vrist
Insida
Utsida
Inkast

Fysisk traning

Kroppskontroll Koordination
Smidighet
Balans

Exempel pd sammansatta moment

Drivning — passning — spring.
Drivning - finta - skott.
Passning — mottagning - skott
Drivning - finta — passning.

AWN-
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Sammanfattning av traningsmoment

TEKNIK
Drivning 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16
ar ar | ar ar |ar |ar ar ar [ar |ar |ar
Utsida X X X X X X X X X X X
Zick-zack X X X X X X X X
Vrist X X X X X
Passning 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16
ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar |ar | ar
Insida utan skruv X X X X X X X X X X X
Insida med skruv X X X X X X
Utsida utan skruv X X X X X X X X X
Utsida med skruv X X X X X X
Halvvolley X X X
Volley, insida X X X X X X X
Volley, vrist X X X X X X X
Italiensk volley X X X
Liggande vrist X X X
Vrist, insida X X X X X X
Chip X X X X X
Liggande chip X X X
Mottagning 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16
ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar |ar | ar
Insida X X X X X X X X X X
Utsida X X X X X X X X X
Brost X X X X X X X X
Lar X X X X X X X
Huvud X X X X X X
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Sula

Fint & dribbling 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 (15 | 16
ar |ar |ar ar |ar |ar ar ar [ar |ar |ar
Sidofint X X X X X X X X | x | x
Vinkelfint X X X X X X X | x| x
Framifranfint X X X X X X X X
Bakifranfint X X X X X
Finter pa kant X X
Inkast 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 (15 | 16
ar |ar |ar ar |ar |ar ar ar [ar |ar |ar
X X X
Vandning 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16
ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar |ar | ar
Insida X X X X X | X
Utsida X X X X | x| x
Insida - insida X X X
Utsida - insida X X | X
Cruyff X X X X X X
X | X

Sulan
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Skott 6 7 8 9 10 | 11 12 13 | 14

ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar
Vrist X X X X X X X X X X X
Utsida I&ngt ut X X X
Insida X X X X X X X X X
Utsida X X X X X X X X
Liggande vrist X X X
Vrist insida X X X X X X
Italiensk volley X X X
Volley X X X X X
Liggande chip X X X
Chip X X X X
Nick 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16

ar |ar |ar ar |ar |ar ar ar [ar |ar |ar
Utan upphopp X X X X X X X
Med upphopp utan ansats X X X X X X X
Med ansats & upphopp X X X X X X X
Lopa ut i sidled & nicka X X X X
Forsvarsnick X X X
Bollen i luften bakom dig X X
I steget X X
Press 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16

ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar |ar | ar
Mot rattvand X X X X X X
motstdndare
Mot felvand X X

motstandare




Spelarutvecklingsplan for 5 manna

Kost

Redan fran start &r det viktigt med kost och néringsléra. I den har aldersgruppen ety
kan vi bérja med att alla skall ha med varsin frukt som vi gemensamt ater efter traningar
och matcher. Som ledare kan vi dven ibland belysa att det ar viktigt att de ater riktig mat
ndar de kommer hem efter trdningar och matcher.
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Inlarnings-, tranings- och instruktionsmetodik

Inlarningsmetodik

Inlarningsmomentet delas in i tva faser:
Ldrofasen - 1 denna fas féljer traningen principerna:

e Fran latta till svara dvningar
e Fran enkla moment till sammansatta moment, som exempelvis mottag till mottag
i fart och drivning

Alla moment i ldrofasen bér bedrivas med bagge fotterna da tvafotade spelare har ett
bredare register jamfort med en enfotad spelare.

Forbéttringsfasen - Denna fas ar oandlig. Spelare kan alltid forbattra sina prestationer
i denna fas, de kan spela bollen hardare, ta mot bollen i hdgre fart, vara mer exakta i sitt
passningsspel osv. Det ar viktigt att spelarna forstar spelsammanhanget i
teknikdvningarna. Den metodiska stegringen i évningarna bér innehalla:

e Teknik i spelsammanhang utan motstdndare
e Teknik i spelsammanhang med passiv motstandare
e Teknik i spelsammanhang med aktiv motstandare

Traningsmetodik
Arbetsmodell

1. Vad skall trénas, vad dr mélet.
Ge spelarna en tydlig information om vad som skall tranas.

2. Varfér skall momentet trénas, vilket syfte.
Motivera och forklara varfor det goér de till battre spelare.

3. Hur skall spelarna ldra sig momentet, instruktionsmetoden
Ge tydliga instruktioner om hur momentet skall utféras.

4. Praktisera
Ge forutsattningar for:
Organisation - Var pa planen skall évningen ske, antal spelare, antal bollar osv.
Anvisningar - Ge anvisningar till dvningen, hur évningen gar till.

5. Sammanfatta
Ga igenom intrycket fran trédningen, férstark den utvecklingen som skett och
repetera det viktigaste.
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Instruktionsmetoden

Vid inldrning av ett tekniskt moment bér instruktionsmetoden “VISA-FORKLARA-
VISA-OVA” anvidndas. Tank pa att spelare tar till sig kunskap genom mer en ett sinne. De
lar sig genom att:

e Se - visuellt sinne
e Hora - auditivt sinne
e Kanna och géra - kinestetiskt sinne

1. VISA hur momentet skall utféras, tank pa att:
Visa s3 att alla kan se och héra.
Visa sa att de viktigaste momenten syns ex vis fran sidan.
Tranaren sjdlv kan visa eller ta en duktig spelare som gér momentet.

2. FORKLARA hur momentet skall utféras tédnk pa att:
Koncentrera dig pa att ge fa muntliga men tydliga instruktioner.
Var tydlig och kortfattad.

Beskriv slutresultatet tydligt, vad vi skall lara oss.
Motivera nyttan av att anvanda momentet.
Anvand sprak som spelarna forstar.

3. VISA igen hur momentet skall utféras, tdnk pa att:
Visa p& samma séatt som forut.
De muntliga instruktionerna tas upp igen, forstérk garna med en specifik
instruktion, eller nagot tilldgg, forsok halla dig till max tre instruktioner

4. OVA p3 hur momentet skall utforas, tank pa att:
L3t spelarna fa kdnna och 6va pa momentet.
Uppmuntra spelarna att stélla fragor.

Sakerstall att spelarna forstatt instruktionerna.
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Mall for utvecklingssamtal

Spelarens namn:

Hur trivs du i
laget?

Basta
kompis(ar)?

Vad ar
roligast?

Vad ar
trdkigast?

Vilken &r din
favoritévning?

Hur trivs du
med tranarna
(Lagledaren
frdgar denna
fraga)?
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Anteckningar
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