Spelarutbildningsplan 10-12 ar

Traningarna

Mycket positiv feedback och uppmuntran till varje spelare. Korta samlingar med tydliga men
fa anvisningar och anvind frageteknik. Ovningar pa sma ytor med fa spelare per lag. Vi jobbar
pa att spelarna ska lyfta blicken per automatik innan de far bollen och att med fa tillslag fa
kontroll och spela vidare. Nar vi har bollen ska vi skapa stora ytor for varandra och nar vi
forsvarar ska vi gora det trangt.

Spelarna skall ldra sig:
Lyfta blicken innan mottagning Bredda i anfallsspel  Gora det trangt i forsvarsspel
Driva bollen Bli trygg med bollen Mottagning Passning Vanda med bollen  Vaggspel
Fokuspunkter:
e Passning
e Mottagning
e Vanda med boll
e Lyfta blicken

Lyfta blicken: Att lyfta blicken ofta och se vad som hander pa planen ar avgorande for att vinna tid som
fotbollsspelare. Trana pa att lyfta blicken och titta runt oss innan mottagning av boll och medan vi driver
bollen. Vi ska kunna géra en mottagning eller medtagning bort fran motstandare som vi sett nér vi kollat
oss 6ver axeln. Paminn ofta om detta moment.

Driva bollen: Att ha en bra kontroll pa bollen ar viktig. Att kunna anvanda bade insidan och utsidan av fot
och gora riktningsfordandringar. Trdna bade hoger och vénster fot. Driva bollen skall utféras i ett mycket
hogre tempo och med bra kontroll.

Dribbla: Dribbla bollen med vrist, insida och utsida och anvanda sig av riktningsforandringar. H6j tempot
pa de dribblingar du lart dig och tréna in nya.

Finta: Fortsatt jobba pd Overstegsfint, vandningsfint, skottfint och introducera kroppsfint, balansfint |
denna niva brukar man hitta sin egen fint eller egen favorit. Uppmuntra till att trdna den extra mycket i
sin egen tréning. Hellre en fint som man kan mycket bra an manga som blir halvdana. Vi ledare maste
uppmuntra till detta, dven om spelare misslyckas.



Vanda: Fortsatt utveckla de vandningar som redan trdnats men i ett mycket hogre tempo. Spelarna skall
klara av att utféra vandningar med insidan, utsidan, sula och skall nu beharska Cruyff vandning. Trana
bade isolerat och funktionellt, med betoning pa funktionellt.

Passa: Trana bade kort och lang passning med fotens insida och vrist. Spelarna skall trédnas att kunna
passa till spelare i fart. Nu skall dven passningen vara i hog hastighet, med ratt hardhet. Introducera dven
passning i luften, dven om vi stravar efter att spela efter backen.

Mottagning: Fortsatt utveckla mottag med insida, men trdna dven utsidan och att spelare kan ta med
boll i fart fran motstandares press. Strava efter mottagning pa bortre fot och ha 6ppen kroppsposition.
Introducera mottagning pa lar och brost. Trana mer matchlikt.

Skott: Trana avslutsteknik i matchlika 6vningar med passiv och aktiv motstandare. Vrist och insidan ar
prio, men introducera aven volley.

Malvaktstraning: Spelare med Intresse erbjuds malvaktstraning 30 minuter vissa pass.

Anfallsspel 10-12 ar

Spelarna skall lara sig:
Utmana 1vl  Passningsspel Skapa malchans 4S Avsluta pa mal Uppbyggnadsspel
Fokuspunkter:

e A4S

o Uppbyggnadsspel

e Passningsspel

Speluppbyggnad: Vi tranar systematiskt pa att spela oss ur 1: a press fran motstandare, uppmuntra hela
tiden till detta, dven om vi tappar boll i bérjan. Vi jobbar nu med nagra spelmdnster i uppbyggnadsfasen
fran malvakt (Play out from back) och att med talamod spela possession tills vi flyttat motstandare dit vi
vill.

Grundforutsattningar i anfallsspel, 4S: speldjup, spelbredd, spelavstand och spelbarhet skall tranas ofta.
Spelarna skall kunna uppfylla samtliga dessa i spelet innan 6vergang till ndsta niva. Passningsspelet ar
grunden i vart satt att spela fotboll. En mycket stor del av traningen skall besta av utvecklingen av
passningsspel. Hitta passningslinjer, flytta boll snabbt pa yta. Framfor allt forsdker vi spela boll efter
backen nar vi kan och i luften, nér vi maste.



Skapa malchans: Uppmuntra spelarna till att utmana, dribbla, finta for att skapa malchans eller
samverka med narmaste spelare med vaggspel for att hamna i avslutslagen. Spelarna skall dven fa
utbildning i olika anfallsmetoder, ex: vaggspel, spelviandning, avledande |6pning.

Avsluta pa mal: Trina spelarna att ofta hamna i avslutslagen, ur alla méjliga vinklar, bade med och utan
motstandare.

Forsvarsspel 10-12 ar

Spelarna skall lara sig:

Press Markering Forsvarssida  Forsvarsmetoder Halla ihop boxen
Fokuspunkter:
e Press

e FOrsvarssida
e Markering

Atererovring av boll: Trina spelarna att pressa bollhallare med hég intensitet. Och med réatt avstand och
kroppsposition, trana bade mot rattvand och felvand bollhallare. Spelarna skall lara sig att ligga pa ratt
forsvarssida, vid bolltapp Trdna spelare att markera motstandare i farliga ytor. Ga igenom understod till
pressande spelare.

Férhindra speluppbyggnad: Vi ska veta hur vi formaterar oss i forsvarsspel med utgangspunkt fran vart
spelsatt 1-2-3-1. Att halla ihop lagdelarna och gora det trangt fér motstandare med vara kollektiva
forsvarsmetoder: uppflyttning, centrering, 6verflyttning och retirering i slutfasen av denna niva.

Forhindra malchans och avslut: Fortsatt utveckla spelarnas individuella forsvarsspel och introducera
forsvarsspel i grupp, press, tackning, understdod och markering. férhindra motstandare att komma till
avslut, eller inlagg, trana bade att blockera skott och inlagg fran olika vinklar.



Fysisk traning 10-12 ar
Spelarna skall lara sig:
Kroppskontroll Snabbhet Balans Rorlighet Balstabilitet Knakontroll
Fokuspunkter:
e Koordination
e Balans
e Rorlighet

Kroppskontroll: Vi jobbar med att trana spelarnas koordinerade rorelser genom att stimulera motoriken.
Detta kan goras med bollen, kdppar, hickar, stege eller egna kroppen. Oka svarighetsgraden, nir spelare
har automatiserat rérelsen.

Balans: Balans ar en viktig del hos fotbollsspelare, stimulera olika balansévningar i uppvarmningsfasen,
eller innan tréningen borjar. Ex: sta pa ett ben och skriv alfabetet med det andra benet, och utveckla
med stangda 6gon.

Kndkontroll: skall vara en del av traningen, ex 5-10 minuter innan ordinarie traning.
Snabbhet: Reaktionssnabbhet genom lek och tavling.

Rorlighet: Paborja dynamisk stretching med spelarna. Enkla 6vningar som satts in som standard i
uppvarmning.

Balstabilitet: Genomfor ett program pa 2—4 6vningar i balstabilitet under 5-10 minuter efter traning. (12
ar)

Spelarna skall vagledas att:
Kommunicera Sjalvfortroende och motivation Tillhorighet i gruppen
Jamfora med sig sjalv. Uppleva egen kompetens Jaget i Laget

Kommunikation: Vagleda och uppmuntra lagkamrater pa ett positivt satt. Lyssnar aktivt pa ledare och
lagkamrater. Har ett positivt kroppssprak.

Sjalvfértroende och motivation: Ger inte upp, vill kunna paverka det som hander direkt, &ven om man
missat mal eller tappat boll. G6r det man &r bra pa oavsett stallning i match, eller hur 6vriga lagkamrater
agerar.



Tillh6righet i gruppen: Kdnna att man ar en viktig del i gruppen, oavsett fotbollskunskap.

Jamfoéra med sig sjalv: Jamfor bara din egen utveckling, inte andras. Alla utvecklas olika och det gar ej att
jamfora, da en del tar stora kliv och andra sma kliv, men alla utvecklas.

Upplev egen kompetens: Fa sin kompetens bekraftad ofta.

Jaget i laget: Spelare turas om att hjalpa till med material, halsar pa alla vid traning och match, positivt
kroppssprak, ser till att alla 4r med i gruppen, ingen kanner sig utanfor.



