BK Astrio

Spelarutbildningsplan 7-8ar




Med detta kompendium hoppas vi kunna underlétta ditt arbete som instruktér hos oss i BK
Astrio. Har finner du 7 och 8 aringarnas spelarutbildningsplan som innehaller
rekommendationer for dig som ledare, en traningsplanering och 6vningar. Materialet du haller
i ar forankrat i sa val vetenskap som i vad vi i BK Astrio anser som centrala delar for barnens

fotbollsutveckling.
Marcelo Farias,

Foreningsutvecklare BK Astrio

”A coach will impact more young people in a year
than the average person does in a liftetime.”

-Billy Graham
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Traningsmoment och Fotbollstermer

Skott
Passning
Finta/Dribbla
Utmana
Mottagning
Driva boll
Vandning

ALDER SPELFORM TRANINGSMOMENT

7ar 3 mot 3 Lek, teknik
8-9ar 5 mot 5 Lek, teknik
10-12ar 7 mot 7 Lek, teknik, anfall
13-14ar 9mot 9 Lek, teknik, anfall, forsvar
154r + 11 mot 11 Lek, teknik, anfall, forsvar

Fotbollstermer

Ett avslut i ett forsok att géra mal

Att spela bollen vidare till en medspelare

Att med bollen under kontroll passera sin motspelare

Att aktivt med bollen under kontroll s6ka upp en motspelare.

Att fa kontroll pa bollen utan att motstandaren lyckas erévra den.

Att driva boll ar att forflytta sig med bollen under kontroll éver en fri spelyta
Att med bollen under kontroll &ndra riktning.



Veckoplanering 7-8 ar

Mellan 7 och 8 ar skall traningen praglas av tva évergripande teman. Driva boll som syftar till
att kunna forflytta sig med bollen under kontroll 6ver en fri spelyta samt Finta/dribbla som
syftar till att med bollen under kontroll, passera sin motstandare. Under denna period kommer
det ocksa att komma inslag av féljande moment: skott, mottagning och passning.
Veckoplaneringen rekommenderas och kan anvandas som stdd oavsett vilken vecka ni valjer
att trana.

En av de primara anledningarna till att barnen redan vid tidig alder ska lara sig att driva boll
och finta/dribbla ar for att de ska bli familjara med bollen och uppna en god teknisk
formaga. Detta ar en grundforutsattning for att vid senare alder arbeta med mer avancerade
fotbollsmoment.

Vecka | Fokusomrade Vecka | Fokusomrade Vecka Fokusomrade
1 Driva boll 19 Driva boll 36 Passning

2 Skott 20 Passning 37 Driva boll

3 Driva boll 21 Driva boll 38 Skott

4 Passning 22 Skott 39 Driva boll

5 Driva boll 23 Driva boll 40 Passning

6 Skott 24 Passning 41 Finta/dribbla
7 Driva boll 25 Finta/dribbla 42 Mottagning
8 Passning 26 Mottagning 43 Finta/dribbla
9 Finta/dribbla 27 Finta/dribbla 44 Skott

10 Mottagning 28 Skott 45 Finta/dribbla
11 Finta/dribbla 29 Finta/dribbla 46 Mottagning
12 Skott 30 Mottagning a7 Finta/dribbla
13 Finta/dribbla 31 Finta/dribbla 48 Skott

14 Mottagning 32 Skott 49 Driva boll

15 Finta/dribbla 33 Driva boll 50 Skott

16 Skott 34 Skott 51 Driva boll

17 Driva boll 35 Driva boll 52 Passning

18 Skott




Rekommendationer till ledare

e Barns formaga att lyssna pa langre instruktioner ar begransande och bor saldes hallas
korta

e Strdva efter att ge alla spelare positiv feedback minst en gang per traning/match. Detta
for att uppmarksamma och uppmuntra spelarna.

e Uppmuntra till skolan men ocksa till andra idrotter. Andra idrotter ar fordelaktigt for
att skapa allsidighet och variation som &r basala for den generella utvecklingen hos
barnet.

e Fokus skall ligga pa lek och inte pa resultat eller krav pa prestation. De allra flesta
barnen idrottar for att det ar roligt. Saledes bor traning och match praglas av gladje.



“A

Driva boll

Exempel pa dvningar



Allmanna instruktioner for momentet driva boll

Tarna ska peka nedat nar bollen drivs framat. Uppmana spelarna att préva flera delar
av foten (insida/utsida/vrist) och uppmana de att gora vad som kénns bast for dem.
Strava efter att ha bollen sa nara kroppen som mojligt, detta for att gora det sa svart
som mojligt for motstandaren att ta bollen.

Strava efter att ha en l1ag tyngdpunkt (latt bojda knan) for att fa ett flyt i sjalva
drivandet.

Viktigt att ni ber spelarna arbeta med bagge fotterna. Tex. Kan ni arbeta 2-3 minuter
med hogerfot for att sedan arbeta 2-3 minuter med vansterfot.



Vad?

Aktivering - Sherwoodskogen

Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova - organisation

e 1spelare/boll
e Koner i minst tva olika farger
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e L&gg ut koner utspridda Over en storre yta i olika farger
e Spelarna ska driva bollen och undvika att traffa konerna med sin boll

Stegring

e Be de anvénda sin nast-bésta fot

e Tala om vilka farger pa konerna de far passera
e (Ga in som ledare och forsok “ta” deras bollar
e Olika typer av vandningar




Vad?

Aktivering — ”’Korsa nissan om...”
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova - organisation

e 1spelare/boll
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Spelarna ska driva 6ver bollen till andra sidan (korsa nissan) pa ledarens kall (t.ex.
korsa nissan om ni har nagot gult pa er) utan att deras boll blir traffad.
e De som skjuter far endast traffa fran knahojd och nedat

Stegring

e Be de anvénda sin nast-basta fot
e De maste gora en fint innan de far driva 6ver
e Spelare som blir traffad hoppar in och skjuter

® ® & ©&@
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Vad?

Aktivering — Plocka svans
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta Lyfta blicken

Ova - organisation

e 1spelare/boll
e Varsin vést (som det satter innanfér byxorna)
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar
e Spelarna ska driva 6ver bollen till andra sidan utan att bli av med sin svans (vést)
Stegring

e Be de anvénda sin nast-basta fot
e De maste gora en fint innan de far driva 6ver
e De far sjalva hoppa in och jaga om de aker ut
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Vad?

Aktivering — Tom & Jerry
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova - organisation

e 8-12 bollar/8-12spelare
e 15-20 minuter
e Vastar

Ova — anvisningar

e En spelare fran lag gul och bla springer in och hamtar en boll och tar tillbaka till sitt
bo

e ROd spelare agerar forsvarsspelare och forsoker kulla gul eller bla spelare nér han eller
hon &r pa vag emot en boll.

Stegring

e Be de anvénda sin nast-basta fot
e Jagarna far kulla aven nar motspelare har en boll under kontroll och &r pa vag tillbaka
till sitt bo

e Addera ytterligare en jagare

oo m .
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Vad?
Aktivering — Dribblingslek 1-4

Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova - organisation

e Ispelare/1boll
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Driv boll i ytan. Numrera hérnkonerna 1-4. Spelarna driver bollen till konan med den
siffra som ledaren ropar

Stegring

e Be de anvénda sin nést-bésta fot
e Ledare gér in och forsoker “ta” spelarnas bollar”
e Addera olika instruktioner vid varje nummer (t.ex. 3 kickar pa kona nr 1 osv.)
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Vad?

e Aktivering — Kraftor och rékor
Varfor?

e FOr att trana och utveckla momentet driva boll.
Hur?

e Be rakorna halla bollen nér kroppen
e Anvanda utsida och insida av foten
e FOrsok lyfta Lyfta blicken for att se vart kraftorna befinner sig

Ova — organisation

e 1 spelare/boll
e Koner for att markera omradet (anpassa ytan efter spelare)
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Eneller tva spelare &r kraftor och placerar sig mellan de tva kortlinjerna. Kraftorna ska
ga i kraftstallning, dvs pa alla fyra och med rumpan nerat.

e Pasignal ska spelarna ta sig fran ena kortlinjen till andra kortlinjen utan att bli av med
bollen.

e Kréftorna far ta bollarna med handerna. Néar en réaka blivit av med sin boll, blir denna
ocksa en kréafta.

Stegring

e Minska ytan
e Be rdkorna anvanda sin nést-bésta fot.
e Be spelarna anvanda sula x-antal ganger fran kortsida till kortsida.
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Vad?
Aktivering — VM i bollkontroll

Varfor?

[ )
Hur?

Ova -

Ova -

For att utveckla formagan att kontrollera och driva boll

Halla bollen nara kroppen och foten
organisation

1 spelare/boll
En yta anpassad efter antalet spelare
10 — 20 minuter

anvisningar

Alla spelare har varsin boll och driver fritt i den uppsatta ytan

Spelarna ska ha kontroll pa sin egen boll samtidigt som man kan sparka ut nagon
annans boll.

Blir en spelares boll utskjuten fran ytan hamtar spelaren bollen och ansluter till
dvningen.

Stegring

Blir en spelares boll utsparkad kan man be denne spelare att jonglera med bollen till ex
2 innan den kan ansluta till évningen

Tréanaren kan ga in i évningen och forséka skjuta bort bollarna

Minska ytan
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“A

Finta/dribbla

Exempel pa évningar
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Vad?
Aktivering - Teknikcirkel

Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna finta och dribbla
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova - organisation

e 2spelare/ 1boll
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e En spelare startar vid de gula konerna, springer in i kvadraten och gor en fint (som
tranaren lar ut) for att sedan lamna éver bollen till en kompis vid ndgon av de gula
konerna.

Stegring

e Be de anvénda sin nast-basta fot
e Presentera olika finter sdsom skottfint, kroppsfint, dverstegsfint m.m.
e Ld&gg in en forsvarare som ska forsoka bryta spelarnas bollar
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Vad?

Aktivering - Dribblingsbana
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna finta och dribbla
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova - organisation

e 1spelare/ 1boll
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar
e Spelaren ska ta sig igenom banan.
Stegring

e Be de anvénda sin nast-bdsta fot
e Presentera valfri fint som spelarna ska forstka gora
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Vad?

Fardighetstraning — Uppspel 1v1
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen i relation till motstandare
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova - organisation

e 2spelare/ 1boll
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e R0Od spelare passar upp bollen till gul spelare som far géra mal i ndgot av de tva malen
e ROd spelare agerar forsvarsspelare efter passning

Stegring

e Be de anvénda sin nast-basta fot
e De maste dribbla forbi sin motstandare innan de far géra mal
e De maste gora en fint innan de far géra mal
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Vad?

Fardighetstraning — Nummerboll
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna finta och dribbla
Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova - organisation

e 8-10 spelare
e 15-20 minuter
e Vastar

Ova — anvisningar

e Numrera varje spelare mellan 1-4 i respektive lag. Kalla ex. 1,2. Da gar spelare 1,2
fran gul och rétt in.

Stegring

e Be de anvanda sin nést-béasta fot

20



“A

Passning & Mottagning

Exempel pa dvningar
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Allméanna instruktioner for momentet mottagning
e Latt bojda knan nar en spelare tar emot bollen (Iag tyngdpunkt)

e Taemot bollen med foten som ar langst ifran motstandaren. Detta for att forsvara for
motstandaren att ta bollen.

e Strdva efter att ha kroppen bakom bollen.

Allméanna instruktioner for momentet passning
Formagan att kunna sla en passning kan vara varierande (t.ex. formagan att kunna 6ppna
upp hoften) mellan barnen, dar av kan det inledningsvis racka att barnen traffar bollen.

e Att satta ner stddjebenets fot jamte bollen, dit foten pekar dar hamnar passningen.
e Att haen latt boj pa stodjebenet.
e Pendla igenom med tillslagsbenet.
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Vad?

Aktivering — Passnhingscirkel
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
e For att utveckla formagan att passa

Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Sikta

Ova — organisation

e 2spelare/ 1boll (8-12 spelare per uppséttning)
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Alla spelare utan boll borjar i mitten. Hittar en spelare med boll och gor ett
tillbakaspel. Jobba 2-3 minuter byt uppgift.

Stegring
e Tar emot bollen, driver genom fyrkanten i mitten, hittar en fri spelare att spela bollen
till
e Anvénda sin nasta bésta fot
e Olika typer av tillslag
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Vad?

Fardighetstraning — Mottagningslek

Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna ta emot och kontrollera bollen
e For att utveckla formagan att passa

Hur?
e Taemot med insida/Utsida/vrist
Ova — organisation

e 2spelare/ 1boll (8-12 spelare per uppséattning)
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar
e Taemot bollen, passa tillbaka bredvid konerna. Rékna antal mottagningar.
Stegring

e Be de anvanda sin nést-béasta fot
e Justera avstandet mellan konerna
e Justera avstandet mellan spelarna
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Vad?

Fardighetsdvning — Passning/mottagning
Varfor?
e For att utveckla passningar/mottagning och spelforstaelse

Hur?

Titta upp for att se vart medspelare befinner sig

Hall bollen néra kroppen

Kommunicera, genom att kalla namnet pa den man passar
Anvand insidan av foten

Ova — organisation

e 9-12 spelare
e 3lag - 3bollar
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Delainspelarnai 2 eller 3 lag. Ge varje lag en boll och be dom passa till sina
lagkamrater i uppsatt yta.

e Uppmuntra rorelse.

e Skulle bollen spelas ut fran yta, ta in den igen.

Stegring

e Minska yta
e Be spelarna passa med sin nast-basta fot.
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Vad?

Fardighetstraning — Skattjakt
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
e For att utveckla formagan att passa

Hur?

e Halla bollen néra kroppen
e Insida/Utsida
e Lyfta blicken

Ova — organisation

e 2spelare/ 1boll (8-12 spelare per uppséttning)
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Tva och tva passa genom sa manga koner som majligt
e Icke bollhallare vara aktiv och erbjuda alternativ

Stegring

e Be de anvénda sin nést-basta fot
e Olika firger pa 'malen’. Trénare kallar vilken farg som far anvindas.

26



“A

Skott

Exempel pa évningar
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Allméanna instruktioner for momentet skott

e Kontrollera vart du ska skjuta fore skottet och fokusera pa bollen i
tillslagsdgonblicket. Hall foten stabil.

e Stddjebenet bor peka i riktning dar skottet r tankt att ga och vara i jamnhdojd med
bollen i tillslagsdgonblicket.

e "Ladda" for skottet genom att pendla bakat med tillslagsbenet.

e Sparka igenom - fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

o Bolltraff mitt pa bollen eller Gver mitten pa bollen ger ett skott efter marken, medan
traff under mitten ger ett hogre skott.
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Vad?

Fardighetstraning — Bowling
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna skjuta
Hur?

e Stddjeben jamte boll
e Traffa mitt pa bollen

Ova — organisation

e 3-4spelare /1 boll
e Koner
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Tillsammans skjuta ner konerna. En spelare skjuter for att sedan hamta bollen och
lamna dver till nésta spelare.

Stegring

e Be de anvénda sin nast-bdsta fot
e Oka avstandet mellan konerna och spelarna




Vad?

Fardighetstraning — Sénka skepp
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna skjuta
Hur?

e Stddjeben jamte boll
e Traffa mitt pa bollen

Ova — organisation

e 3-4 spelare /varsin boll + 10 bollar
o Koner
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Sétt upp cirka 5 bollar pa lika manga koner pa en sida och gér samma uppsattning pa

andra

e Ettlag i taget forsoker pricka motstandarnas bollar

e Motstandare far inte stora
Stegring

e Be de anvanda sin nast-bésta fot
e Oka avstandet mellan konerna och spelarna
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Vad?
Fardighetstraning — Skott-teknik

Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna skjuta
Hur?

e Stddjeben jamte boll
e Traffa mitt pa bollen

Ova — organisation

e 3-5spelare/plan/varsin boll
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e Driv bollen mot mal och skjut. Darefter driver malvakten bollen tillbaka och staller sig

sist i kon. Avslutaren blir malvakt.
Stegring

e Be de anvanda sin nést-béasta fot

e Malvakt far rulla till nasta spelare som ska skjuta
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Vad?

Smalagsspel — Skottboll
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna skjuta
Hur?

e Stddjeben jamte boll
e Traffa mitt pa bollen

Ova — organisation

e 6-8spelare/plan/1 boll
e 15-20 minuter (3-4 minuter per match)
e Vaéstar

Ova — anvisningar

e Trana skott. Mal gors genom laga skott (om kon-mal anvands). Lat spelarna turas om

att vara malvakt. Rotera lagen.

Stegring

e Be de anvanda sin nast-basta fot i skottmomentet
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Vad?

Féardighetsovning — Skott
Varfor?

e For att utveckla formagan att skjuta
Hur?

e Stddjebenet jamte boll
e Traffa mitt pa bollen

Ova — organisation

e 8-14 spelare/varsin boll
e Koner

o Mal

e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e (A) Gul spelare passar upp boll till konen, dar ska en rod mota bollen och skjuta. (B)
Nar passning ar slagen springer gul till motsvarande kon pé andra sidan planen. (C)
R4d spelar da gul nar denne kommit till konen, som sedan avslutar.

e Byt malvakt efter en stund”

Forenkling

e Lat en sida avsluta hela tiden och den andra passa, be spelarna byta sida efter en stund.
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Spelarutvecklingsplan

Spelarens fardigheter beskriver utifran malbilden i spelarutbildningsplanen vad spelaren ska
utveckla. Sammanstallningen ger en bild av vad som ar aktuellt for varje spelare att trana pa
for varje niva.

Delarna for respektive niva bildar en helhet och utgér grunden fér en tranares planering. En
langsiktig planering dar malbilden bade styr traning och match &r att foredra.

Forsvarsspel

Forhindra speluppbyggnad | 7-8 ar 9-10 ar 11-12ar  |13-14ar

Forsvarssida

Pressa

Atererdvring av boll

Forsvarssida

Pressa

Markera
Bryta
Tackla

Forhindra och radda avslut

Forsvarssida

Pressa

Markera
Bryta
Tackla
Nicka
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Anfallsspel

Speluppbyggnad

7-8 &r

9-10 &r

11-12 ar

13-14 ar

Driva

Vénda

Passa, kort

Passa, langt

Mottagning

Finta, dribbla

Utmana

Kontring

Driva

Vanda

Passa, kort

Passa, langt

Ta emot boll

Utmana, finta, dribbla

Komma till avslut och géra mal

Driva

Véanda

Ta emot boll

Finta och dribbla

Skjuta

Nicka

Véaggspel

Overlamning

Overlapp
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Malvaktsspel
Speluppbyggnad

7-8 &r

9-10 &r

11-12 ar

13-14 ar

Kasta ut boll

Ta emot boll

Driva

Passa, kort

Passa, langt

Igangsattning

Balansroll

Kontring

Kasta ut bollen

Skjuta ut pa volley

Skjuta ut med precision

Passa

Forsvarsspel

Forhindra och radda avslut

Forflytta sig

Kasta sig och fanga bollen

Fanga boll

Hoppa och fanga bollen

Boxa bollen




