BK Astrio

Spelarutbildningsplan 9-10ar




Med detta kompendium hoppas vi kunna underlétta ditt arbete som instruktér hos oss i BK
Astrio. Har finner du 9 och 10 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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Spelformer och Fotbollstermer

3mot3
6-7 ar

Individuellt spel
Jag och bollen

11 mot 11
15- ar
9 mot 9 Kollektivt spel
o med hela laget
13-14 ar Medspelare langst
Kollektivt spel ifran
7 mot 7 med flera spelare
10-12 ar Medspelare langt
i ifran
5 mot 5 Kollelitlvt spel
§ med fa spelare
8-9 ar Medspelare nédra

Individuellt spel
Jag och bollen

Skott
Passning
Finta/Dribbla
Utmana
Mottagning
Medtagning
Driva boll
Vandning
Spelbarhet

Spelavstand
Vaggspel

Fotbollstermer

Ett avslut i ett forsok att gora mal

Att spela bollen vidare till en medspelare

Att med bollen under kontroll passera sin motspelare

Att aktivt med bollen under kontroll séka upp en motspelare

Att fa kontroll pa bollen utan att motstandaren lyckas erévra den

Att fa kontroll och att ta med bollen direkt pa forsta touchen.

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

Ar att agera sa att bollhéllaren fér ett passningsalternativ

Ar avstandet mellan bollhallaren och 6vriga medspelare
Nar bollhallaren anvander en medspelare som végg for att passera en motspelare



Veckoplanering 9-10 ar

Under 9 till 10 ars alder blir barnen mer intresserade av att géra 6vningar tillsammans i
mindre grupper om 2 eller 3, da de vid denna tidpunkt bérjar se vinningen i att samarbeta med
andra. Saledes ar passning det 6vergripande temat under denna period.
Grundforutsattningarna i ett anfallsspel kannetecknas av spelbarhet, spelavstand, speldjup och
spelbredd. | denna alder laggs i huvudsak fokus pa spelbarhet och spelavstand (se tabell
“fotbollstermer” for definition). Under denna period kommer det ocksa att komma inslag av
bland annat féljande moment: skott, mottagning och utmana. Veckoplaneringen
rekommenderas och kan anvandas som stod oavsett vilken vecka ni véljer att trana.

Vecka | Fokusomrade Vecka | Fokusomrade Vecka Fokusomrade
1 Passning 19 Passning 36 Finta/dribbla
2 Driva boll 20 Finta/dribbla 37 Passning

3 Passning 21 Passning 38 Driva boll

4 Finta/dribbla 22 Driva boll 39 Passning

5 Passning 23 Passning 40 Finta/dribbla
6 Driva boll 24 Finta/dribbla 41 Passning

7 Passning 25 Passning 42 Utmana

8 Finta/dribbla 26 Utmana 43 Passning

9 Passning 27 Passning 44 Skott

10 Utmana 28 Skott 45 Passning

11 Passning 29 Passning 46 Utmana

12 Skott 30 Utmana 47 Passning

13 Passning 31 Passning 48 Skott

14 Utmana 32 Skott 49 Passning

15 Passning 33 Passning 50 Driva boll

16 Skott 34 Driva boll 51 Passning

17 Passning 35 Passning 52 Finta/dribbla
18 Driva boll




Rekommendationer till ledare

Barns uppfattningsférmaga ar under 9 till 10 ars alder begransad, forsok darfor halla
korta instruktioner med lite information at gangen.

Majoriteten av barnen spelar fortfarande fotboll for att det ar kul, se till att utforma
traningar och matcher utifran denna vetskap. Dock uppstar det vid denna alder en
onskan om att lara sig sporten fotboll och se/kénna en individuell utveckling.
Uppmuntra till skolan, men ocksa andra idrotter. Andra idrotter ar fordelaktigt for att
skapa allsidighet och variation som ar basala for den generella utvecklingen hos
barnet.

Ge varje spelare positiv feedback minst en gang per traning/match.

Vid denna alder kan barns delaktighet tkas och de kan vara med och ta beslut inom
vissa ramar, detta dkar bland annat motivationen till deltagandet.

Ha en hog aktivitetsgrad pa traningarna, fa som star still.

Arbetsmodellen

Svenska Fotbollsforbundet anvénder alltid samma mall nér 6vningar skapas. Mallen kallas for
arbetsmodellen och den ar &ven ett stod for dig som ledare nar du ska ga igenom en évning
med spelarna.

Ga igenom vad ni ska trana pa och varfor det ar bra att trana pa detta. Visa hur 6vningen
fungerar med hjalp av Gvningens organisation och anvisningar. Lat spelarna préva évningen.
Nar spelarna har forstatt 6vningen vagleder du dem i deras utveckling med hjalp av évningens
’hur’. Nér 6évningen har genomférts sammanfattar spelarna vad de har lart sig under din
ledning.

ARBETSMODELLEN
- GENOMFURANDE

Forbered dvningen pa
Organisation planen - mal, bollar,
koner och vastar.

Redogor 16r
Vad? malsattningen.

Varfér? Redogor for syftet?

Visa och beskriv kort-
fattat bvningen med
spelarnaisina
positioner.

Anvisningar

Lat spelarna prova

Prova ovningen.

Stdll fragor, visa och ge
Hur? Aterkopp ling instruktioner.
Lat spelarna lara sig
Ova momentet med hjalp
av ovningen - ge
aterkoppling.

Summera tillsammans 9

Sammanfattning med spelarna.



“A

Driva boll

Exempel pa évningar
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Allmanna instruktioner for momentet driva boll

Tarna ska peka nedat nar bollen drivs framat. Uppmana spelarna att prova olika delar
(Insida/Utsida/Vrist/Sula) och uppmana de att gora vad som kanns 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 bada fétterna. Tex. Kan ni arbeta 2-3 minuter
med hdgerfot for att sedan arbeta 2-3 minuter med vansterfot.
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Vad?

Aktivering - Sherwoodskogen
Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
Hur? - Fragexempel

e Hur kan du forsvara for en motstandare att erévra bollen? (Halla bollen nara
kroppen)
e Vilka delar av foten kan du anvanda for att driva bollen? (Insida/Utsida/vrist/sula)

Ova — organisation

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

Ova — anvisningar

e L&gg ut koner utspridda 6ver en storre yta i olika farger
e Spelarna ska driva bollen och undvika att traffa konerna med sin boll

Stegring
e Be de anvanda sin nést-béasta fot
e Tala om vilka farger pa konerna de far passera
e G4 in som ledare och forsok ’ta” deras bollar
e Olika typer av vandningar
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Vad?
Aktivering — ”Korsa Nissan om...”

Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
Hur? - Fragexempel

e Hur kan du forsvara for en motstandare att erévra bollen? (Halla bollen nara
kroppen)

¢ Vilka delar av foten kan du anvéanda for att driva bollen? (Insida/Utsida/Vrist/Sula)

e Hur kan du gora for att undvika bli tréffad av en boll? (Inte bara kolla pa bollen,
arbeta med blicken)

Ova — organisation

e 1spelare/boll
e 15-20 minuter
Ova — anvisningar

e Spelarna ska driva éver 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? - Fragexempel

e Hur kan du forsvara for en motstandare att erévra bollen? (Halla bollen nara
kroppen)

¢ Vilka delar av foten kan du anvéanda for att driva bollen? (Insida/Utsida/Vrist/Sula)

e Hur kan du gora for att undvika for att din svans inte ska bli tagen? (Inte bara titta pa
bollen, titta vart jagare finns, arbeta med 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-bdsta fot
e De maste gora en fint innan de far driva Gver
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? - Fragexempel

e Hur kan du forsvara for en motstandare att erévra bollen? (Halla bollen nara
kroppen)

¢ Vilka delar av foten kan du anvéanda for att driva bollen? (Insida/Utsida/Vrist/Sula)

e Hur kan du gora for att undvika bli kullad? (Inte bara kolla pa bollen, arbeta med
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 R0Od spelare agerar forsvarsspelare och forsoker kulla gul eller bla spelare nar han eller
hon &r pa vag emot en boll.

Stegring

e Addera ytterligare en jagare
e Jagarna far kulla aven nar motspelare har en boll under kontroll och &r pa vag tillbaka
till sitt bo

o @@
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Vad?
Aktivering — Dribblingslek 1-4

Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna kontrollera bollen
Hur? - Fragexempel

e Hur kan du forsvara for en motstandare att erévra bollen? (Halla bollen nara
kroppen)
e Vilka delar av foten kan du anvanda for att driva bollen? (Insida/Utsida/Vrist/Sula)

Ova — organisation

e 1spelare/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.)

16



Vad?

e Aktivering — Kraftor och rakor
Varfor?

e For att tréna och utveckla momentet driva boll.
Hur? - Fragexempel

e Hur kan du forsvara for en motstandare att erévra bollen? (Halla bollen néra
kroppen)
e Vilka delar av foten kan du anvanda for att driva bollen? (Insida/Utsida/Vrist/Sula)

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. Nar en raka blivit av med sin boll, blir denna
ocksa en krafta.

Stegring

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

Varfor?

For att utveckla formagan att kontrollera och driva boll

Hur? - Fragexempel

Ova -

Ova -

Hur kan jag gora det svart for min motstandare att ta bollen ifrdn mig? (Genom att ha
bollen néra kroppen)

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 kicka med bollen till ex 2
innan den kan ansluta till dvningen

Tranaren kan ga in i 6vningen och forsoka skjuta bort bollarna

Minska ytan

18



“A

Finta/dribbla

Exempel pa évningar
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Allmanna instruktioner for finta/dribbla
e Spelarna ska hinna med manga upprepningar av dribblingarna/finterna — det ar darfor
viktigt att riktningsforandra ordentligt och att inte ha for brattom.
o Se till att spelarna stravar efter att anvanda sig utav medtagningar nar de far bollen av
sin kompis. Medtagningar syftar till att bollen standigt ska vara i rorelse.
e Hitta garna pa egna moment om en del 6vningar uppfattas som for svara.

e Det finns hur manga varianter som helst att ta till. Anvand er fantasi eller lat spelarna
fa hitta pa egna varianter av Van med bollen.

20



Vad?
Aktivering - Teknikcirkel

Varfor?

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

e Hur far jag bast kontroll pa bollen? (Halla bollen nara kroppen)
e Vilka delar av foten kan jag anvanda for att driva bollen? (Insida/Utsida/fotsula)
e Hur ska jag undvika att krocka med mina motspelare? (Arbeta med 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 6ver bollen till en kompis vid nagon av de gula
konerna.

Stegring

e Be de anvanda sin nést-béasta fot
e Presentera olika finter
e L&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? - Fragexempel

e Hur far jag bast kontroll pa bollen? (Halla bollen nara kroppen)
e Vilka delar av foten kan jag anvanda for att driva bollen? (Insida/Utsida/fotsula)

e Hur ska jag undvika att krocka med mina motspelare? (Arbeta med blicken)
Ova — organisation

e 1spelare/ 1boll
e 15-20 minuter

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

e Be de anvanda sin nast-bésta fot
e Presentera valfri fint som spelarna ska forsoka gora
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Vad?
Fardighetstraning — Uppspel 1v1

Varfor?

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

e Hur kan jag passera min motstandare? (Genom att sla bollen pa en 6ppen yta,
anvandning av finter)

e Hur kan jag gora for att forsvara for min motstandare att ta bollen ifran mig?
(Genom att halla bollen néra, skydda bollen med kroppen ex.)

Ova — organisation

e 2spelare/ 1boll
e 15-20 minuter

Ova — anvisningar

e R0Ad spelare passar upp bollen till gul spelare som far géra mal i nagot av de tva malen
e ROd spelare agerar forsvarsspelare efter passning

Stegring

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

23



Vad?

Fardighetstraning — Nummerboll
Hur? - Fragexempel

e Hur kan jag “sla” min motstandare? (EX. genom att frispela min kompis, vaggspel)
e Hur kan jag gora for att forsvara for min motstandare att ta bollen ifran mig?
(Genom att halla bollen nara, skydda bollen med kroppen ex.)

Hur? - Fragexempel

e Halla bollen nara kroppen
e Insida/Utsida
e 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
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“A

Passning & Mottagning

Exempel pa évningar
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Allméanna instruktioner for momentet mottagning
e Latt bojda knan nar en spelare tar emot bollen (Iag tyngdpunkt)
e Taemot med foten langst bort fran motstandaren
e Stréva efter att ha kroppen bakom bollen

Allméanna instruktioner for momentet passning
Formagan att kunna sla en passning kan vara varierande (t.ex. 6ppna upp hoften) mellan
barnen, darav 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

Allmanna instruktioner for spelbarhet
e Spelarbarhet ar en av grundférutsattningarna i anfallsspelet och ett viktigt moment nar
det kommer till att uppna ett effektivt anfallsspel

e Genom att utnyttja planens maximala bredd kan laget valja att ta sig framat langs
kanterna

o Se till att det inte & nagon motspelare mellan dig och din medspelare
e Visa vart du vill ha bollen
e Efter slagen passning — bli spelbar igen

Allmanna instruktioner for spelavstand
e Spelavstand &r en av grundforutsattningarna i anfallsspelet och ett viktigt moment nar
det kommer till att uppna ett effektivt anfallsspel
e Genom att placera sig pa olika avstand fran bollhallaren forsvarar det for motstandaren
att forsvara sig
e Undvik att hamna pa samma yta/jamte bollhallare
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Vad?

Aktivering — Passningscirkel
Hur? - Fragexempel

e Vilka delar av foten kan jag ta emot bollen med? (Insida/utsida/fotsula)
o Hur kan jag forsdkra mig om att "leverera’ en bra passning? (Genom att ta emot
bollen forst och sedan passa tillbaka )

Hur? - Fragexempel

e Halla bollen nara kroppen
e Insida/Utsida
e Sikta

Ova - organisation

e 2spelare/ 1boll (8-12 spelare per uppséattning)
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, yttersida, insida, pa volley.

27



Vad?
Fardighetstraning — Mottagningslek

Varfor?

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

Hur? - Fragexempel
e Vilka delar kan jag ta emot bollen? (Ta emot med insida/Utsida/vrist/fotsula)
Ova - organisation

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

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

e Be de anvanda sin nast-béasta fot
e Utdka avstandet mellan konerna
e Utoka avstandet mellan spelarna
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Vad?
Féardighetsovning — Passning/mottagning

Varfor?

e For att utveckla passningar/mottagning och spelforstaelse
Hur? - Fragexempel

e Vad kan jag gora innan/efter mottagen passning? (Titta upp for att se vart medspelare
befinner sig)

e Hall bollen nara kroppen

e Hur kan jag underlatta for mina medspelare? (Kommunicera, genom att kalla namnet
pa den man passar)

e Vilka delar av foten kan jag anvanda for att passa? (I forsta hand insidan av foten
men &ven utsida/klack)

Ova - organisation

e 9-12spelare
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 fel fot.
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Vad?
Fardighetstraning — Skattjakt fokus spelbarhet

Varfor?

e For att utveckla formagan i spelbarhet
e For att utveckla formagan att passa

Hur? - Fragexempel

e Vad kan jag gora innan/efter mottagen passning? (Titta upp for att se vart medspelare
befinner sig)

e Hall bollen nara kroppen

e Hur kan jag underlatta for mina medspelare? (Kommunicera, genom att kalla namnet
pa den man passar)

e Vilka delar av foten kan jag anvanda for att passa? (I forsta hand insidan av foten
men &ven utsida/klack)

Ova — organisation

e 2spelare/ 1boll (8-12 spelare per uppséattning)
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 nast-bésta fot
e Olika firger pa *mélen’. Trinare kallar vilken firg som far anvandas.
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Vad?

Fardighetsovning — Spelbarhet/VVéaggspel

Varfor?

For att utveckla formagan att bli spelbar, men ocksa utveckla sitt vaggspel

Hur? Frageexempel

Ova -

Ova -

Vad ska du gora s att du kan fa en passning fran bollhallaren? (Jag ska géra mig
spelbar)

Hur ska du sta med kroppen néar bollhallaren passar? (Jag ska sta halvt rattvand mot
bollhallaren sa att jag direkt kan spela bollen i anfallsriktningen framfor bollhallaren).

organisation

2 mal
8-10 spelare
20 minuter

anvisningar

En fran varje lag borjan i mitten av planen, dessa kommer till en bérjan agera
vaggspelare. Nar gul spelare borjar driva boll mot bla spelare, valjer gulvaggspelare
att ga at nagot hall sidledes for att gora sig spelbar.

Nér spelaren med boll ndrmar sig motspelaren och gul vaggspelare kommit ut i vinkel
och gjort sig spelbar spelas bollen till denne.

Spelaren som spelat bollen springer forbi motspelaren och far sedan tillbaka bollen
som avslutar mot mal.

Efter gul avslutat, ar det bla som ska spela vagg.

Efter ett par minuter, byt vaggspelare.

Stegring

Be vaggspelaren att spela tillbaka pa ett tillslag.

31




Vad?

Fardighetsévning — Spelbarhet/Spelavstand

Varfor?

e For att utveckla formagan att bli spelbar och ha ett bra spelavstand till bollhallaren

Hur? Frageexempel

e Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren? (Jag ska gora mig
spelbar)

e Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar? (Jag ska sta halvt rattvand mot
bollhallaren sa att jag direkt kan spela bollen vidare).

Ova — organisation

e 8-10 spelare
e 20 minuter

Ova — anvisningar

e Gula och blaa spelar fritt i uppsatt yta

e Spelare 1 har for kort spelavstand till bollhallaren

e Spelare 2 har for langt spelavstand och &r icke spelbar

e Efter att spelare 3 tagit uppritad I6pning blir denne spelbar
e Pausa spelet och stall fragorna ovan

Stegring
e Max 2 tillslag
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Vad?

Fardighetsévning — Spelbarhet/Spelavstand
Varfor?

e For att utveckla formagan att bli spelbar och ha ett bra spelavstand till bollhallaren
Hur? Frageexempel

e Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren? (Jag ska gora mig
spelbar)

e Varfor ar det viktigt med spelavstand. (Det blir svarare for motstandarna att ta bollen)

e Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar? (Jag ska sta halvt rattvand mot
bollhallaren sa att jag direkt kan spela bollen till en annan medspelare).

Ova - organisation

e 8-10 spelare
e 20 minuter

Ova — anvisningar

e Gula och blaa spelar med vars en boll i uppsatt yta
e Ingen ska sta stilla
e Pausa spelet och stall fragorna ovan

Stegring

e Max 2 tillslag
e Anvand mindre bra foten vid passning
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Vad?
Spelévning — Spelbarhet/ Spelavstand

Varfor?

e Kunna erbjuda bollhallaren alternativ
e Var uppmarksam pa hur mot/medspelare agerar
e FOrbattra spelbarhet

Hur? - Fragexempel

e Hur kan jag underléatta for bollhallare? (Medspelare erbjuder alternativ till
bollhallare)

e Genom att som bollhallare virdera ritt typ av passning (t.ex. pa “ritt fot”, foten
’ldngst ifrdn” motstandaren

Ova — organisation

e 12 spelare (6spelare pa varje sida) + 2 MV
e Vaéstar
e Bollar

Ova — anvisningar
e BIla spelar upp bollen till gul som ska géra mal
Stegring

e Gult maste passa alla inom laget innan de far géra mal
e Gult maste lyckas med X antal passningar innan de far géra mal
o 3v3
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Vad?
Spelévning — Véggspel

Varfor?

e Kunna erbjuda bollhallaren alternativ
e Var uppmarksam pa hur mot/medspelare agerar
e Anfallsvapen

Hur? - Fragexempel

Medspelare blir spelbar for att méjliggora ett vaggspel

Hur kan jag som bollhallare mojliggora ett vaggspel? (Genom att som bollhallare
utmana motspelare for att eventuellt ”0ppna” upp for ett viggspel)

Vad menas med att passning behover slas vid ratt tillfalle? (Inte for tidigt — da kan
forsvarare bryta vaggens passning, inte for sent — da kan forsvarare bryta passning till
vaggen)

Ova — organisation

e 12 spelare (6spelare pa varje sida) + 2 MV
e Vastar
e Bollar

Ova — anvisningar
e Bla spelar upp bollen till gul som behdver lyckas med ett vaggspel innan avslut.
Stegring

e Gult maste passa alla inom laget innan de far géra mal
e Gult maste lyckas med X antal passningar innan de far géra mal
o 3v3
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Vad?
Spelévning — Véggspel

Varfor?

Kunna erbjuda bollhallaren alternativ
Var uppmarksam pa hur mot/medspelare agerar
Anfallsvapen

Hur? - Fragexempel

Ova -

Ova -

Medspelare blir spelbar for att mojliggora ett vaggspel

Genom att som bollhéllare utmana motspelare for att eventuellt 6ppna” upp for ett
vaggspel.

Ratt tillfalle: inte for tidigt — da kan forsvarare bryta vaggens passning, inte for sent —
da kan forsvarare bryta passning till vaggen

organisation

12 spelare (6spelare pa varje sida) + 2 MV
Vastar
Bollar

anvisningar

Bla spelar upp bollen till gul som behover lyckas med ett vaggspel innan avslut.

Stegring

Gult maste passa alla inom laget innan de far géra mal
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“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 ar 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? - Fragexempel

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 anvanda sin nést-béasta fot

e Oka avstandet mellan konerna och spelarna
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Vad?
Fardighetstraning — Sénka skepp

Varfor?

e For att utveckla formagan att kunna skjuta
Hur? - Fragexempel

e Stddjeben jamte boll
e Vart pa bollen behover jag traffa for att bollen ska ga uppat? (Undersidan av 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? - Fragexempel

e Vilka delar av foten kan jag skjuta med? (Vrist, insida, utsida)
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 till utgangsléaget.
Auvslutaren blir malvakt.

Stegring

e Be de anvanda sin nast-bésta 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? - Fragexempel

e Vilken del av foten ger mig bast precision? (Insidan av foten ger ett mer kontrollerat
skott)

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 Tréna skott. Mal gors genom laga skott (om kon-mal anvéands). Lat spelarna turas om
att vara malvakt. Rotera lagen.

Stegring

e Be de anvanda sin nést-basta fot i skottmomentet
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Vad?
Fardighetsovning — Skott

Varfor?

For att utveckla formagan att skjuta

Hur? — Fragexempel

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta? (Kolla upp innan skott for att se vart mal
och malvakt befinner sig)

Hur gor du for att fa kraft i skottet nar du skjuter? (Kom med fart till bollen, spann
foten och traffa bollen sa hart du kan)

Stddjebenet jamte boll

Traffa mitt pa bollen

Ova — organisation

8-14 spelare/varsin boll
Koner

Mal

15-20 minuter

Ova — anvisningar

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

Byt malvakt efter en stund”

Forenkling

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. Sammanstéllningen ger en bild av vad som &r aktuellt for varje spelare att trana pa
for varje niva.

Delarna for respektive niva bildar en helhet och utgér grunden for analysen och planeringen.
En langsiktig planering dar malbilden bade styr traning och match &r att féredra.

Forsvarsspel

Forhindra speluppbyggnad | 7-8 ar 9-10 ar 11-124r  |13-143r

Forsvarssida

Pressa

Atererdvring av boll

Forsvarssida

Pressa

Markera
Bryta
Tackla

Forhindra och radda avslut

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

Véanda

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




