Spelarutbildningsplan
Spel 9 mot 9 (14 ar)




Utbildningsplan 9 mot 9-spel

Vi stéller hogre krav pa spelarna att kunna spela och agera
efter en uttalad spelidé och tekniktraningen gar ifran mer
isolerad inlarning till att integreras i matchlika situationer
for att skapa funktionell teknik. Olika former av possession-
spel bor tranas regelbundet for att ge spelarna tryggheten
och skickligheten att dga bollen och sjalva satta tempot i
matcherna. Dessutom tranas det ofta pa 1vl-situationer, att
utfora teknikmomenten i hogsta majliga fart samt mot aktivt
motstand.

Det ar viktigt att ledarna skapar en trivsam miljé under

traningarna och att spelarna stimuleras till att fortsatta lange
med sitt fotbollsspelande.

Om utbildningsplanen

Utbildningsplanen ger kontinuitet i verksamheten och beskriver vad som ska tranas och nar det ska goras (vid
vilka aldrar och spelformer). Utbildningsplanen &r ett levande dokument som utvecklas kontinuerligt och ar
indelad i fyra omraden: Teknik, spelforstaelse, fysisk traning och psykologi.

Ovningsbank

Varje traningspass ska ha ett sammanhangande syfte med progression av 6vningarna, ex “Utmana, finta och
dribbla” dar man till exempel borjar att 6va isolerat, darefter mot passivt motstand och sedan i spel. | spelet
i slutet av tréningen har du som tranare mojlighet att kontrollera vad spelarna har lart i féregaende dvningar.
Ovningsbanken innehaller 6vningar med tillhérande beskrivningar som beskriver hur de ska géras.
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Teknik

Fokus pa traningen

e Funktionell teknik.
* Smalagsspel och mellanstort spel (upp till 6v6 med malvakter) dar spelarna far chansen att utéva sin teknik.
e Malvaktsspel blir mer specialiserat och tranas till viss del separat.

Teknik i fokus

¢ Bollkontroll — bollen néara foten (zick-zack-banor) med passivt motstand.

e Bollmottagning efter marken, med passivt motstand.

¢ Bollmedtagning med bortre foten mot ny yta efter marken, med passivt motstand.

e Bollmedtagning med laret och med brostet.

¢ Bollmottagning och vandning i ett steg.

e Avledande rérelse innan bollmottagning.

e Skapa ny yta med tva tillslag efter marken, med passivt motstand.

e Driva bollen — bollen nara foten med delad syn och passivt motstand, inklusive “driva bollen-finter”.

e Riktningsférandringar mot passivt motstand.

e Vandningar med aktivt motstand: insida med och utan 6versteg, utsida med och utan Gversteg,
hoppvandning, sula-6versteg-insida.

e Grundteknik — bollen i luften med ett eller tva tillslag.

e Utmana, finta och dribbla — passningsfint, kroppsfint samt egna finter och dribblingar.

e Passningar med fotens insida med kort och langt tillslag i varierande riktning.

¢ Passningar med fotens in och utsida efter forflyttning i sidled.

e Passningar med vristen pa langt avstand, efter marken.

¢ Passningar efter marken direkt efter nedtagning.

e Avslut — skott med vristen.

e Huvudspel — grundteknik och upphopp.

e Nick- och volleypassning till medspelare.

Malvaktsspel i fokus

e Fanga bollen.

e Kasta sig och fanga bollen.

e Hoppa upp och fanga bollen.
¢ Kasta ut bollen.

e |[gangsattning. En Frejspelare ska ha en funktionell
e Diupledsspel/frildge. .o . teknik som gor att laget tillsammans
. RédF;a skoFt)'t./ ; FrEjldentltEt kan kontrollera matcher. | Frej vill

vi skapa malchanser pa egen skick-
lighet och inte pad motstandares
misstag.

¢ Bryt djupledspassning.
e Palming.
¢ Inlagg.

Ledstjarnor till spelare:

e Funktionell teknik

e Utfora aktioner i hogre fart
e Bollkontroll

e Forstatouch

e Passningsteknik

e Utmana
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Spelforstaelse

| SVFF:s spelarutbildningsplan star det: “under perioden bdrjar spelarna bli redo att satta samman fardigheter
och metoder till en helhet. Uppfattningsformagan forbattras och bidrar till att det finns goda mojligheter att
utveckla spelforstaelse. Perioden innebar dven en kraftig fysisk utveckling eftersom spelarna ar pa vagin i pu-
berteten. Spelarna behodver tid att trana pa tidigare vunna fardigheter, inte minst med tanke pa tillvaxtspurten.”
Ungdomar i den har aldern har:

e En forbattrad uppfattningsformaga.

e En forbattrad formaga att utféra flera saker samtidigt.

e En forbattrad formaga att bearbeta mer information pa samma gang.
e En fullt utvecklad kapacitet att tdnka abstrakt.

e Kapaciteten att forsta tid och rum.

Vad &r spelférstaelse?
Praktiskt definieras spelforstaelse pa foljande satt:

¢ Har kunskap om var han/hon ska befinna sig.

e Anvander ytor effektivt.

e Anvander tid och "tajmar” rorelser eller moment effektivt.

e Kan gora det ensam och/eller tillsammans med lagkamrater.

Hur bygger man spelintelligens for ungdomar i 14 ars alder?

Komma ihag och kdnna igen spelmonster

Vi fortsatter bygget av ett “bibliotek av spelbilder” sa att spelarna ska kdnna igen spelmdnster. 50-60% av
traningstiden ska besta av smalagsspel, speldvningar eller spel i form av 2v1, 2v2, 3v2 upp till 6v6. Dessa
spelovningar eller smalagsspel syftar till att spelaren far 6va pa funktionell teknik (teknik som fungerar i match),
fa manga bollkontakter och att fatta manga beslut. Under 9 mot 9-aren laggs storre fokus pa det taktiska i spe-
let och spelarens roll. Vi introducerar bendamningar for planens indelning eller ytor med syfte att lara spelaren
att forhalla sig till medspelare och motspelare. Benamningar som anvands ar:

e Spelyta — Utgangsyta, spelyta 1, spelyta 2 och spelyta 3. Definierar ytor framfor, mellan eller
bakom motstandarnas lagdelar.

e Korridorer — Planen tilltdnkta indelning i langdled bestaende av yttre korridorer (2) inre korridorer (2)
och en central korridor

e Zoner — Planens delas in i tredjedelar - Zon 1 (forsta tredjedelen), Zon 2 (andra tredjedelen) och
Zon 3 (sista tredjedelen).

Perception (Orientering och beslutsfattande)

Vi fortsatter utvecklingen att orientera sig pa planen. Genom att orientera sig tar spelaren in information om
vad som hédnder runt omkring. Spelaren tolkar informationen och kan darmed forutspa olika scenarion (kopplat
till bibliotek av spelbilder). Spelaren laser spelet. Utifran inhdmtad information och tolkning, fattar spelaren ett
beslut om vad som ska goras och anvander lamplig teknik for utférandet.
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Spelforstaelse, Coachingpunkter for ungdomar i 14 ars alder

Anfallsspel

e Alla spelare deltar i anfall.

e Spelbarhet — “vanster, hoger, mitt”, “den mest spannande vinkeln”

e Spel i djupled — Nar och hur kan vi na spelyta 3?

e Spelbredd — For majliggora spelvandningar och skapa numeréara overlagen.

e Spelavstand — Positionera sig och vara spelbar i ratt avstand i forhallande till bollhallaren, medspelare,
motstandare och till planens indelning eller ytor.

e Kontringar.

e Overlappning.

e Spel pa tredje spelare (Third man running).

Forsvarsspel

e Alla spelare deltar i forsvarsspelet.

e Att vi uppfyller grundforutsattningarna for forsvarsspel: Press, tackning, markering och understod.

e Samarbete i forsvarsspel, enheter och lagdelar.

e Lagets forsvarsspel mot etablerat anfallsspel — lyft, fall, 6verflyttning, centrering.

o Atererijvring, direkt eller indirekt?

e Spelforstaelse positionering for atererévring. (Positionering vid bolltapp pa motstandarens planhalva).
e Spelforstaelse i individuellt forsvarsspel 1v1 och 1v2.

Frejidentitet

En Frejspelare forstar sin roll i laget och utifran
roll hur spelaren agerar i spelets skeden.

Ledstjarnor till spelare:

e Rollforstaelse

e QOrientering

e Vardera sina beslut

e Numerara 6verlagen offensivt och defensivt
e Testa olika roller

e Nyfikenhet

e Orientering
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Fysisk traning

En stark rekommendation ar att utfora forberedelsetraningen, som en del av fotbollsfysen, 15 minuter innan
utsatt plantid for att maximera traning med boll. Jamfort med férsta aret 9 mot 9 blir fystréaning andra aret allt
viktigare. Spelarna forbereds for 11 mot 11-spel vilket stéller hogre krav pa spelarens fysiska formaga.

Vi utokar styrkeprogrammet med mer balstyrka och core-6vningar for att ytterligare utveckla spelarnas
grundstyrka, fysiska stabilitet och balans. Core-tréning ar en typ av funktionell trdning men koncentrerat pa
kroppens mittendel. Genom att trana mage, rygg och backen som ar kroppens centrum for balans och rérelse
kan man underlatta och forbattra forutsattningarna for fart och kraft i alla fotbollsaktioner och tekniska
moment.

Vi fortsatter med hoppteknik (hoppa-landa-l6p) med syftet att forbattra spelarnas explosiva aktioner, utveckla
inbromsning och landningsformaga samtidigt som vi 6kar snabbheten och spansten hos vara spelare. Uthal-
lighet tranas extra genom 6vningar som innehaller [6pningar med hastighetsforandringar, garna i anslutning
till ordinarie traning.

Baltrdaning/Core Hopp/Plyometrik (Fa hopp, men ofta)
e Plankan e Skridskohopp
e Stjarnan/Sidoplanka e Enbenshopp
e Armhavningar e Hackhopp
e Situps
Snabbhet/Explosivitet
Bentrining/Balans e Langre |[6p med och utan boll
e Enbens knaboj e Hoppa-Landa-Lo6p (i olika banor)
e Kndboj med kompis
e Grodhopp Dynamisk rorlighet
¢ Draken e Sumosquat
o Hoftlyft e "Klattring”

Skillnad mellan att trdna snabbhet och uthallighet

Snabbhet trénas i utvilat tillstand med maximala aktioner. Vilan bor vara ca 10 x arbetstiden.
Uthallighet kan trédnas nar som helst, ex efter ett tréaningspass. Vilan ska vara kort 0,5-1,5 x arbetstiden.
Uthalligheten trénas lampligast fotbollsspecifikt, ex som intervaller.

En Frejspelare har en fysik som gor att det Frejidentitet

gar att spela fotboll med hog intensitet nar
det galler spelbarhet och presspel.

| Frejtréjan vinner vi mer narkamper an vi
forlorar.

Ledstjarnor till spelare:
e Arbetsinsats

e Intensitet

e Maxlopningar

e Koordination

e Motorik

e Rorlighet

e Knakontroll
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Fotbollspsykologi

| spel 9 mot 9 ar det viktigt att spelarna fortsatt ger varandra positiv feedback och att vardesatta insats/anstrang-
ning fore resultat. | den har aldern vill vi att spelaren sjalv borjar forsta nar hen gor en bra aktion och pa sa satt
kan forstarka sig sjalv. Spelare behover kdnna sig delaktiga och att de har en paverkan pa sin egen och lagets
utveckling. Social tillhorighet till gruppen ar viktig, att ingen ldamnas utanfér och att alla spelare pa ett eller annat
satt blir uppmarksammade pa ett positivt satt. Utgangspunkten under den hér perioden &r att jamfora spelare
med sig sjadlva och den egna utvecklingen da det skiljer mycket mellan fysisk och psykisk utveckling pa spelare i
samma alder.

Coachingpunkter

¢ Positiv feedback och uppmuntran.

e Anvand frageteknik.

e Uppmarksamhet till alla.

e Lat spelare ge feedback till varandra.

¢ Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande.

En Frejspelare ar stolt att bara tréjan och att
tréjan fortjanar engagemang och dedikering Frejidenﬁtet
oavsett spelarens ambitionsniva.

| Frej hjalper vi medspelare till ndsta aktion
genom ett positivt kroppssprak

och en konstruktiv kommunikation.
Frejspelaren vet att ledare, publik, domare
och motstandare ar viktiga for en matchs
genomforande och ska darfor behandlas
med respekt.

Ledstjarnor till spelare:

e Visa positivt kroppssprak

e Hjalpa andra genom kommunikation
e Langsiktig utveckling fore resultat

e Vaga att testa

e Berdmma kompisar
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