Spelarutbildningsplan 7-9 ar

Trdningar 7-9 ar

Mycket lek, roligt och aktivt. Korta pauser mellan 6vningar, korta tydliga instruktioner och
sd mycket bollkontakt som mdjligt per spelare. Helst mdnga ledare sa att alla spelare kan
fa mycket berém och uppmuntran varje tréining. Fokus ligger pa gléidjen samtidigt som vi
uppmuntrar till att anvdnda bdda fétterna ndr vi spelar och att lyfta blicken frdan bollen.

Ndir vi ndrmar oss slutet av denna nivan blir fokus mindre pa leken och ndgot mer pa
fotbollsutévandet. Det viktigaste dr fortfarande att spelarna har roligt och kéinner en
gemenskap.

Férslag pa évningar finns i 6vningsbanken.
Anfallsspel 7-9 ar

Spelarna skall lara sig:

Utmana 1v1 Skapa malchans Avsluta pa mal
Passningsspel Speldjup Uppbyggnadsspel

Fokuspunkter:
e Skapa malchans
e Avsluta pa mal
e Utmanalvl

Speluppbyggnad: | slutfasen av niva 1, borjar en del spelare att forsta samspelet mellan
varandra, man kan samverka med den narmaste spelaren. Sa vi férsoker trana pa att alltid
spela oss ur 1: a press fran motstandare, uppmuntra hela tiden till detta, dven om vi tappar
boll i bérjan. Ha tdlamod som ledare med detta. Vi kan dven géra enkla spelmonster i
uppbyggnadsfasen fran malvakt (Spela pa backen).

Skapa malchans: Uppmuntra spelarna till att utmana, dribbla, finta for att skapa malchans
eller samverka med narmaste spelare for att hamna i avslutslagen. Trana Speldjup, fa
spelarna medvetna om att spela bollen framat, samt ta djupledslopningar for att bli spelbar.

Avsluta pa mal: Trana spelarna att ofta hamna i avslutsldgen, ur alla mojliga vinklar, bade
med och utan motstandare.

Passningsspel: Ar det centrala i vart sitt att spela offensiv fotboll. | denna alder ar det svart
for spelarna att 6verblicka planen och 6vriga spelares positioner. Man ser inte helheten och
spelarna dr egocentriska, detta maste vi ha forstdelse for, nar spelarna valjer alternativ som
vi vuxna ser, men inte barnen. Sista aret i denna niva, uppmuntrar vi spelarna att foérsoka
borja spela mer tillsammans och forsta syftet med detta.



Spelarna skall lara sig:
Passa Driva Finta Dribbla Vanda med boll Leka
Ta emot boll Bli trygg med bollen
Fokuspunkter:
e Driva boll
e Dribbla/Finta
e Vanda med boll

Driva bollen: Att ha en bra kontroll pa bollen &r viktig. Att kunna anvdnda bade insidan och utsidan
av fot och gora riktningsforandringar. Trana bade hdger och vénster fot. Trana pa att hoja farten, nar
spelarna blir trygga med boll.

Dribbla: | denna niva skall vi uppmuntra spelare att dribbla mycket pa traning. Dribbla bollen med
vrist, insida och utsida och anvanda sig av riktningsférédindringar. Dribbla dr en utveckling av att driva
bollen.

Finta: Borja triana tidigt pa att finta, ex Overstegsfint, vindningsfint, skottfint. | denna &lder kan
rorelsemonstret for finter laras in sa att rérelserna tidigt blir automatiserade. Uppmuntra till finter i
alla spel, nar vi hamnar 1v1. Uppmana spelare att trana extra hemma pa en favoritfint.

Vinda: Ar ett av de viktigaste momenten i fotboll, detta skall trinas, sa ofta som mgjligt. Spelarna
skall klara av att utfora vandningar med insidan, utsidan, sula och kdnna till Cruyff vandning. Tank pa
att trdna detta med bada fotterna och att det ar skillnad pa tekniken i vandning runt kon och fore
kon.

Passa: Lagg stor vikt pa att tréana kort passning med fotens insida, att traffa bollen med ratt vinkel pa
fot, anpassa hardhet efter avstand och att kunna goéra det under rorelse.

Mottagning: Spelarna skall tranas i att ta emot boll med insidan av fot, se till att mottagningen blir
mjuk. Efterhand, spelarna blir battre, sa introducera mottagning av hardare och hardare passningar.
Jobba med mottagning pa den bortre foten med 6ppen kroppsposition.

Skott: Trana avslutsteknik i lekfulla 6vningar. Jobba med bade rullande boll och liggande boll med
vrist och insida.

Malvaktstraning: Spelare med intresse, kan erbjudas specifik malvaktstraning nagra ganger per ar,
men i évrigt uppmuntrar vi alla att prova att sta, bade pa traning och match.



Forsvarsspel 7-9 ar
Spelarna skall lara sig:
Press Forsvarssida Halla ihop boxen
Fokuspunketer:
* Press

Atererovring av bollen: Press ar en av de viktigaste detaljerna i vart sitt att spela
forsvarsspel. Fa spelarna att pressa bollhdllare med hég intensitet. Detta skall laras ut tidigt.
Var noga med att halla retreat line, innan press paborjas.

Forhindra speluppbyggnad: Spelarna skall lara sig att ligga pa ratt férsvarssida, vid bolltapp
Spelarna skall veta hur vi hdller ihop boxen, dvs formaterar oss i forsvarsspel med
utgangspunkt fran vart spelsatt 1-2-2. Att halla ihop lagdelarna och gora det trangt for
motstandare.

Forhindra malchans och avslut: Spelarna skall uppmuntras att hindra motstdndare att
komma till skott, eller inlagg, trana bade att blockera skott och inldgg fran olika vinklar. Samt
kanna till grunder i individuellt forsvarsspel 1v1.

”Att ha en spelarutbildningsplan

innebdr att ledare i féreningen har en samsyn

om hur spelarna ska utbildas

men det dr ocksa en trygghet for spelaren.

Ledarna talar samma sprédk och det finns en stegring i Iérandet.”

-Erik Hamrén, férbundskapten herrar



Fysisk traning 7-9 ar
Spelarna skall lara sig:
Kroppskontroll Snabbhet  Balans
Fokuspunkter:
e Koordination
e Balans

Kroppskontroll: Vi jobbar med att trana spelarnas koordinerade rorelser genom att
stimulera motoriken. Detta kan goras med bollen, kdappar, hdackar, stege eller egna kroppen.
Spelarna skall klara av att géra de vanligaste 6vningarna med kroppen, ex svikthopp, hoga
knan, skiddkaren nar dom lamnar niva 1. Oka svarighetsgraden nar spelare behirskar en
rorelse.

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

Snabbhet: Trana snabbhet genom korta strackor och i lekfulla tavlingar.

Mental traning 7-9 ar

Spelarna skall vagledas att:

Kommunicera Sjalvfortroende/motivation Tillhérighet i gruppen
Jamfora med sig sjalv Uppleva egen kompetens

Kommunikation: Vagleda och uppmuntra lagkamrater pa ett positivt satt.

Sjalvfortroende och motivation: Ger inte upp, vill kunna paverka det som hander direkt,
aven om man missat mal eller tappat boll.

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

Jamfora med sig sjélv: 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: Fd sin kompetens bekrdftad.



