Spelarutbildningsplan 13-15 ar

Traningarna

Mycket positiv feedback och uppmuntran till varje spelare. Korta samlingar med tydliga
men fa anvisningar och anvind frageteknik. Ovningar pa sma/stora ytor med fa/flera
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 nér vi forsvarar ska vi géra det trangt. Vi jobbar nu pa att spela
pa 3e spelare och att agera istéllet for att reagera.

Spelarna skall lara sig:

Lyfta blicken  Breddaianfallsspel Gora det trangt i forsvarsspel Driva bollen Bli trygg med
bollen Mottagning Passning Vanda med bollen Vaggspel Tempovaxlingar

Fokuspunkter:

e Passning

e Mottagning

e Tempovaxling
e Lyfta blicken

Lyfta blicken: Spelarna ska nu klara av att rutinmassigt lyfta blicken och ta bra beslut i olika
situationer som uppstar i spelet. Vi jobbar halvt rattvanda och hjalper varandra genom att tanka ett
steg framat och agerar istéllet for att reagera. (Vilken yta kan jag som spelare ta mig till eller emot for
att fa bollen som spelare 3 direkt efter att kommande/pagaende passning fran spelare 1 till 2 gatt
fram.)

Driva bollen: Nu skall spelarna ha en mycket hog niva pa att driva boll med bade insida, utsida och
vrist. Utveckla tempovaxling och riktningsforandringar med bada fotterna.

Finta / Dribbla: Utveckla 1v1l med tempovaxling och riktningsférdandring. Spelarna skall kunna finta
och dribbla at bada hallen. Lagg mycket tid till att utveckla deras egen favoritfint. Trdna extra hemma
pa detta.

Vanda: Fortsatt utveckla de vandningar som redan tranats men i ett mycket hégre tempo. Spelarna
skall klara av att utfora vandningar med insidan, utsidan, sula och cruyff. Betona vikten av att lyfta
blicken i tid for att kunna vélja ratt vandningsteknik och riktning.

Passa: Vidareutveckla kvalitet i kortpassningsspel gallande hardhet och precision med bada fétterna.
Betona vikten av passning pa ratt fot. Utveckla kvalitet i vristpassning med bada fotterna. Betona
effekten av skruv och bollbana genom att variera tillslagsfotens traffpunkt pa bollen. Utveckla
kvaliteten i passning pa volley/halvvolley.



Mottagning: Vidareutveckla mottagning med insida och utsidan och att hantera bollen i hog
hastighet. Den absolut viktigaste kvalitén ar att géra mottag pa bortre fot och vara 6ppen i
kroppsposition. Aven nedtagning med |ar, brést skall prioriteras och att kunna géra det i matchlika
situationer.

Skott: Utveckla kvalitet i vristskott med bada fotterna. Betona effekten av skruv och bollbana genom
att variera tillslagsfotens traffpunkt pa bollen. Utveckla kvalitet i skott fran distans genom att
introducera distansskott pa rullande boll. Betona vikten av timing, balans och rent tillslag pa bollen.
Utveckla kvalitet och precision i skott pa volley/halvvolley

Pressteknik: Jobba med presstekniken pa rattvand och felvand spelare och ratt styrning.

Malvaktstraning: Malvakter erbjuds malvaktstraning med malvaktstranare.

Anfallsspel 13-15 ar

Spelarna skall lara sig:

Utmana 1vl Passningsspel Skapa malchans 4S Avsluta pa mal
Speluppbyggnad Kontring
Fokuspunkter:

o A4S

e Speluppbyggnad
e Passningsspel

Speluppbyggnad: Vi tranar systematiskt pa att spela oss ur 1: a press fran motstandare med
koordinerade rorelser och ménster. Spelévningar dar vi spelar ut fran malvakt och rullar langs backen
ar centralt i denna fas. Vi tranar kollektiva anfallsmetoder: vaggspel, spelvdandning, avledande
[6pning, djupled, 6verlappning och att skapa numerara dverlagen.

4S: Utveckla grundforutsattningar i anfallsspel, speldjup, spelbredd, spelavstand och spelbarhet.

Passningsspel: Vi lagger mycket traningstid pa att utveckla passningsspel pa liten yta, med numeréra
overlagen ex: 4v2, 6v3 bade riktningsbestamt och via olika rondos (kvadrater), med mycket
beslutsfattande. Vi tranar sallan med fullstor yta och manskap.

Kontring: Vi introducerar och trdanar pa snabba omstallningar som leder till kontring och
spelvandning.

Skapa malchans: Spelarna skall kunna virdera ndr man skall anvdnda 1v1 och vdga utmana. Aven
jobba med kollektiva anfallsmetoder, vaggspel, 6verlapp, spelvdandning, speldjup och spelmdnster
utifran position. Spelarna skall trana mycket numerara éverlagen mot mal ex 3v2 + Mv., 6v4 + Mv

Avsluta pa mal: Trana spelarna att ofta hamna i avslutslagen, ur alla mojliga vinklar, bdde med och
utan motstandare. | denna fas kan vi borja specialtrdana vara spelare som ofta hamnar i avslutslagen.



Forsvarsspel 13-15 ar

Spelarna skall lara sig:

Press Markering Forsvarsmetoder Grundforutsattningar
Fokuspunkter:
o Press

e Forsvarsmetoder
e Markering

Férhindra Uppbyggnad:

Spelarna skall fa forstaelse for grundforutsattningarna i forsvarsspel: press, tackning, understod och
markering. Spelarna skall dven trénas i de olika férsvarsmetoder som finns, uppflyttning,
overflyttning, centrering och att retirera. Dessa moment skall tranas i koordinerade rorelser i
lagdelar. Vi tranar dven pa att halla ihop lagdelarna, halla laget kompakt med ratt avstand mellan
lagdelar i djupled och sidled.

Atererdvring av boll:

Spelarna skall tranas att snabbt vinna tillbaka bollen i defensiv omstallning och direkt atererévring
med hog intensiv press. Spelarna skall dven lara sig att vardera nar vi anvander oss av indirekt
atererovring och balanserar laget ratt i forsvarsspelets grunder.

Forhindra malchans och avslut:

Trana spelare att markera motstandare i farliga ytor. Vi Tranar dven pa att forsvara farliga ytor fran
inldgg, instick och att blocka skott och inldgg. Utveckla nar- och avstandsmarkering samt press pa
rattvand/felvdnd motstandare.

Fysisk traning 13-15 ar

Spelarna skall lara sig:

Koordination Rorliget Snabbhet Balstabilitet Kndkontroll  Uthallighet
Fokuspunkter:

e Knédkontroll
e Styrka
e Rorlighet

Koordination: Vi jobbar med att trdna spelarnas koordinerade rérelser genom att stimulera
motoriken. Detta kan goéras med bollen, kdppar, hackar, stege eller egna kroppen. Trana rytm,
rumsorientering. Oka svarighetsgraden, nar spelare har automatiserat rorelsen.



Uthallighet: Vi kan nu borja med mer inriktad uthallighetstraning — aerob. Prio i férsta hand, &r att
utfora detta i olika spelformer med hog puls. Detta ar det basta sattet att kombinera fotboll och
uthallighet.

Snabbhet: Trana snabbhet i olika riktningar, reaktion, frekvens och acceleration. Ta hjalp av
fystranare om mojligt.

Rorlighet: Jobba med dynamisk stretching med spelarna. Enkla dvningar som satts in som standard i
uppvarmning.

Styrka: Genomfor ett program pa 4—6 Ovningar i balstabilitet, detta kan genomforas under hela
sdsongen. GOr garna dven ett specifikt program for hela kroppen, anpassad for fotbollsmuskler.

Perception: trana balans, syn o horsel.

Kndkontroll: Skall finnas med varje vecka
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Lank finns ocksa pa hemsidans filarkiv.

Spelarna skall vagledas att:

Kommunicera Jamfora med sig sjalv Sjalvfortroende/Motivation
Tillhorighet i gruppen 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.

Sjalvfortroende och motivation: Ger inte upp, vill kunna paverka det som hander direkt, dven om
man missat mal eller tappat boll. Gor det man ar bra pa oavsett stallning i match, eller hur dvriga
lagkamrater agerar.

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

Jamfora med sig sjalv: Jamfor bara din egen utveckling, inte andras. Alla utvecklas olika och det gar
inte att jAmféra med varandra, 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 &r med i gruppen, ingen kdnner sig utanfor.


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/




