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LAROPLAN FOR SPELARE

= metoder och féirdigheter samt spelets skeden



SASONGSPLANERING

Tranare & ledare foljer Azalea BK:s Spelarutbildningsplan (SUP) och planerar traningsverksamheten tillsammans med
foreningens Fotbollsutvecklare (FU).
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FADDRAR

11 MOT 11 - FLICKOR

P19 — P2007/08 F19 — F2007/08

9 MOT 9 - FLICKOR

P2009 - P2010 F2009 - F2010

7 MOT 7 - FLICKOR

P2011 - P2012 - P2013 F2011 - F2012 - F2013

5 MOT 5 - FLICKOR

P2014 - P2015 F2014 - F2015

\ J




INFORMATIONSPROCESS & AKTION

SPELARENS INFORMATIONSPROCESS
1. Uppfatta
- 7 2. Virdera
| 3. Besluta
4. Agera

SPELARENS AKTION

- Teknik
FOTBOLL ‘ . o
- Spelforstaelse

- Fysiologi
- Psykologi




ARBETSMODELL

Fordelen med att arbeta strukturerat ar att laroprocessen blir tydligare for spelarna, vilket
naturligtvis innebar att det aven blir tydligare och lattare for alla ledare att utvardera passet.

Vad ska trdanas? (malet)

Ge tydlig information om momentet som ska tranas (ex. bredsidapassningar). Tala aven mycket kort
om hur traningen ska ga till.

Varfor ska detta moment tranas? (syftet)

Det galler att dvertyga spelarna om att denna kunskap gor dem till en battre spelare. Motivera
spelarna.

Hur skall spelarna lira sig momenten? (se instruktionsmetod, se ”Ovningsbank”)

Sammanfatta avslutningsvis intrycken fran traningen. Ge aterkoppling till spelarna och forstark

garna den positiva utveckling som skett. Beskriv till sist hur ni ska ga vidare med att trana
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INSTRUKTIONSMETODER

1. VISA — FORKLARA - VISA
anvands vid inlarning av ny teknik och enklare moment i
spelforstaelse.

2. VISA — PROVA - FORKLARA
anvands da redan kdnda moment ska utvecklas eller vid inldarning av
nya, mer komplexa moment i spelforstaelse.

Ova pa hur momentet ska utféras, tink pa att:

- Lata spelarna fa kdanna och 6va pa instruktionerna
- Uppmuntra spelarna till att stalla fragor

- Sakerstalla att spelarna har forstatt instruktionerna
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MOTIVATIONSMIUO

* Ledarna medverkar till att skapa goda
relationer i en positiv och tillatande miljo
med enkla tydliga regler och bra bemoétande

Relationer

* Spelarna kan vara med och paverka genom
att hitta pa egna lo6sningar och valja 6vning pa
traning

Paverkan

* Vi tar hansyn till barns olika
utvecklingskurvor och planera for langsiktig
utveckling med hjalp av
spelarutbildningsplanen.

Langsiktighet
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SPELETS SKEDEN 3 MOT 3

Uppgift: Passera motstandare med . )
kontroll pa bollen, passa bollen till Uppgift: Ta tillbaka bollen

medspelare
° .. |

AZALEA BK
Forhindra och radda avslut




METODER & FARDIGHETER 3 MOT 3

LAG
Anfallsspel Forsvarsspel

SPELARE

* Passa
* Skjuta
* Ta emot

* Bryta

TILLAGG FOR MALVAKTER

FOTBOLLSFYS

Koordinationsévningar med och utan boll

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Langsiktig utveckling: Lata spelare valja aktivitet pa trining.
Gora ndsta aktion: Vaga halla i bollen! Vaga ta tillbaka bollen!
Gora sina lagkamrater battre: Spelare berommer lagkamrater som anstranger sig att ta tillbaka bollen



https://fotbollsovningar.se/2019/01/04/driva-boll-i-form-av-ett-t/

SPELETS SKEDEN 5 MOT 5

kontroll pa bollen och passa bollen till Uopgift: Ta tillbaka bolen
medspelare

: AZALEA BK
Komma"t|ll av;c.lut _ Forhindra och radda avslut
och gora mal

Anfallsspel




METODER & FARDIGHETER 5 MOT 5

LAG
Anfallsspel Forsvarsspel

Spelbarhet (komma ur passningsskugga)

SPELARE

Driva * Utmana 1vsl * Ta emot bollen
Vanda (finta & dribbla) < Tacka boll
Skjuta * Passa - kort

* Bryta
* Forsvarsstallning
* Markera

TILLAGG FOR MALVAKTER

* Fanga
* Kasta sig

Rulla bollen
Kasta bollen

FOTBOLLSFYS

Koordinationsévningar med och utan boll och hinder- och aventyrsbanor
Rulla, kasta och fanga bollen

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Langsiktig utveckling: Lata spelare vadljaen  Gora ndsta aktion: Vaga kontrollera bollen  Gora sina lagkamrater battre: Spelare
egen losning i en 6vning. Till exempel: Skott och utféra en aktion igen efter att ha tappat stéttar varandra genom att saga "bra

med hoger eller vanster fot bollen. Till exempel utmana, finta och kampat” och "foérsok igen” till
dribbla. lagkamraterna.




SPELETS SKEDEN 7 MOT 7

Anfallsspel Omstillning Forsvarsspel

Uppgift: Ta tillbaka bollen genom att

Uppgift: P?ssera motstandare med fa motstandare att tappa kontrollen
kontroll pa bollen pa bollen

Speluppbyggnad Atererdvring Forhindra speluppbyggnad
* Uppfylla anfallsspelets * Snabbt erbjuda speldjup framat * Direkt press pa bollhallare * Samlaihop laget i lagdelar
grundforutsattningar och bakat

Komma till avslut AZALEA BK

Forhindra och radda avslut

och gora mal

« Manga avslut i straffomradet * Forhindra avslut i straffomradet

GOTEBORG
1992



METODER & FARDIGHETER 7 MOT 7

LAG
Anfallsspel Forsvarsspel

Forsvarssida
Tackning

Spelbarhet Positionering * Vaggspel
Spelavstand Spelvandning

Uppflyttning (lagdelar)
Nedflyttning

Spelbredd Uppflyttning
(lagdelar)

SPELARE

* Bryta * Tackla
* Forsvarsstéllning * Press
* Markera

Driva Passa — kort/lang * Ticka bollen
Vanda Ta emot (medtagning)
Skjuta Utmana (finta dribbla)

TILLAGG FOR MALVAKTER

Rulla bollen
Kasta bollen
Utspark

* Fanga
* Kasta sig

FOTBOLLSFYS

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
Pardvningar och 6vningar med egna kroppen som belastning

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Langsiktig utveckling: Lata spelare reflektera vad hen lart sig under traning och i match
Gora ndsta aktion: Vaga utfora en aktion igen dven i motgang. Till exempel gora sig spelbar.
Gora sina lagkamrater battre: Spelare berommer lagkamrater som gor sig spelbara.




SPELETS SKEDEN S MOT S

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

; . Uppgift: Ta tillbaka bollen genom att
Uppgift: Passera motstandare med fa motstandare att tappa kontrollen
kontroll pa bollen pa bollen

Speluppbyggnad Atererovring Forhindra speluppbyggnad
* Uppfylla anfallsspelets * Snabbt erbjuda speldjup framat * Direkt press pa bollhallare * Samlaihop laget i lagdelar
grundforutsattningar och bakat 1. F6rdrdjning 2. Ta boll/styr * Forhindra spel genom lagdelarna
* Spelbara spelare i alla spelytor * Snabbt ha spelbara spelare i spel- * Forhindra passningsalternativ
yta2och 3

Komma till avslut AZALEA BK

Forhindra och radda avslut

och gora mal

* Manga avsluti straffomradet * Forhindra avslut i straffomradet
* Komma forst pa returer coreeon * Komma forst pa returer

1992
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METODER OCH FARDIGHETER 9 MOT 9

Anfallsspel Forsvarsspel

Forsvarssida gppflyttning (lagdelar)
Tackning Overflyttning

Spelbarhet Positionering * Vaggspel
Spelavstand Spelvindning * Overlapp

Understod Centrering
Nedflyttning Nedflyttning (lagdelar)

Spelbredd Djupledsspel * Avledande rorelse
Speldjup Uppflyttning (lagdelar)

INDIVID

. Bryta e Tackla * Press

* Forsvarsstillning * Nicka
* Markera * Blockera

Driva * Passa kort/lang e Nicka
Vanda * Ta emot (medtagning) < Ticka boll
Skjuta * Utmana (finta dribbla)

TILLAGG FOR MALVAKTER

* Fanga
* Kasta sig

Rulla bollen
Kasta bollen
Utspark/inspark

FOTBOLLSFYS

- Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
- Parévningar och dvningar med egna kroppen som belastning.
- Lépningar med hastighets och riktningsforandringar.

FOTBOLLSPSYKOLOGI

* Langsiktigt utveckling: Spelare satter upp personliga mal for traning och match och utvarderar
* GOra nasta aktion: Fortsatta att gora en aktion dven om man forlorat bollen i en liknande situation. Ga in i nickduell, till exempel.
* @Gora sina lagkamrater battre: Uppmuntra spelare som férséker genom uppmuntrande gester.




SPELETS SKEDEN 11 MOT 11

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

Uppgift: Passera motstandare med Uppgift: Ta tillbaka bollen genom att
kontroll pa bollen fa motstandare att tappa kontrollen

pa bollen

Speluppbyggnad Atererdvring Forhindra speluppbyggnad
* Uppfylla anfallsspelets * Snabbt erbjuda speldjup framat * Direkt press pé bollhallare 1. » Samla ihop laget i lagdelar
grundfdrutsattningar och bakat Fordréjning 2. Ta boll/styr * Forhindra spel genom lagdelarna

. . . * Forhindra passningsalternativ . E& q
Spelbara spelare i alla spelytor Snabbt ha spelbara spelare i spel- B [ e Sy Forsvara de 3 korridorerna

* Spelbara spelare i alla korridorer yta 2 och 3 och i flera korridorer backlinjen ndrmast bollen

Komma till avslut

Forhindra och radda avslut

och gora mal

* Manga avsluti straffomradet * Forhindra avslut i straffomradet
+ Komma forst pa returer coriaone * Komma férst pa returer
* Forsvara ytor i straffomradet

¥ ¥

* Lopningar i straffomradet



METODER OCH FARDIGHETER 11 mot 11

Anfallsspel Forsvarsspel

Spelbarhet Positionering Yéiggspel
Spelavstand Spelvandning Overlapp

* Forsvarssida gppflyttning (lagdelar)
* Tackning Overflyttning

Spelbredd Djupledsspel Avledande rérelse
Speldjup Uppflyttning (lagdelar) * Motrérelse

* Understod Centrering
Nedflyttning (lagdelar)

INDIVID

Driva * Passa kort/lang e Nicka
Vinda * Ta emot (medtagning) « Ticka boll
Skjuta * Utmana (finta dribbla)

* Bryta LELE] * Forsvarsstallning
* Pressa Nicka
* Markera Blockera

TILLAGG FOR MALVAKTER

Rulla bollen
Kasta bollen
Utspark/inspark

« Fanga Bryta djupledspassning
+ Kasta sig Boxa
Upphopp

FOTBOLLSFYS

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
Parévningar och 6vningar med egna kroppen som belastning, motstandsband
Lopningar med hastighets och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Langsiktigt utveckling: Spelare planerar och prioriterar for att hinna med idrott, skola och fritid
Gora nasta aktion: Fortsdtta att spela enligt lagets spelsatt dven i motgang. Viardera och anpassa aktioner efter motstandarens niva.
Gora sina lagkamrater battre: Uppmarksamma problem och diskutera I6sningar pa olika situationer med varandra
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