Spelarutbildningsplan

Spelformen 7 mot 7
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* Utveckling barn 10-12 ar

GLADJE i+ Spelet 7 mot 7
' ANSTRANGNlNG : ;O::sgseikffhe:érdigheter
‘ LARANDE * Tréning 7 mot 7

* Trana fotbollsaktioner
* Spelforstaelse och tekniska fardigheter
* Fotbollsfys

* Fotbollspsykologi

* Traningspass och dvningar




Utveckling barn 10-12 ar

Azaleas verksamhet ar dldersanpassad och utgar fran
barns generella utvecklingsniva.

Barn 10-12 ar

* Finmotoriken och formaga at uppfatta vad som
hander runtomkring dem forbattras

* | anfallsspelet innebar det att passningsspelet och
2 mot 1 situationer kan utvecklas det finns en
begynnande forstaelse for vilka ytor och
motstandare som bor bevakas nar vi inte har
bollen.

Tank pa att

* Utveckla positiva beteenden och fair play

* Ha talamod, berom goda beteenden och fortsatta
utveckla ett bra motivationsklimat

* Ge individuell feedback och "bonding”

* Resonera med spelarna kring spelet och [at dem
dra egna slutsatser

Malet med 7 mot 7 fotbollen ar att skapa en miljo dar
barnen trivs och tycker att det ar roligt att vara med pa
traningar och match.




7 mot 7 — Kollektivt spel med flera spelare

‘ o 0 |
spelet latt att forsta enkelt att forhalla sig till

* Nar laget har bollen ar alla anfallsspelare. Nar
motstandarna har bollen ar alla forsvarsspelare.
* Uppgift i anfallsspel
& B

* Spelsysem 3-2-1

* Enkla uppgifter i anfallsspel och forsvarsspel gor

e Passera motstandare for att komma till avslut och

gora mal & N
* Positionera sig for att ta sig famat med hjalp av ett

bra passningsspel.

* Uppgift i forsvarsspel
* Pressa tacka markera TIPS!
« Spelarna ska kdnna att de sjilva kan valja och hitta Skapa delaktighet genom att fraga spelarna hur man

|6sningar p& uppgiften. Genom att prova manga kan gora for att passera motstandare eller ta tillbaka
ganger lar de sig med tiden vad som fungerar bast. bollen. Anvénd svaren som tema for match och traning.




Spelets skeden 7 mot 7

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

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

Speluppbyggnad Atererdvring Forhindra speluppbyggnad

* Uppfylla grundférutsattningarna * Snabbt erbjuda speldjup framat * Direkt press pa bollhallare * Samlaihop laget i lagdelar
och bakat

Komma till avslut och gora

- Forhindra och radda avslut
mal

* Manga avslut i straffomradet * Forhindra avslut straffomradet




Metoder och fardigheter 7 mot 7

Anfallsspel Forsvarsspel

Spelbarhet Positionering* * Vaggspel*
Spelavstand Spelvandning*
Spelbredd* Djupledsspel*
Speldjup*™ Uppflyttning*

SPELARE

Skjuta * Bryta
* Pressa
e Markera

TILLAGG FOR MALVAKTER

Rulla ut bhollen * Fanga * Kasta sig
Kasta ut bollen * Palming * Bryta djupldspassning

FOTBOLLSFYS

FOTBOLLSPSYKOLOGI




Traning 7 mot /

* Man blir bra pa det man tranar. Darfor
spelar vi fotboll pa traningen. | spelet X
utvecklas fotbollsaktionens alla delar: O
Spelforstaelse, teknik, fysiologi och X ® O
psykologi. O

* Vispelar mycket smalagsspel for att fa
fler fotbollsaktioner per traning.

. - X O

. X O

Organisation, regler och anvisningar O

anpassas for att spelarna ska lyckas med X
ovningens syfte.

* Vi kompletterar med fardighetsévningar

som optimerar utvecklingen av de fysiska
grundkvaliteterna i olika aldrar. m_—

e |3 ngsiktig utveckling, nasta aktion och att | Spela mycket fotboll pa triningen. Det &r basta sattet att skaffa
ora sin kompis battre ar fa rdigheter i sig erfarenhet och kunna fatta beslut. 50-60% spel. 30-40%
otbollspsykologin som integreras i spelmoment och teknik. 10-15% fotbollsfys. Uppmana till

ovningarna. spontanfotboll och att trana teknik pa egen hand. Ge ”laxor”.
Uppmarksamma utveckling och koppla den till traning.




Trana machlikt med manga fotbollsaktioner

. x

Spelforstaelse

Avslut - skjuta

Fysik Psykologi

Vilka delar samverkar nar man avslutar? Vad har det for konsekvenser for 6vningsdesign och hur laget tranar?



Ovningsinnehall

X
B Taktik/Spelférstaelse X ® O |O
B Fysisk traning O
Taktisk traning (speltraning) o
. X X O
B Psykologi % O

2 Psykisk traning

B |

SPELFORSTAELSE TEKNIK FOTBOLLSEYS PSYKOLOGI SOCIALT




Traningspass - Uptons Diagram

Fardighetsdvning Speldvning

Kort vila Fa spelare

Manga repetitioner

Mindre matchlik Matchlik

Fardighetsovning Speldvning

Lang vila Manga spelare*

Fa repetitioner

Mycket aktivitet pa liten yta

Manga fotbollsaktioner per spelare
Manga bollkontakter

50-60% speldvning

Fraga:

Vad innebar att en 6vning ar matchlik?
Svar:

En 6vning ar matchlik nar det finns riktning i
spelet och motstandare att forhalla sig till

*Aldrig fler an spelformen. Garna farre.



Traningsprogram / mot /

Tematraningar anfall:

Speluppbyggnad
Kontring
Komma till avslut géra mal

Fystraning
FIFA 11 + Kids
FIFA 11 +

Knakontroll

Tematraning forsvarsspel:

Forhindra speluppbyggnad
Atererévring
Forhindra och radda avslut

Malvaktstraning

Fanga bollen

Fanga bollen efter

forflyttning

Bryta spel i djupled
Radda avslut, skott

Tips! Skynda langsamt och glom inte att repetera de
individuella fardigheter som tranades i 3 mot 3 och 5 mot 5
Exempeltraningarna och dvningar for fystraning finns pa
Fotbollsportalen SvFF:s spelarutbildningsplan



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/

Matchen 2-3-1

1. Tre lagdelar

2. Samarbete

* Prata med spelarna om hur vi kan hjdlpa varandra
Spelbar, Spelavstand, Spelbredd och Speldjup

* Skapa 2 mot 1 situationer genom att utmana narmaste
forsvarsspelare.

* Malchans genom att utmana eller frilage efter passning i djupled
* Forsvarsspel En pressar ovriga markerar.

3. Planens indelning: Tredjedelar

Att dela i planen i tredjedelar kan hjalpa spelarna att skapa
referenspunkter och orientera sig nar vi pratar om hur langt avstand
vill vi ha mellan lagdelarna for att lyckas i anfallsspel respektive
forsvarsspel. GIom inte malvaktens placering.




Fotbollsfys - allmant

* De fem fysiska grundkvaliteterna
samverkar i fotbollsaktionerna och ska
tranas bade for att undvika skador

och forbattra idrottsprestationen.

Spelform 3mot3 | SmotS 11 mot 11 . e . o

6 4 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 * A”t ar traDInngar:’tla”a aldrarmen
det finns "fonster” dar det ar for-

delaktigare att fokusera pa en sarskild

kvalitet.

* Det ar t. ex. viktigt att utveckla
koordinationen i barnidrotten och
forbattra uthalligheten i ungdomeni
samband med pubertet och
muskeltillvaxt.

Koordination

Rérlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet




Fotbollsfys 7 mot 7- Koordination

e Koordination ar formagan att
samordna och anpassa kroppens
rorelser. Till exempel:

* Rytm och balans
* Oga-hand Oga-fot
* Anpassad kraft

e Koordination tranas med och utan boll

 Hinderbana
e Fotbollsworkout

TIPS!

Borja i lugnt tempo och 6ka efterhand. Uppmuntra snabba latta fotter,
rytm och flyt. Viktigt att ga vidare nar ett rorelsemonster ar inlart.
Utmana koordinationsformagan!




Fotbollsfys 7 mot 7 - Snabbhet

* FGrmagan att starta, stanna och vanda
i olika riktningar utan fordrdjning

* Tranas genom lek
e Kull- och jagelekar &
* Spegeldvningar
 Stafetter

Fotbollssnabbhet dr ocksa formagan att uppfatta,
reagera och fatta beslut innan en aktion samt
anpassa fart till 6vriga spelare och var det finns
tomma eller fria ytor. God spelforstaelse med andra
ord.




Fotbollsfys 7 mot 7 - Styrka

* Formagan att vara explosiv

* Tranas genom lek och dvningar
* Parlekar — klassisk styrketraning

» Styrkegymnastik — dvningar med den
egna kroppen som motstand

Fotbollsstyrka ska tranas extra vid varje traning som
en del av forberedelsetraningen eller som
fardighetsovningar mellan fotbollsdvningarna.




Fotbollspsykologi- Motivationsmiljo

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

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

 Vitar hansyn till barns olika
utvecklingskurvor och planera for
langsiktig utveckling med hjalp av
spelarutbildningsplanen.




Fotbollspsykologi - Langsiktig utveckling

* Det ar latt att borja "gdmma” sig nar det gar daligt
eller om man inte far bollen efter en |6pning. Lat
spelarna prata om vikten av att fortsatta kampa i med
och motgang och hur man kan hjalpa varandra. A

* Sjalvreflektion ar en viktig del i utvecklingen. Hjalp I
spelarna att borja fundera pa vad de har lart sig 85 /
traningen och match. Vad ar viktigt for att fa en bra
utveckling pa Ié’mF sikt? Bade for laget och individuellt. /
(Anvand garna bilden har intill) 4

Langsiktig utveckling innebar att vi
aldersanpassar traningen och tar hansyn till
barnens individuella utvecklingskurva och Alidig réning och
erfarenhet av fotboll. Positiva och hoga i i i " i ’ i i i i >
forvantningar och fokus pa att alla barn ska gora | 2 3 4 5 6 7 8

sitt basta, kampa och forsoka lara sig - det vill
saga ha roligt - ar en bra utgangspunkt.

-
_~~" GRUPP1




Fotbollspsykologi- Relationer

e Spelartraffar
* Trana ratt
* Lagsammanhallning och kamratskap
e Ata—trina—vila
 |drottsintresse
 Sjalvkansla/Sjalvfortroende — Vaga!
 Fair Play
* Hantera stress och press

Langsiktig utveckling innebar att vi
aldersanpassar traningen och tar hansyn till

C . yupermarke! ™.,
barnens individuella utvecklingskurva och VAIGRY

erfarenhet av fotboll. Positiva och hoga
forvantningar och fokus pa att alla barn ska gora
sitt basta, kampa och forsdka lara sig - det vill
saga ha roligt - ar en bra utgangspunkt.




Langsiktig utveckling - Andra aktiviteter

* Azalea Wild Kids (Lagen 10-12 ar)
« Ar du medspelare

 Teambuildande aktiviteter
e Bada
* Paddla
* Bowling
e Skridskor

Att gora andra saker tillsammans an att spela
fotboll bidrar till att starka sammanhallningen i
laget. Trivs barnen i foreningsmiljon och med
sina lagkompisar och 6kar motivationen att
spela fotboll. Den som ar trygg vagar uttrycka
sig med bollen.




Hur far vi vara 6-12 aringar att
bli kreativa och vaga spela riktigt
bra fotboll?

Nar Azalea spelar vill vi se att spelarna

* Vagar hallai bollen for att ta sig forbi
motstandare

* Forsoker ta tillbaka bollen nar de tappar den —
GOr nasta aktion och inte ge upp

* GOr sin kompis battre genom att stotta och
uppmuntra goda forsok.

For att utvecklas maste man vaga utmana sig sjalv och
prova saker man inte beharskar annu.

FOr att spelarna ska utvecklas pa ett bra satt maste det
aIItsahvara tillatet att misslyckas bade pa traning och
match.

| ett lag dar spelaren trivs och kdnner ledarnas och
kompisarnas fortroende ar det lattare att vaga spela pa
toppen av sin formaga och testa det som ar svart utan
radsla att misslyckas.

Vad kan du géra fér att bidra till att en sadan miljo skapas
i din grupp?

Lank till: Hur kan vi hjalpa vara 6-12 aringar.pdf




Organisation traning 7 mot /

1. Samling — Check In
2. Stationstraning spel- och fardighetsévning 1-4 (90
min.)
* 15-20 minuter per station* Station 1

3. Avslutande spel (30 min.) 8-10 spelare

4. Samling — Check Out
* Vad har du lart dig idag?
* Laxa - Trana hemma?
* Gemensam ritual Station 3
8-10 spelare

Karl Johans Torg

*Tank pa att halla tiden och att ta med vattenflaskan till den nya stationen

Station 2
8-10 spelare
4 mot4 + MV

Station 4
8-10 spelare
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Traning och tavling 7 mot 7 (1 av 2)

V!

(_
reson

icinjerochregler ool pusal
Antal traningar per vecka 2-3 2
Antal matcher per vecka 1,5 i snitt under sasong
Bollstorlek 4 3
Planstorlek 10-11 ar: 50x30 meter

12 ar: 55x35 meter
Malstorlek 5x2 meter
Straffomrade 7x19 meter
Speltid 3x20 minuter
Rekommenderat antal spelare 10 7
Anmalan Foreningsstyrka (3 nivaer)

12 ar: Laguppstallning i Fogis

Domare Foreningsdomare
12 ar: 2 domarsystem



Tavling 7 mot 7 (2 av 2)

T

(

Speltidsgaranti 2 av 3 perioder 2 av 3 perioder
Max underariga 5 spelare 3

Max Overariga 2 spelare (1 pa planen)

Registrering Fogis™ Ungdomsregistrering fotboll

Laguppstallning Fogis™* Ja

Overgang/Byta férening Speltermin Overgangsansvarig

* Senast 31 mars aret spelaren fyller 12 ar. Registrering kraver malsmans godkdannande.
** Fran och med aret barnen fyller 12 ar



Feedback i ledargruppen

rbetsmodellen
Fardighet

Vad - Malsattning sévning
Kort vila

Varfor - Syfte

Hur — Fragor och instruktioner Fardighet

sévning

Ova - Organisation och anvisningar
Lang vila

Sammanfatta

_ :

Spelform [ 3mot3 |5mot5 | 7mot7 9mot9 M mot 1
E 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
[saontnaton |

oo |

s |

Styrka

[uragre |




