Spelarutbildningsplan

Spelformen 9 mot 9
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e Utveckling ungdomar 13-14 ar

G LADJ E * Spelet 9 mot 9
' ANSTRANGNING . Netoderoch ordighete
(o . LARANDE * Trdning 9 mot 9

* Spel med manga fotbollsaktioner
» Spelforstaelse och tekniska fardigheter
* Fotbollsfys

* Fotbollspsykologi

* Traningspass och ovningar




Spelsatt 9 mot S

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 grundforutsattningarna * Snabbt erbjuda speldjup framat * Direkt press pa bollhallare * Samlaihop laget i lagdelar
* Spelbara spelare i alla spelytor och bakat * Forhindra passningsalternativ * Forhindra spel genom lagdelarna
* Snabbt ha spelbara spelare i spel-
yta 2 och 3

Komma till avslut och gora

- Forhindra och radda avslut
mal

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




Metoder och fardigheter 9 mot 9

Anfallsspel Forsvarsspel

Forsvarssida * Uppflyttning
Tackning * Overflyttning
Understod * Centrering

Spelbarhet Positionering * Vaggspel
Spelavsténd Spelvindning  + Overlapp
Spelbredd Djupledsspel * Avledande rérelse

Speldjup Uppflyttning Nedflyttning

Bryta Tackla

Pressa Nicka
Markera Blockera

Passa
Ta emot
Utmana finta dribbla

TILLAGG FOR MALVAKTER

Rulla bollen * Fanga Bryta djupledspassning

* Palming Boxa
* Kasta sig Upphopp

Kasta bollen
Utspark

FOTBOLLSFYS

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor

Parovningar och 6évningar med egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets och riktningsférandringar.

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 forsoker genom uppmuntrande gester.
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Utveckling barn 13-14 ar

Ungdomar 13-14 ar

* Formagan att samarbeta 6kar genom mognad och
erfarenhet av fotboll.

* De som puberterar kan tillfalligt fa svart med
koordination och bollkontroll men har stora fysiska
fordelar gentemot kamraterna. Stimulera dem att
utveckla teknik och spelforstaelse for att undvika
att de blir beroende av sina fysiska fordelar.

* De som inte puberterar kan behova extra stottning
eftersom jamforelsen med tidigt utvecklade
spelare kan leda till samre sjalvfortroende och
motivation.

Tank pa att

* Spelarna maste fortsatta vaga for att utvecklas. En
okad grad av konsekvenstankande kan leda till att TANK PA!
spelare inte vagar prova nya saker och stannar i
utvecklingen. Uppmuntra utmaningar!
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Ge alla samma forutsattningar att utvecklas
Skillnaderna jamnas ut forst efter junioraldern.
Hjalp barnen att fokusera pa gladje, anstrangning
och larande. Den som har roligast blir bast!




9 mot 9 — Spelsystem

Formation 4-1-3 (4-3-1)

e Allmant
* Kollektivt spel med fler spelare.

Spelsatt

* Uppgift i anfallsspel

Alla deltar i anfallsspelet och samarbetar for att
komma ini en ny yta.

1. Spela bollen framat och forbi motstandarnas
lagdelar

2. Spela bollen bakat for att vanda spelet till andra
sidan om det inte gar att spela framat

* Uppgift i forsvarsspel

Alla deltar i forsvarsspelet och samarbetar for att TIPS!
kunna ta tillbaka bollen ’

* Narmast pressar och styr bollhallaren, 6vriga tacker Skapa delaktighet genom att i d'?'?g me}ilzn
* Hallihop lagdelarna och flytta med bollen. ledare och spelare om lagets spelsatt och hur

* Centrering - Overflyttning - Uppflyttning — Nedflyttning formation och roller paverkas i spelets olika
skeden.




Traning 9 mot 9

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

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

e Organisation, regler och anvisningar
anpassas for att spelarna ska lyckas med
ovningens syfte.

* Vi kompletterar med fardighetsévningar
som optimerar utvecklingen av de fysiska

X X

grundkvaliteterna i olika aldrar. TANK PAI

e L3 ngsiktig utveckling, nasta aktion och att | Mest spelévningar och spel ha samma tema hela tréningen. Nar
dra sin kompis battre ar fa rdigheter i gruppens intresse och mognad tillater kan traningen bli mer
otbollspsykologin som integreras i strukturerad. Strava efter att ge alla mojlighet att trana efter sina

ovningarna. egna forutsattningar och intresse (2-4 traningar + match)




Trana machlikt med manga fotbollsaktioner

Spelforstaelse

Avslut - skjuta

Fysik Psykologi

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



Fotbollstys - allmant

Spelform
Alder

Koordination

Rorlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet

3mot3 | 5mot5 7 mot 7
6 7 8 9 10 11 12

9 mot 9

13

14 15

©

11 mot1il

16

17 18

19

* | en fotbollsaktion samverkar fem
fysiska grundkvaliteter som bor
tranas bade for att undvika skador
och forbattra idrottsprestationen.

 Allt ar traningsbart i alla aldrar men
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 ungdomen
i samband med pubertet oc
muskeltillvaxt.



Fotbollstys 9 mot 9 — Uthallighet

* Fotbollsuthallighet ar formagan att
snabbt aterhamta sig mellan
hogkvalitativa fotbollsaktioner och
behalla aterhamtningsférmagan hela
matchen

* Trana fotbollsuthallighet
» Battre aterhamtningsformaga tranas genom
smalagsspel )
* Behalla aterhamtningsformagan tranas
genom mellanstort och stort spel

e Komplettera med |6pningar med TIPS!

hastighetsférandringar Skapa engagemang hos spelarna genom att tydligt koppla
uthallighetstraningens syfte till matchen och genom att visa eget

engagemang i kroppssprak och glada tillrop under matchspelet. Du kan
ocksa skruva pa anvisningar och arbeta med tavlingsmoment i vningarna.




Fotbollstys 9 mot 9 — Styrka

* Formagan att vara explosiv

* Tranas genom lek och dvningar
e Parlekar — klassisk styrketraning

e Styrkegymnastik — évningar med
den egna kroppsvikten som
motstand .

Fotbollsstyrka ska tranas extra vid varje traning som
en del av forberedelsetraningen eller som
fardighetsovningar mellan fotbollsdvningar eller
avslutande 15 minuter efter traningen.




Fotbollstys 9 mot 9 - Snabbhet

* Formagan att starta, stanna och
vanda i olika riktningar utan
fordrojning

* Tranas genom lek och tavling

 Stafetter
* Spegeldvningar

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




Utvecklingsmiljo — Ledarskapets tva delar

Det viktigaste ar skapa en god motivations- En god ldrandemiljo dar spelarna utvecklas
miljé dar spelarna trivs skapas enklast i en miljo dar spelarna trivs
* Ledarna medverkar till att skapa » Upptdcka egna l6sningar.
goda relationer i en positiv och Ledarna later spelarna @
tlllaltandehrglljobmeq enlé:a tydliga méjlighet att uppticka egna
regler och bra bemotande |6sningar pa traning och i Upptdcka
* Ledarna later spelarna vara med match

och paverka genom att hitta pa
egna lésningar och valja 6vning
pa traning

 Engagemang. Ledarna bidrar
till att spelarna ar engagerade

Engagemang
* Ledarna tar hansyn till barns olika * Hjédlp. Ledarna hjalper spelarna
utvecklingskurvor och planera for att upptacka ovningens syfte
langsiktig utveckling med hjalp och att hitta 16sningar genom

av Azaleas Spe|arutbi|dningsp|an. att stalla frégor och ge tlps och Hjalp

rad



Fotbollspsykologi - Langsiktig utveckling

e Stimulera spelarna

* att satta upp mal infor traning och match. Utvardera
efterdt. Exempel: Utmana eller passa med vanster
fot. Ga till vanster och avsluta med fel fot.

* att vaga prova igen efter misslyckat forsok. Det ar
langre mellan aktionerna nu.

 att hitta satt att stotta varandra i med och motgang.
Reflektera tillsammans 6ver hur kroppsprak och
negativa kommentarer paverkar lagets och
individens prestation.

Langsiktig utveckling innebar att vi aldersanpassar
traningen och tar hansyn till barnens individuella
utvecklingskurva och erfarenhet av fotboll. Positiva och
hoga forvantningar och fokus pa att alla barn ska gora
sitt basta, kampa och forsoka lara sig - det vill saga ha
roligt - ar en bra utgangspunkt.
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Fotbollspsykologi - Relationer

 Spelartraffar
e Vart lag
* Fotbollstermer
* Hur kan jag utvecklas som spelare
e GoOra sin kompis battre

Langsiktig utveckling innebar att vi
aldersanpassar traningen och tar hansyn till
barnens individuella utvecklingskurva och
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
Quiz

Femkamp

Ata pizza - grilla korv
Kanotutflykt
”Overlevnadsliager”
Skogsfotboll

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




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 och beslut
50-60% spelodvningar och spel

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 9 mot 9

Tematraningar anfall:

Speluppbyggnad
Kontring

Komma till avslut gbéra mal

Fystraning
FIFA 11 +

Knakontroll

Tematraning forsvarsspel:

Forhindra speluppbyggnad
Atererévring
Forhindra och radda avslut

Malvaktstraning

Speluppbyggnad
Djupledsspel och frilagen
Skott

Inlagg

LA

VLRSI

Tips! Skynda langsamt med spelsystemet. Arbeta férst med
prioriteringarna i 7 mot 7 i den nya spelformen. Ga vidare nar det funkar och
lagg till en prioritering per skede.

Lat spelarna vara delaktiga genom att fraga hur de tycker att prioriteringarna
fungerar och vilka utmaningar som finns.

Exempeltraningarna och évningar for fystraning finns pa Fotbollsportalen
SVFF:s spelarutbildningsplan.



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

MatChen 4_1_3 (4_3_1) Spelytor introduktion i 9 mot 9

1. Tre lagdelar Backlinje — Mittfalt - Forwards

Mellan lagdelarna finns spelytor. Vi vill 6ppna och erévra nya
spelytor i anfallsspelet och forhindra motstandarna att erévra
spelytor i forsvarsspelet genom att stdnga och gora det trangt.

2. Samarbete

* Prata med spelarna om hur vi kan hjalpa varandra i passnings-
spelet: Spelbar, Spelavstand, Spelbredd och Speldjup

* Utmana motstandare for att skapa 2 mot 1 situationer.

* Malchans genom att utmana eller frilage efter passning i
djupled

* En pressar ovriga markerar.

Tredjedelar
3. Spelytor

* Malet med speluppbyggnaden ar att erévra ny spelyta med
kontroll pa bollen. Nar kommer in i spelyta 3, bakom
motstandarnas backlinje, har vi frilige och malchans.

* Tank pa att spelytornas storlek varierar. Backar de hem pa egen
planhalva ar utgangsytan stor. Star de hogt med backlinjen ar
spelyta tre stor.




Tavling 9 mot 9(1 av 2)
. Fotbol  JRusal

Antal tranigar (matcher) per vecka  2-3(1,5) 1-2 (1)

Bollstorlek 13 ar: 4 3
14 ar: 5

Planstorlek 13 ar: 65x50 meter 30-40x15-20 meter
14 ar: 72x55 meter

Malstorlek 6x2,20 (om tillgangligt) 3x2

Straffomrade 9%x24 meter -

Speltid 3x25 minuter 3x15

Rekommenderat antal spelare 12 9

Anmalan

Domare

Lagstyrka (4 nivaer)
Krav: Delta i spelordningsmote

Distriksdomare

Lagstyrka (3 nivaer)

Distriktsdomare



Tavling 9 mot 9(2 av 2)
. Fotbol  JRusal

Speltidsgaranti 2 av 3 perioder 2 av 3 perioder

Max underariga 7 spelare 4

Max Overariga 2 spelare (2 pa planen) 2 (1 pa planen)
Registrering Fogis™ Ungdomsregistrering fotboll Ungdomsregistrering futsal
Laguppstallning Fogis Ja Ja

Overgang/Byta férening Speltermin Overgangsansvarig Speltermin



