Spelarutbildningsplan

Spelformen 3 mot 3



o
<
Innehall 3

» Utveckling barn 6-7 ar

e Spelet 3 mot 3
* Spelets skeden
 Metoder och fardigheter

* Traning 3 mot 3
* Trana spel genom fotbollsaktioner
* Spel och tekniska fardigheter
* Fobollsfys
* Fotbollspsykologi

* Traningspass och dvningar



Utveckling barn 6-7 ar

Azaleas verksamhet ar aldersanpassad och
utgar fran barns utvecklingsniva.

Barn 6- 7 ar har:

* Fokus pa bollen och sig sjalv

e Stort rorelsebehov

« Svart att kontrollera bollen p.g.a. begransad
koordination

e Stort behov av uppmuntran och att lyckas
med uppgiften

e Kort koncentrationsspann

Malet med 3 mot 3 fotbollen dr att skapa en miljo dar
barnen trivs och tycker att det &r roligt att vara med pa
traningar och match. Da vill de komma tillbaka och
spela annu mer.




Spelet 3 mot 3 — Enkelhet

* Individuellt spel - Barnens utveckling tillater inget
spelsystem.

* Enkla uppgifter i anfallsspel och forsvarsspel gor
spelet latt att forsta enkelt att forhalla sig till

* Nar laget har bollen ar alla anfallsspelare. Nar
motstandarna har bollen ar alla férsvarsspelare.

* Uppgift i anfallsspel POR
e Passera motstandare for att komma till avslut och ‘

gora mal

* Uppgift i forsvarsspel
* Tatillbaka bollen

TIPS!
* Spelarna ska kanna att de sjalva kan valja och hitta Skapa delaktighet genom att friga spelarna hur man

Ioosnlngaf pa uppglften.. Genom att prova manga kan gora for att passera motstandare eller ta tillbaka
ganger lar de sig med tiden vad som fungerar bast. bollen. Anviand svaren som tema fér match och tréning.




Spelets skeden 3 mot 3

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

Uppgift: Passera motstandare med
kontroll pa bollen

Uppgift: Ta tillbaka bollen

Komma till avslut och gora
mal

Forhindra och radda avslut



Metoder och fardigheter 3 mot 3

Anfallsspel Forsvarsspel

SPELARE
* Bryta

TILLAGG FOR MALVAKTER

FOTBOLLSFYS

FOTBOLLSPSYKOLOGI




Traning 3 mot 3

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

* Vispelar smalagsspel for att fa fler
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
grundkvaliteterna i olika aldrar.

e Langsiktig utveckling, nasta aktion och att
ora sin kompis battre ar fardigheter i
otbollspsykologin som integreras i

ovningarna.

AZALEA BK DIFLOM

NIVA 1 FOTBOLLSGLADJE




Trana fotbollsaktioner

Spelforstaelse Teknik

Bicycleta

Psykologi

Vilka delar samverkar nar man gor en bicycleta?



Fotbollsfys - allmant

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

Spelform I3mot3 | SmotS 1 mot 11 . e » . o

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 * A”t ar tra’r'“nngar:}: I a”a aldrarmen
det finns “fonster” dar det ar for-

delaktigare att fokusera pa en sarskild

kvalitet.

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

Koordination

Rérlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet




Fotbollsfys 3 mot 3

Spelform 3mot3 | Smot5 T mot7 9mot 9 1 mot 11
Alder 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Koordination

Rorlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet




Fotbollsfys 3 mot 3 - Koordination

e Koordination ar formagan att
samordna och anpassa kroppens

rorelser. Till exempel:
* Rytm och balans
e Oga-hand Oga-fot
* Anpassad kraft

* Koordination tranas genom lek och

rorelsegladje

 Aventyrsbana —”Jorden runt”

Kull- och jagelekar
Krabbgang, bjorngang etc.
Malvaktsévningar
Fotbollsworkout

TIPS!
Skapa engagemang genom att kla dvningarna i en ramberattelse. Bollen
ar en skatt som vi inte vill bli av med. Malet ar en skattkista dar vi samlar

vara skatter. Ringar i en yta ar isflak som man jumpar pa for att inte
hamna i det iskalla vattnet.




Fotbollsfys 3 mot 3 - Snabbhet

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

* Tranas genom lek
e Kull- och jagelekar &

e Stafetter

Fotbollssnabbhet ar 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.




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 hdllai bollen fér 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 kanner 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 for att bidra till att en sGdan miljé skapas
i din grupp?

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



Hur%20kan%20vi%20hjälpa%20våra%206-12%20åringar.pdf

Fotbollspsykologi - Motivationsmiljo

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

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

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




Fotbollspsykologi - Relationer

Att hjalpa till att skapa goda relationer mellan
spelarna och mellan ledarna och spelarna paoch
vid sidan av planen ar en av ledarens viktigaste
uppgifter. | en trygg miljo och en grupp som mar
bra ar det lattare att vaga uttrycka sig med
bollen och utvecklas.




Fotbollspsykologi - Paverka

Att kdnna att man kan vara med och paverka
och att bli lyssnad pa skapar motivation. Det
kan vara allt fran att valja mellan tva lekar, vara
lagkapten eller halla i uppvarmning till att
ledaren fragar Hur gar det? Hur gor vi for att
passningsspelet ska bli battre?




Langsiktig utveckling innebar att vi
aldersanpassar traningen och tar hansyn till _

.. . _~" GRUPP1
barnens individuella utvecklingskurva och / Alsidig taning och
erfarenhet av fotboll. Positiva och hoga i i i i i ) i i i i >
forvantningar och fokus pa att alla barn ska gora 1 2 3 4 5 6 7 8
sitt basta, kampa och forsoka lara sig - det vill

saga ha roligt - ar en bra utgangspunkt.




Langsiktig utveckling - Andra aktiviteter

e Kompistraff 1 — Hur vill vi ha det? Komma
overens om regler

 Kompistraff 2 — Hjalpa sin kompis

 Kompistraff 3 — Foraldramatch och
korvgrillning

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 dkar motivationen att
spela fotboll. Den som ar trygg vagar uttrycka
sig med bollen.




Tréningspass - Uptons Diagram

Mycket aktivitet pa liten yta

* Manga fotbollsaktioner per spelare

Speldvning

Manga bollkontakter

Fardighetsovning

Kort vila F& spelare

Manga repetitioner

50-60% speldvning

Mindre matchlik Matchlik

Fraga:
Fardighetsévning Spelévning Vad innebar att en 6vning ar matchlik?
Lang vila Manga spelare* Svar:

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

Fa repetitioner

*Aldrig fler an spelformen. Garna farre.



Traningsprogram 3 mot 3

Traning 1 Traning 2
1. Svansleken 1. Vem &r radd for?

Nummerspel

2 2 Spel mot flera mal
3 3 Prickboll

4. Spel 4. Spel
5 5

Skjuta, kasta, rulla

Hamta bollar Sicksackstafett

Traning 3 Traning 4

1. Rakor och krabbor 1. Behalla bollen
Spel mot tva mal Trappan

Boule

2 2
3 Skjuta, kasta, rulla 3
4. Spel 4. Spel
5 5

Over och under Kasta och fanga



3%20mot%203%20Träningspass%202.pdf
3%20mot%203%20Träningspass%204.pdf
3%20mot%203%20Träningspass%203.pdf
3%20mot%203%20Träningspass%201.pdf

Organisation traning 3 mot 3

e Samling — Check In
* | mindre grupper
* Upprop/Namnlek

* Hur gor vi? Regler och éverenskommelser -
Fardighet 1

» Stationstraning 6vning 1-5 (60 min.) 6-8 spelare
e 10-12 minuter per station*
* Femte stationen. Variant:
1. Utanfor planen
2. Gemensam avslutande 6vning Fardighet 3
3. Gemensam startovning fore check in 6-8 spelare

e Samling — Check Out

* Vad har varit roligt i dag? _ _
o . Lilla Majvallen
* Nar ar nasta traning?

e Gemensam ritual

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

Spel 2
6-8 spelare

Spel 4
6-8 spelare

/
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6-8
spelare




Feedback i ledargruppen

ning Fa
Kort spelar

Arbetsmodellen hetsév ning
Vad-Malsattning

Varfor - syfte

s e rutiones hetsv  ing

Bva — Organisation och anvisningar ning Manga

— Ling Jl ool

i




Bra kompis!

BRA KOMPIS!

Azalea Cup
All Fair

BRA KOMPIS!

En bra kompis gor sina lagkamrater
battre genom att uppmuntra dem nar
det inte blev som kompisen tankt.
En kan sédga:

”Bra kampat!”

”Forsok igen!”

”Nasta tar du!”

En bra kompis kan uppmuntra

en lagkamrat genom att gora "high five”
med en som gjort ndgot bra eller ett gott
forsok eller klappa om en kompis nar det
inte gatt som det var tankt.

D4 ar det lattare att vdga prova igen.

Hur gor du for att vara en bra kompis?




Traningsprogram - Symboler

Spelare i det lag som har

bollen (Anfallsspelare) Spelare i det lag som inte har bollen (Férsvarsspelare)

X Kryss

Anfallsspelare gor sig
spelbar (Spelares vag
utan boll)

Bollhallare driver bollen
mot fri yta (Spelares vag
med boll

Passning (Bollens vag)

O Ring

Forsvarsspelare pressar
bollhallare (Spelares vag
utan boll)

I
1
1
1
I
1
1
1
I
1
1
v

2y

Kryss med ring

Spelare som har bollen (Bollhallare)




