Spelarutbildningsplan Vederslov/Danningelanda IF

Inledning

V/D IF:s viktigaste uppgift ar att langsiktigt bygga och erbjuda en sund larandemiljo.
En sund larandemiljo ar en tillatande miljé dar vi forstar, accepterar och
respekterar varandra, vart arbetssatt och vara roller.

Syftet med spelarutbildningsplanen ar att:
e skapa en samsyn bland féreningens ledare om hur spelarna ska utbildas
e skapa trygghet for spelarna
e ledarna anvander samma termer
e det finns en stegring i larandet

V/D IF:s spelarutbildningsplan fokuserar pa vad som ska tranas (innehallet i
traningarna). Planen presenteras enligt foljande:

e 3-6ar Aktiv start

e 6-9ar Fotbollsgladije (niva 1)

e 9-12ar Lara for att trana (niva 2)
e 12-16 ar Trana for att lara (niva 3)

e Guided Discovery

Guided Discovery — ett satt att leda traningar

Guided discovery innebér att spelaren sjdlv kommer pa hur en situation
kan l6sas. Spelaren tranas i att fatta egna beslut och hitta kreativa
[6sningar.

Stall fragor:  Vad hande?

Varfor blev det t ex frilage?

Hur kan du gdra nasta gang for att det inte ska bli.. ?
Far spelaren ténka sjalv ar chansen till inlarning stérre &n om spelaren blir
informerad.
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Traningar ska vara varierade och darmed roliga och positiva for
sjalvbestammande motivation.

Traningar ska organiseras pa ett satt som gor att eget
beslutsfattande och egen upptackt stimuleras.

Mal - Vad ska laras
e Tydliga och véldefinierade inlarningsmal fér trdning och match.
e Utga fran helheten i spelets skeenden: anfall, omstéallningar, férsvar.

Matchlik évning

e Styr dvningens organisation och anvisningar mot "egen upptackt".

e Ova matchsituationer framst genom speltrdning och évningar som liknar
matchsituationer.

Aterkoppling
e Fragetekniker - vad, var, nar, vem, vilken
¢ Positiv forstarkning

3-6 ar Aktiv start

Forsta moétet med V/D IF &r "barngympa”. Barngympan praglas av gladje
och lek. Malet &r att barnen ska uppleva att fysisk aktivitet &r roligt och
spannande. Pa ett lekfullt vis trdnas motoriska grundformerna som krypa,
ga, springa, hoppa, rulla och klattra.

Ledarstil

Positiv och uppmuntrande

Ge utrymme for barnens fantasi och lekfullhet
Uppmarksamhet till alla
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6-9 ar Fotbollsgladje (niva 1)

MALBILD

Spelfilosofi

Lagspel, alla spelare deltar i anfall och férsvar.
Kontrollera bollen

Djupledsspel

Skapa malchans och avsluta

Press pa bollhallaren

Fardigheter LAGET

Lagspel, alla spelare deltar i anfall och foérsvar.
Djupledsspel

Pressa med narmsta spelare

Fardigheter SPELARE
Speluppfattning och perception
Driv framat

Beslutsam 1 mot 1

Avsluta

Skydda malet

Ta bollen

Igangsattning

Tranarstil

Positiv feedback och uppmuntran

Ge utrymme for barnens fantasi och lekfullhet
Fa och tydliga anvisningar

Anvand frageteknik

Uppmarksamhet till alla

Traningen karaktariseras av
Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla édvningar

Sma ytor
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ye?

Antal tranare/barn = 2/10

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Traning
e Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till
traningen

e Malvaktstraningen bygger pa att utveckla malvaktens motoriska
fardigheter. Samtliga spelare behdver denna typ av traning med 1-2
traningar pa varen och 1-2 tréningar pa hdsten

o Alla ska fa méjlighet till mdnga bollkontakter och antalet under
forsta delen av tréningen ska helst uppga till 400

Traningspassets uppldagg

1. Fardighet Tekniska och fysiska delar individ/par/grupp

2. Spel Smalagsspel/speldvning/spel (25-30 %)

3. Fardighet Spelmoment/speldévning

4. Spel Smalagsspel/spelévning/spel (25-30 %)

5. Fardighet Tekniska och fysiska delar individ/par/grupp
Match

Enkla rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

Lika speltid till alla

Spela som vi tranar (matchen ar ett inlarningstillfalle)
Lat spelarna I6sa matchsituationerna

Fokus pa prestation och att géra sitt basta

Fair play

Alder Spelform | Boll | Matchtid | Yta Malstorlek
4 mot 4 3 4x10min [20x 15 m 2x1.5m

6-7 ar kdppar/koner
5 mot5 3 2x20min |30x 20 m 3xXx2m

8-9 ar 5mot5 |3 2x20min [30-35x20-25m [3x2m
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9-12 ar Lara for att trana (niva 2)

(*utveckling fran niva 1)

MALBILD

Spelarfilosofi
Positionsbestamt lagspel*
Skapa spelytor*

Kontrollera bollen
Djupledsspel
Passningsinriktat spel*
Skapa malchans och avsluta
Bollorienterat forsvarsspel*
Press pa bollhallaren

Fardigheter LAGET

Lagspel

Skapa spelbredd och speldjup*
Numerdra dverlagen*
Djupledsspel

Uppflyttning i anfallsspelet*
Pressa med narmsta spelare

Fardigheter SPELARE
Speluppfattning och perception
Spelbarhet*

Rattvand*

Mottagning*

Passningar pa marken och noggrannhet*

Driv framat
Beslutsam 1 mot 1
Avsluta

Skydda malet

Ta bollen
Igéngsattning

Tranarstil

Positiv feedback och uppmuntran

Tydliga med fa anvisningar
Anvand frageteknik
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Uppmarksamhet till alla
L3t spelarna ge feedback till varandra*

Traningen karaktariseras av

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla évningar

Positioner under spelévningen*

Sma ytor

Antal tranare/barn = 2/15

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt basta*

Traning
e Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till
traningen

e Sarskild koordinationstraning ar viktig under denna period

o Malvaktstraningen bygger pa att vidareutveckla malvaktens
motoriska fardigheter. Samtliga spelare behéver denna typ av
traning med 3-4 tréningar pa varen och 3-4 traningar pa hosten

o Alla ska fa méjlighet till m@nga bollkontakter och antalet under
forsta delen av trédningen ska helst uppga till 500

Traningspassets upplagg

1. Fardighet Tekniska och fysiska delar individ/par/grupp
2. Spel Smalagsspel/spelévning/spel (25-30 %)

3. Fardighet Spelmoment/spelévning

4. Spel Smalagsspel/spelévning/spel (25-30 %)

5. Fardighet Tekniska och fysiska delar individ/par/grupp
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ye?

Match

Enkla rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

Lika speltid till alla

Spela som vi tranar (matchen ar ett inlarningstillfalle)
Prova olika positioner

Lat spelarna I6sa matchsituationerna

Fokus pa prestation och att géra sitt basta

Fair play
Alder Spelform | Boll Matchtid | Yta Maistorlek
9-10 ar 5 mot 5 4 2 x 20 min | 35-40 x 20-25 m 3x2m

7 mot 7 4 2 X 25 min |50 x 30-35 m 5x2m
11-12 ar |7mot7 |4 2 x 30 min | 50 x 30-35 m 5x2m

12-16 ar Lara for att trana (niva 3)

MALBILD

Spelarfilosofi

Positionsbestamt lagspel*

Skapa spelytor*

Kontrollera bollen

Djupledsspel

Passningsinriktat spel*

Skapa malchans och avsluta

Bollorienterat forsvarsspel*

Press pa bollhallaren

Snabba omstallningar, kollektiva férsvarsmetoder.
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Fardigheter LAGET

Lagspel

Skapa spelbredd och speldjup*
Numerara dverlagen*

Djupledsspel

Uppflyttning i anfallsspelet*

Pressa med narmsta spelare

Fler passningsalternativ, Bollen i rérelse.

Fardigheter SPELARE

Speluppfattning och perception
Spelbarhet*

Rattvand*

Mottagning*

Passningar pa marken och noggrannhet*
Driv framat

Beslutsam 1 mot 1

Avsluta. Agera understddsspelare
Skydda malet

Ta bollen

Igéngsattning

Coacha medspelare i forsvarsspelet och anfallsspelet*

Tranarstil

Positiv feedback och uppmuntran
Tydliga med fa anvisningar

Anvand frageteknik

Uppmarksambhet till alla

Lat spelarna ge feedback till varandra
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Traningen karaktariseras av

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla édvningar

Positioner under spelévningen*

Sma ytor

Antal tranare/barn = 1/10

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt basta*
Teori, hur och varfor*

Traning

o Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till
traningen

o Malvaktstraningen bygger pa att specialisera malvaktens de
fardigheter som behdvs fér att agera malvakt. De spelare som
valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje tréningstillfalle
samt match. Tonvikt ldggs pa malvaktens positionsspel och
kommunikation samt samarbete med utespelarna.

e Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter.

Traningspassets upplagg

1. Fardighet Tekniska och fysiska delar individ/par/grupp
Spel Smalagsspel/speldvning/spel (25-30 %)
Fardighet Spelmoment/speldvning
Spel Smalagsspel/spelévning/spel (25-30 %)
Fardighet Tekniska och fysiska delar individ/par/grupp

u »h W N
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Match
Enkla rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare
Lika speltid till alla
Spela som vi tranar (matchen ar ett inlarningstillfalle)

Prova olika positioner

L3t spelarna I6sa matchsituationerna

Fokus pa prestation och att géra sitt basta

Fair play

Alder
12 ar
13 ar
14 ar
14 ar
15-16 ar

Alder

3-6 ar
6-7 ar
8-9 ar
10-12 ar
13-15 ar

16-19 ar
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Spelform
7 mot 7
9 mot 9
9 mot 9
11 mot 11
11 mot 11

Antal
traningar

1
1

1-2

2-4

2-4

Boll Matchtid Yta

4 2x 35 min 50 x 30-35m
4/5 2 X 35 min 65-73 x 50-55
4/5 2X35min 73 x55

4/5 2 x 35 min 94 x 65

5 2 x 45 min 105 x 65
Langd totalt Sasong

60 min

60-90 min Maj-Sep (fotboll)
60-180 min April-Sep
180-270 min  Mars-Okt
180-360 min  Jan-Dec
180-360 min  Jan-Dec

Malstorlek
5x2m
5x2.44
7.32 x 2.44
7.32 x 2.44
7.32 x 2.44

Sep-Nov samt Mars-Maj (gympa)
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