Spelarutbildningsplan

For barn 10 ar

Spelaren i centrum

Spelaren i centrum ar i likhet med Svenska Fotbollsférbundet, Danderyd SKs policy for hur vi vill
bedriva ungdomsverksamheten. Innehallet i dokumentet dr nagot som ska genomsyra var
verksamhet och leva med oss spelare, ledare och foraldrar i allt som berér ungdomsfotbollen.

Alla som vill ska fa delta. Vi vill att alla spelar fotboll sa langt upp i aldrarna som mojligt. Med en bred
verksamhet tror vi att chansen att fa fram egna spelare till A-truppen 6kar, bredden ger toppen!
Spelaren i centrum &r en vagledning hur vi ska na malet.

Malsattningar

1. Viska erbjuda unga spelare med talang och vilja, optimal mojlighet att utvecklas och na sin
fulla potential. Det ar det 6vergripande malet for allt vart arbete med yngre spelare.

2. Viska utveckla varje individ utifran ett helhetsperspektiv samt ett livslangtlarande. Vi tror pa
att man oavsett alder eller tidigare erfarenhet kan lara sig mer och utvecklas bade som
fotbollsspelare och som méanniska.

3. Ungdomsverksamheten ar indelad i féljande huvudomraden:

a. 5-7 ar—fotbollsskola
b. 8-13 ar - arindelat i féljande delmoment
i. Jag och min boll (8 ar)

ii. Jag, min boll och min kompis (9 ar)

iii. Jag, min boll och mina kompisar (10-11 ar)

iv. Vispelarihop (12-13 ar)
c. 14 dr-11- manna tydligare fokus pd att tréna fér att Iéra och i dldre Gldersgrupper

trdna for att prestera.

4. Mal for verksamheten 8-13 ar.

e Att erbjuda en stimulerande och utvecklande sysselsdttning med ett stort socialt
ansvar i en fostrande anda for DSKs ungdomar.
e Att plantera in ett bestaende fotbollsintresse hos alla vara ungdomsspelare.



Allmanna riktlinjer kring traning
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Utvecklingen i centrum.

Vi ska medverka till att alla spelare behandlas och utvecklas individuellt.

Vi utmanar till “egen traning” med boll. Vi ger garna traningstips.

Vi individanpassar traningen med hjalp av nivaindelning.

Vi uppmuntrar spelarna till att vaga lyckas och fa lov att misslyckas.

Vi forsoker att begransa oss till 2-3 olika 6vningar pa ett tréningspass.

Vi upprepar syftet med traningen ofta for att pa sa satt automatisera.

Vi &r medvetna om att skolarbetet gar fore fotbollen.

Vi hindrar inte spelare att medverka i andra idrotter, vi forsoker samverka istallet.

Allmanna riktlinjer kring matcher.
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Matchen — ett speciellt och viktigt traningstillfalle.

Traningsflit ska vara en stark faktor vid laguttagning i yngre aldrar.

Alla som ar kallade till match ska spela.

Vi later spelarna bestamma och ta egna beslut sa ofta som majligt under match
(undvik att styra bollhallaren).

Att vinna ar viktigt, men inte alltid viktigast. Prestation gar fore resultatet.

Vi forsoker vara resultatmedvetna utan att vara resultatfixerade.

‘12-13 ar- Vi

‘ . spelar
10-11 ar Jag,

i boll och tillsammans
Q.. _ och mina
9 ar Jag, min kompisar
boll och min
kompis
.8 ar Jag
och min

boll



Generell guide

Som ledare maste du ha planerat traningen innan du kommer till tréningen

Tryck pa de bra sakerna spelarna gor, hitta inte bara de daliga. Var positiv som ledare. Berom
ofta.

3. Ledare ska vara med aktivt i alla 6vningar och inte bara tala om for barnen vad de ska goéra
utan visa hur. Var mycket noga med att visa och forklara detaljer i varje 6vning! Visa garna
hur man goér évningen pa ett korrekt satt och vad man ska ténka pa. Visa darefter hur man
INTE ska gora. Avsluta med att &nnu en gang visa hur man gor den korrekt. Pa sa satt ramar
man in 6évningens viktiga delar. Kommentar: Det finns olika metoder i olika situationer. Man
talar mycket nu om sk Guided Discovery, dvs att som ledare stdlla fragor sa spelarna kan
“upptdcka” I6sningar eller svar sjdlva inom givna ramar. Det stéller krav pa trédnare och
ledare att man vet vad man vill fG ut och vid behov kan ge olika alternativ.

4. Undvik langa koer. Dela garna upp spelarna i mindre grupper.

5. Ovningarna ska vara roliga och utmanande. Kom ih3g att alla maste alltid hélla sig till
reglerna.

6. Samling ska alltid ske fore och traning dar vi hor kort hur det ar med barnen och later dem
prata lite.

Under traningen

1. For att programmet ska fungera mest effektivt ska man vara max 8 spelare per ledare.

2. Strava efter att alla ska ha en varsin boll sa mycket som mgjligt

3. Planera for snabbt byte av 6vningar. Medan den ena trdnaren avslutar pagaende dvning kan
den andre gora i ordning den nya dvningen.

4. Vid 6vningar ska man undvika led med mer @n 5 spelare.

5. Alla spelare ska ha benskydd och vattenflaska.

6. Har kan det alternativt bedrivas individbaserad traning som forwards pa avslut, backar pa
forsvarsspel, mittfaltare pa passningsspel, malvakter pa malvaktsspel.

Vid spel

1. Delainspelarnaijamna lag. Se till att alla far prova pa alla positioner i laget.

2. Na&r man spelar sa strava efter smalagsspel déar alla far chansen att roéra bollen ofta.

3. Vid spel sa uppmuntra att malvakt rullar ut bollen at sidorna istallet for att sparka ut den.



Alder 10-11 ar - Jag, min boll och mina kompisar

Fotboll ska vara kul! Gladje och trivsel ska genomsyra traningar och matcher.

Fokus for 10- och 11-aringar ligger pa att vidareutveckla individuella fardigheter och
moment, att vidareutveckla spelet med en medspelare och att introducera spel med flera

medspelare:

e Utan boll — snabbhet, rorlighet, koordination, hoppa, landa, springa-bromsa, kasta-
fanga. Styrka sasom balstabilitet och kndkontroll introduceras.
e Med boll
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Vidareutveckla driva, skjuta, vanda, utmana, finta och dribbla. Bada fotterna
och olika delar av foten.

Passningar — vidareutveckla tekniskt utférande vid korta passningar och lagga
till mottagning av passning. Langre passningar introduceras.

e Spel — att utveckla forstaelsen for spelet:

®)
®)

Starta spelet.

Anfallsspel -att anfalla sjalv eller med hjalp av en eller flera lagkamrater,
begrepp som spelbarhet, spelbredd, spelavstand och speldjup introduceras.
Forsvarsspel - begreppen forsvarssida och press i forsvarsspelet.
Spelmoment ska framférallt vara 1v1, 2v1, 2v2, 1v2, 3v2. Smalagsspel — 3v3-
6v6 pa en begransad yta med sma mal utan malvakter eller stora mal med
malvakter ger bra forutsattningar for alla spelare att vara med och fa sa
manga bollkontakter som majligt. Spel 3v3 ar den spelform som ger bast
forutsattningar for spelare att sjalva upptacka och hantera situationer
allteftersom.

Nu borjar 7-mannaspel och tydligare positioner introduceras (10ar) och
vidareutvecklas (11 ar). Alla spelare ska ges mojlighet att prova pa alla de
olika positionerna. Matcher 7v7 ar en del i traningsverksamheten och darfor
ska en mycket begransad del av traningar ga till detta spel. Spel under
traningar beskrivs ovan dar smalagsspel 3v3 rekommenderas.

Organisatoriska forutsattningar:

e Boll per spelare relation 1:1 - 1:4

e Entranare/ledare per 8-10 barn

e Traningstid: ca 75minuter
e Normalt 2-3 traningar i veckan och 1 match



Alder 10 ar — "Typtréning”
Traningen totalt ca 90 minuter.

Samling och uppvarmning 15 minuter

Bollévning enligt spelarutbildningsplan 15 minuter
Bollévning enligt spelarutbildningsplan 15 minuter
d. Speldvning 1-1, 2-2, 15 minuter
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Ovanstaende ar den effektiva traningstiden Ovrig tid ar vattenpaus och tid for att byta och
forklara nasta 6vning.



Arsplanering for barn 10 ar

Konditions och
styrketraning

Konditions och
styrketraning

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4
Konditions och Snabbhet
Januari styrketraning Spanst och smidighet | tempovaxling Spanst och smidighet
Snabbhet Konditions och
Februari Spanst och smidighet Snabbhet tempovaxling | tempovaxling styrketraning

Spelbarhet Spelavstand Spelbarhet/ Spelbarhet
Maj Spelbarhet Spelavstand spelavstand Spelavstand

Utmana Viaggspel Overlappning Overldmning
Juni Utmana Vaggspel Overlappning Overldmning
Juli

Spelbarhet Spelbarhet/ Spelbarhet/ Skott - vrist
Augusti Spelavstand spelavstand spelavstand Skott - vrist

September

Skott - vrist - volley
Skott - vrist - volley

Skott - vrist - helvolley
med sidan
Avslut nick

Driva med olika
delar av foten
Dribbla - kropps/
overstegsfint

Dribbla - kropps/
overstegsfint

Driva,
riktningsandringar/
stor yta

Utmana
Oktober Vaggspel
Spelbarhet Spelbarhet Spelbarhet Spelbarhet
November |Spelavstand Spelavstand Spelavstand Spelavstand
December

Utmana - Vaggspel -
Overlappning - Overlimning

Driva - Dribbla

Skott - Nick

Spelbar - Spelavstand




