Barnverksamheten Fjardhundra SK 8-9 ar. 5 manna

#fotbollsgladje #lara for att trana

Vid denna alder borjar matcher komma da med samlingar (oftast helgerna)som sker geografiskt i
Uppland mot andra motstandare. | denna alder blir det sasmmandragningar samt eventuellt
deltagande i nagra cuper.

Spelidé.

Vi vill att FSK:s 5- mannafotboll ska innehalla en bra mix mellan gladje, ambition och social
gemenskap. Pa planen ska varje lag inom FSK uppmuntras till att finna samarbeten, strava efter
individuell utveckling och ge néaring at att utveckla laganda. det ar darfor viktigt att vi som ledare och
tranare uppmuntrar spelare att ta beslut, vaga lyckas och hela tiden kampa for laget.

Traning.

All tréning sker i form av tema. Varje traning ska vara utformad sa att ett visst tema genomsyrar
passet. T ex passningar, skott, mottagningar eller utmana mm. Under traningspasset ska da temat
finnas som en rod trad och hela tiden ges instruktion i.

Exempel pa traning med tema: Utmana.

Halsa alla vdlkomna med deras namn, ga igenom dagens tema och traning. (gor vi utanférplanen
innan traningsstart.) - Uppvarmning med boll: Driva, vanda, finta (fritt pa yta) 10 minuter.

- Ovning 1. Utmana mot kon (ldr ut 1 max 2 finter mot kon) 5 minuter.

- Ovning 2. Smalagsspel. 2 mot 2 eller max 3 mot 3. (Betona att spelaren ska utmana
motstandaren.) 10 minuter.

- Ovning 3. Arbeta igen isolerat med tekniken i utmana, se évn 1. 5 minuter.

- Ovning 4. Smalagsspel, enligt vning 2. 10 minuter.

- Ovning 5. Stort spel 4 mot 4 alt, 5 mot 5. 10 minuter. (Gldm ej att ge poang vid en bra utmaning
mot motstandaren.)

Avsluta garna varje traningspass med en lek, tavling.



- Efter tréningens slut samlas ni alla och du som tranare gar igenom traningen med att stélla fragor
till spelarna.

* Vad gjorde vi idag? (temat)

* Vad skulle ni tanka pa? (de instruktioner du gav)

* Vad var svart? (tekniskt- forstaelsen for instruktionerna)

* Vad var enklare? (tekniskt- forstaelsen for instruktionerna)

Genom denna fragestallning far du reda pa om spelarna har forstatt vad de gjort, hur de skulle
utféra momentet, vilka svarigheter som fanns respektive, lattare. Du far alltsa en feedback pa
traningen och kan utifran dagen lagga upp nésta traning utifran denna.

Pa detta satt kan vi enkelt sakerstélla att temat for denna vecka uppfylls. detaljer for hur vi
instruerar ges i utbildningar som sker internt och externt.

For att ge en klar bild dver hur spelarutbildningsplanen ser ut har vi stallt upp den i en matris.
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| tréning ska vi prioritera utbildning i dessa olika tekniker:

Bredsidespassningar (hoger/vanster) 3-10 meter.
Mottagningar (h6ger/vanster) insida/utsida.
Vandningar (hoger/vanster) insida/utsida.

Driva boll/utmana (héger/vanster)

Finta/dribbla (hoger/vanster) beharska 3 olika finter.
Skott/ langre tillslag. (h6ger/vénster)

Anfallsspel Spelbarhet.

Fjardhundra SK rekommenderar att trana 1-2 ganger i veckan.



Match:

Vi som ledare, féraldrar och tranare ska arbeta med att koppla arbetet i traning till hdjdpunkten pa
veckan som ar matchen. Varje match skall alltid ses som ett traningstillfalle och en mojlighet till
utveckling. FSK vill arbeta med teknikmal for spelarna. Teknikmalen ska baseras pa temat for aktuell
period. Detta kraver att vi direkt i matcherna coachar aktivt hela tiden for att paminna om dessa
mal.

Exempel:

Amanda ar 8 ar, kan ha som teknikmal att under matchen férsdka utmana en motstandare, passa
bollen till en medspelare och sedan springa i "luckan" for att fa tillbaka bollen. Pa sa satt tranar
Amanda passningar. Hon utvecklar samtidigt en forstaelse av fordelen med att hela tiden vara
spelbar. Om spelarna bar med sig detta under traning och match sa kommer det att ge en mycket
god utveckling.

Fjardhundra SK rekommenderar att ta ut 7 spelare att aka med till match.

Matchgaranti for alla spelare i Fiérdhundra SK:

*Alla ska fa lika mycket speltid.

* Alla spelare ska fa starta minst en match under en sasong.

Taktik /spelidé.

Spelidé forvaxlas ofta med taktik. Spelidé och taktik relaterar mycket till varandra, men det ar tva
helt olika begrepp som det ar viktigt att skilja pa. Inom FSK vill vi att varje ledare, foralder, tranare
ska forsta vad skillnaden mellan dessa ér.

Taktik:

Ar ndgot som vi anvander i match. For att primért vinna matchen tar du hdnsyn till en rad olika
faktorer som t ex vader, underlag, motstand/- och egna spelares skicklighet och vilken
uppstéllning/organisation du viljer for det egna laget. taktiken ar pa sa satt inte statisk eller
oforandlig. Den kan skifta fran match till match och du som ledare/tranare kan rent av forandra
matchbilden helt i en enstaka match. Taktiken bor anvdandas pa ett utvecklande satt fér spelarna.

D v s inte strategiskt for att vinna en enstaka match. Att T ex "toppa" och matcha de "basta"
spelarna under matchens slutskede ar inte utvecklande. det dr snarare demoraliserande for de som
inte far spela. det skapar en klyfta mellan spelare, ledare och foréldrar vilket &r nagot vi vill
motverka. Vid 13 ars alder (RF:s definition av alder) kan vi dock spela med de spelare som tranat
mest. Innan 13 ar "toppar" vi aldrig.



Spelidén:

Daremot dr mer 6vergripande for hur vi vill trdna och spela. Spelidén tar inte hansyn till nagra yttre
forutsattningar som taktiken gor. Spelidén ar var strategi for hur vi vill pa sikt utveckla vara spelare.
Den &r inte direkt kopplad till match, utan genomsyrar och definierar hela vart traningsupplagg. Det
ar viktigt att denna strategi ar tydlig och transparant.

Nivaindelning = utslagning.

| Fjardhundra SK arbetar vi inte med utslagning av barn eller ungdomar. Tvartom sa verkar vi for att
forhindra det. Det ar en av vara viktigaste vardegrunder. Alla ska fa vara med pa sina villkor och
utifran sina egna forutsattningar.

Det ar darfor viktigt att forklara vad vi menar nér vi pratar om nivaindelning. Det ar som ordet
beskriver en indelning av en traningsgrupp, dar barn och ungdomar har uppenbarliga skillnader i
fotbollsmassig utveckling och/eller olika fysiska och mentala férutsattningar for att kunna
tillgodogora sig utbildningen. Detta medfor att vi i vissa delar av traningen behéver dela upp
spelarna i olika mindre grupper for att kunna tillgodose alla en sa bra utbildning som majligt.

En spelare kan inte forcera sin egen utveckling, utan maste stegvis utvecklas och det &r direkt
orattvist mot spelaren om denne inte ges en mojlighet att tréna i sin egen takt. Det &r likadant med
den spelaren som ar redo att ta nasta steg i sin utveckling. Inom FSK vill vi absolut inte att vara
spelare ska kdnna att vi hindrar dem fran att utvecklas och bli battre. Det skulle vara olyckligt om vi
inte kunde erbjuda bada lésningarna.

Vi tror att vi pa detta satt kan hitta en vag for spelare i FSK att kdnna gladje och inspiration samt att
finna en individuellt bra anpassad utvecklingsmiljo.

Isolerad traning och funktionell traning.
Isolerad.

| den isolerade traningen tranar vi pa ett antal specifika moment. T ex att driva bollen (utmana),
nota bredsidespassningar eller att skjuta vristskott. Momenten utfoérs 1 och 1 alternativt 2 och 2.
Malet ar att fa s manga upprepningar som majligt under varje traningspass och pa sa satt "nota"
tekniken. Denna metod &r bra och det ar viktigt att tekniken utfors pa ratt satt sa att spelarna inte
"noter" in fel teknik. Denna form (isolerad) ar bra att anvanda sig av vid nya tekniska moment.

Funktionellt

Den funktionella tekniken ar en direkt progression (stegring) av den isolerade traningen. Har tranas
samma teknik som spelaren lart sig i den isolerade traningen. fast i en matchlik miljo, med
medspelare och/eller med motstandare. T ex driva boll och utmana en motstandare 1mot 1 eller 2
mot 1. Tanken med detta &r att fa spelarna att utféra de tekniska momenten men med en hogre
kravbild. Det ar betydligt svarare att dribbla forbi en motstandare dn T ex en kon. Denna del av
traning ar mycket anvandbar nar spelaren blivit battre pa i de tekniska utférandet. Syftet ar att



spelarna ska bli battre pa tekniska utférandet men ocksa battre pa att hantera svarigheter och
situationer som uppstar i matchspel.

Varje gang vi har match i traningen sa tranar spelaren funktionellt med sin teknik och
speluppfattning. Det ar dock viktigt for oss tranare- ledare och foréldrar att vi forstar att alla inte
kommer att beharska den funktionella traningen lika bra.

Det kommer att ta olika lang tid for att fa begrepp om teknikerna. D3 ar det viktigt att spelaren ges
tid och far en chans att komma "ifatt" genom att trana extra i den isolerade miljon.

" Och for att fa det att vaxa har vi en tilldtande miljo dar vi gor varandra bra" Pia Sundhage,
Forbundskapten for landslaget.

Utvecklingssamtal.

For att vi pa béasta satt kan bedriva en utvecklande verksamhet sa behover vi kommunicera med vara
barn och deras foraldrar. Vii Fjardhundra SK trénare och ledare ska standigt ha pagaende
utvecklingssamtal med vara spelare sa att sjalvfértroende och sjalvkanslan berors. Mall for
utvecklingssamtalet finns pa hemsidan.



