FOTBOLL

Hammarby IF FF utvecklingsblock - Laroplan for 10-aringar

Malsattning individ - Mdl for ledare att uppnd med sin verksamhet

Att utbilda individuellt bolltrygga lagspelare genom:
- Att kunna utféra flera fotbollsaktioner med béda fétter
- Att med koppling till fotbollsaktioner i avsnitt "Utespelaren i férdighetstrdning", férstd vad, varfér och hur dessa aktioner anvénds
- Att teoretiskt och praktiskt kunna férstd och tillimpa grundldggande metoder och férutséttningar i avsnitt "Laget i speltrdning" med hédnvisning till instruktioner i avsnitt "Laget i speltrdning”
- Att med koppling till Fysiska grundkvaliteter i avsnitt "Fystréning fér spelaren” férstd vad, varfér och hur dessa kvaliteter anvénds

Arbetssatt - Hur vill Hammarby IF FF spela fotboll ?

Att utifran individuella fardigheter uppna lagets arbetssitt:
- Ha stérst bollinnehav och skapa flest mdlchanser genom att; (1) Passa/driv bollen framdt; (2) Passa bollen till fri medspelare som kan passa/driva bollen framat
- Férhindra motsténdarnas bollinnehav och minimera antalet mélchanser genom att; (1) Ta tillbaka bollen; (2) Férhindra motstdndaren att passa/driva bollen framat

Riktlinjer ledare
- Folja Bajenmodellen
- Var férst pd plats och sist ddrifrén
- Alla hélsar pa alla, alltid
- Ha réitt utrustning
- Alla trénar pé alla positioner
- Smdlagsspel spelas max 4 vs 4
- Folj upp att Bajenmodellens riktlinjer kring spelarens ansvar och uppférande efterlevs
- Fokus ligger pad spelarens individuella samt lagets utveckling och prestation
- Start- och spelgaranti gdller fér samtliga spelare vid matchtillfélle

Riktlinjer spelare
Giller spelare och vardnadshavare:
- Alltid géra sitt bdsta under trdning och match utifrdn sina egna férutsdttningar
- Svara pd kallelser samt meddela frénvaro
- Ha réitt utrustning
- Kom i tid
- Alla hélsar pa alla alltid
- Var en bra kompis mot sin omgivning
- Efterleva Bajenmodellens riktlinjer kring spelarens ansvar och upptrddande

Ledarskap i traning och match
- Genom rolig och meningsfull tréning och spel pé lémplig nivd, stimulera och utveckla spelarens fotbollskunnande
- Uppmuntra och ge individuell feedback kring det goda forséket
- Vidareutveckla hdnsynstagande, gruppgemenskap och respekt for regler
- Spelaren ska trdna med bdda fétter
- Matchspel dr ett redovisningstillfille, dar spelare visar vad den lért sig
- Vidareutveckla spelarens férmdga att lyfta blicken samt orientera sig med och utan boll
- Ledarna dr lyhérda fér spelarnas tankar och dsikter

Larandemetoder
- Samla spelare, berdtta kortfattat traningens innehdll och kom igdng snabbt med tréning
- M6t spelaren i deras égonhéjd vid samtal
- Anvénd ett sprék som spelare férstdr och prata inte fér linge
- Sammanfatta kortfattat tréningen med spelarna innan ni skiljs 6t
- Koppla férstdrkningar till syfte/tema
- Ge individuell feedback till spelare
- Modellinlérning - Spelaren ser och hdrmar
- Guided discovery - LGt spelare upptdécka sjélva och ta egna beslut
- Guided discovery - Stdll 6ppna fragor och It spelarna svara
- Instruktionsinldrning - Beskriv muntligt utférande av fotbollsaktion
- Variera ldrandemetoderna "Modellinldrning", "Guided discovery" och "Instruktionsinlérning"

Ledarstod
- Bajenmodellen
- Ldroplanen
- Manual fér administratér
- Delvis ifylld mall for verksamhets- och sdsongsplanering
- Utbildningstillféllen, se avsnitt "Utbildning fér ledare"
- Supercoach
- Sportchef

Utbildning fér ledare
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Fardighetstraning

Traningspassets innehall - 10 ar

- Fystrdning ingdr i bdde férdighetstrdning och speltrdning

férdighetstrdning kan kopplas till speldjup i speltrdning

‘ 1 = Trinas regelbundet

2 = Trdnas mindre regelbundet

3 =Trénas ibland

4 = Trdnas endast som inslag i 6vning

Observera i speltréningen att spelaren:

- Férsvarssida - Positionerar sig mellan motstdndare och eget mal
- Markering - Séker upp en motstdndare

Speltraning

Att tanka pa

- Under speltrdningen , observera och férstdrk aktionen som spelarna trdnat pa under passets fardighetstrdning
50% - Hitta koppling mellan firdighetstréning och speltréning for att uppnd ett syfte, /i
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Utespelaren i fardighetstraning - 10 ar
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- Skjuta - Anvéinda vristskott och avslut med fotens insida

2
4 - - Kort Passning - Passningar mellan tre eller fler spelare

- - Ldngre passning - Anvdnda vristpassning ldngs marken
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&

Vad ska spelaren lara sig?
- Driva - Driva/riktningsféréndra ifrén motsténdare med fotens utsida, insida och sula
- Védnda - Vinda bort motstdndare med fotens sula, utsida och insida samt ta sig till fri yta

- Utmana, finta och dribbla - Virdera hastighet och avstdnd till motstdndare vid utmaning, dribbling och fint

- Mottagning/Medtagning - Huvudrérelse innan mottag samt flytta boll till fri yta med anfallsfot vid mottag

- Press/Tackling - Anpassa kroppsstillning och hastighet till motstdndare fér att férhindra férbipassering, Gtererévra bollen
& & - Huvudspel - Stdendes pd marken, rikta nick till medspelare som kastat bollen (trénas enbart i férberedelsetréining)

Anfallsspel
- Spelavstdnd - Skapa korta och léngre passningslinjer
- Spelbarhet - Skapa minst tre passningslinjer fér bollhéllare

—) Férsvarsspel
3 - Press - Ndr och hur vi pressar
- Markering - Nér och hur vi markerar

Vad ska spelaren lara sig?

- Speldjup - Skapa passningslinjer framdt och bakat fér bollhdllare
- Spelbredd - Skapa passningslinjer Gt biade héger och vinster fér bollhdllare

- Direkt Gtererévring - Vid bolltapp, Gtererévra bollen genom press pa bollhdllare, flytt mot boll fér resterande spelare
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2 . - ° Hur trénar vi fystréning? Riktlinjer fystraning
Utespelaren och malvakten i fystraning - 10 ar - Koordination - Koordinationsévningar genom spel, lek och teknikbanor med - Betona betydelse av korrekt tekniskt utférande
och utan boll - Utfor regelbundna och relevanta fysévningar i eller utanfér den vanliga
- Snabbhet - Stafetter utan boll fotbollstrdningen
1 1 - Styrka - Se aktioner i "Individuell fystrdning", "Kndkontroll" samt "Fystrdning - Utfor relevanta fysévningar enligt principen "lite men ofta"
2 ipar" i Supercoach - Variation i 6vningar samt undvika ensidig belastning
3 -p - Rérlighet - Se aktioner i "Rérlighetstrdning” och "Lépskolning" i Supercoach ‘ - Spelaren anvinder egna kroppen som belastning samt i parévnignar

- "Kndkontroll" genomférs som en del av férberedelsetrdningen (se
instruktioner i Supercoach)
- Forberedelsetrining ska innehdlla aktioner fran "Individuell fystréning”,

Koordination Snabbhet Styrka Rérlighet Uthallighet "Knékontroll". "Rérligh sning " ina" frg
A ighetstrdning" samt "Lépskolning" fran Supercoach

2 PP - 2 Vad ska spelaren ldra sig?
Malvakten i fardighets- och speltrdning - 10 ar Mélvaktens férsvarspel
- Rddda skott - Viljan att greppa bollen framfér kroppen med antingen scoop-teknik eller W-grepp (tummarna tillsammans
1 bakom bollen skapar ett W)
- Rddda skott - Utgdngstdllning genom att vara IGtt béjd i kndna, hdnderna framfér kroppen utan att falla framdat for mycket
med 6verkroppen. "Vara redo ndr skottet kommer"
- 1 mot 1 - Viljan att komma ndra motspelaren vid frildgen
2 2 | _ Faiiteknik - Falla/sldnga sig i rikning snett framdt mot bollen Iéngs marken genom att skjuta ifrén med benet nérmast bollen
- Utrusning - Viljan att bryta passningar som spelas in bakom backarna
- Kommunikation - Kommunicera ndr man ska ta bollen vid exempelvis en utrusning, "sdg mdlvakt"
- Positionering - Befinna sig i bollinje (linje mellan boll och mitten av mdlet)
4 4 4 Malvaktens anfallsspel
- Utrullning - Rulla bollen ldngs marken till en medspelare
I I I - Utkast - Kasta bollen till en medspelare genom ett éverarmskast
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