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Sasongsplanering 7

En sasongsplanering i fotboll for ar viktig av flera anledningar:

Utvecklingsfokus: Genom att planera traningar och matcher pa forhand kan man sakerstalla att barnen far mojlighet att utveckla sina
fardigheter pa ett organiserat satt under hela sdsongen.

Struktur och organisation: En sdsongsplan ger struktur och organisation for bade barnen, deras foréldrar och tranare. Det skapar
forutsagbarhet kring traningstider, matcher och andra aktiviteter relaterade till fotbollen.

Balans mellan fotboll och andra ataganden: For manga barn ar fotboll en av flera aktiviteter de dgnar sig at. En sdsongsplan kan hjalpa till att
balansera fotboll med andra dtaganden som skola, familj och andra fritidsaktiviteter.

Mal och framsteg: Genom att satta upp mal for sdsongen och dvervaga hur man kan mata framsteg, kan barnen kdnna sig motiverade och
engagerade i sin fotbollsutveckling. En plan ger ocksa mojlighet att reflektera éver uppsatta mal.

Skadeforebyggande: En genomtankt sdsongsplan kan inkludera aspekter som uppvarmning, kndkontroll och dterhamtning for att minimera
risken for skador och 6verbelastning hos barnen.

Foraldrakommunikation: En sdsongsplan kan fungera som ett kommunikationsverktyg for att halla foraldrarna informerade om traningar,

matcher, turneringar och andra viktiga handelser relaterade till barnens fotbollssasong.

Sammanfattningsvis ar en sasongsplanering i fotboll for barn viktig for att framja deras utveckling, skapa struktur och balans i deras liv, satta
upp mal och fira framsteg samt minska risken for skador och dverbelastning.



Traningspassets innehall
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Fardighetstraning Speltraning

Traningsmetodik:

Fardighetstraning:

Fokusera pa att trana grundlaggande fotbollsfardigheter som dribbling, passning, mottagning och skott.
Anvand ovningar och drills som ar anpassade efter spelarnas alder och niva for att maximera inlarningen.
Inkorporera aven teknikovningar for forsvarssidan, sdsom positionering och markering, for att bygga en solid
defensiv grund.

Speltraning:

Implementera dvade fardigheter fran fardighetstraning i matchlika situationer for att framja spelets forstaelse
och tilldmpning.

Observera och forstark aktioner som spelarna har tranat pa under fardighetstraningen for att 6ka deras
spelupplevelse och sjalvfortroende.

Skapa kopplingar mellan fardighetstraning och speltraning genom att betona syftet med ovningarna, t.ex. hur
mottagning kan kopplas till speldjup for att skapa anfallsmojligheter.



Utespelaren fardighetstraning, vad spelaren ska lara sig

Driva och riktningsforandra: Lara sig att driva bollen och andra riktning med utsidan, insidan och sulan pa foten for att undkomma motstandare.

Vanda: Utveckla formagan att vanda bort fran motstandare genom att anvanda sulan, utsidan och insidan av foten for att hitta Oppen yta.

Skjuta: Trana pa olika skotttekniker sdsom vristskott och avslut med insidan av foten for att kunna gora mal.

Utmana, finta och dribbla: Forsta nar och hur man utmanar motstandare genom att bedéma avstand och hastighet samt anvanda dribblingar och finter for att komma
forbi dem.

Mottagning/Medtagning: Forbattra formagan att ta emot bollen genom att anvanda huvudrorelser fére mottagningen och sedan flytta bollen till en fri yta med ratt fot.
Kort passning: Ova pa passningsspelet genom att utféra korta passningar mellan tre eller fler spelare for att behalla bollinnehavet.

Langre passning: Trana pa att utfora vristpassningar langs marken for att sla langre bollar och 6ppna upp spelet.

Press och tackling: Lar sig att anpassa kroppsstallning och hastighet for att pressa motstandaren och forsoka atererdvra bollen genom en korrekt tackling.
Huvudspel: Utveckla formagan att nicka bollen genom att sta pa marken och rikta nicken mot en medspelare som kastar bollen (denna teknik trdnas endast under

forberedelsetraningar).



Utespelaren i speltraning, vad spelaren ska lara sig ﬂ
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Anfallsspel

Spelavstand: Trana pa att skapa bade korta och langre passningsalternativ for att
underlatta for bollhallaren.

Spelbarhet: Strava efter att etablera minst tre passningsalternativ for den som har bollen
for att underlatta spelet och 6ka mojligheten till framatrorelse.

Speldjup: Arbeta med att skapa passningsalternativ bade framat och bakat for att ge
bollhallaren fler mojligheter och 6ka variationsmojligheterna i anfallsspelet.

Spelbredd: Utveckla formagan att skapa passningsalternativ 4t bade hoger och vanster for
bollhallaren for att sprida ut forsvarslinjen och skapa mer utrymme.
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Forsvarsspel

Press: Trana pa att identifiera nar och hur man ska utfora press for att stora
motstandarens spel och forhindra deras mojligheter till framatrorelse.
Markering: Utveckla kunskapen om nar och hur man ska markera motstandare
for att minska deras mojligheter att ta emot bollen och utnyttja utrymme.

Direkt atererévring: Arbeta med att snabbt atererdvra bollen efter forlust genom
att utfora press pa bollhallaren och stodja medspelare genom att rora

sig mot bollen.



Malvakten

Malvaktens Forsvarsspel:

Radda skott: Fokusera pa att gripa bollen framfor kroppen med antingen scoop-teknik eller W-grepp (dar tummarna mots bakom bollen och
skapar ett W).

Utgangsstallning: Sta latt bojd i kndna med handerna framfor kroppen utan att luta for mycket framat med 6verkroppen. Var redo néar skottet
kommer.

1 mot 1: Ha modet att ndrma sig motspelaren vid frilagen for att minska vinkeln.

Fallteknik: Kunna falla eller slédnga sig snett framat mot bollen langs marken genom att skjuta ifran med benet narmast bollen.

Utrusning: Var beredd att avbryta passningar som spelas in bakom backarna.

Kommunikation: Aktivt kommunicera nar du ska ta bollen, till exempel vid en utrusning. Anvand tydliga instruktioner som "malvakt".
Positionering: Se till att alltid vara i bollinjen, vilket innebar att du befinner dig pa linjen mellan bollen och mitten av malet.

Malvaktens Anfallsspel:

Utrullning: Rulla bollen langs marken till en medspelare for att satta igdng spelet snabbt och effektivt.
Utkast: Kasta bollen till en medspelare genom ett dverarmskast for att snabbt framja lagets anfall.



Vilka delar ska en sdsongsplanering besta av?

En sdsongsplanering for barn fodda 2014 inom fotboll bor vara anpassad till deras alder och utvecklingsniva. Har ar nagra komponenter som kan inga:

U Traningsschema: En detaljerad plan for nar och var traningarna kommer att 4ga rum. Det kan inkludera frekvensen av traningar per vecka och ldngden pa varje
session.

U Traningsinnehall: Specificera vilka fardigheter och tekniker som ska fokuseras pa under varje traning. For barn fodda 2014 kan det innebéra grundlaggande
fotbollsfardigheter som dribbling, passning, mottagning och skott.

U Matcher och turneringar: Lista de matcher och eventuella turneringar som laget kommer att delta i under sdsongen. Det kan ocksa inkludera datum, platser
och motstandare.

U Antal matcher/spelare Sakerstall att alla spelare blir erbjudna lika antal matcher

U Viloperioder: Planera viloperioder och pauser for att undvika 6verbelastning och utbrandhet hos barnen. Det ar viktigt att ge dem tillrackligt med tid for
aterhamtning mellan traningar och matcher.

U Utvecklingsmal: Satt upp specifika mal for sdsongen baserat pa barnens individuella behov och lagets 6vergripande utveckling. Det kan vara mal for
forbattring av specifika fardigheter eller prestationer i matcher.

U Spelarsamtal

U Foraldrakommunikation: Inkludera en kommunikationsplan for att halla foraldrarna informerade om traningar, matcher och andra relevanta aktiviteter. Det kan
vara genom e-post, WhatsApp-grupper eller andra kommunikationsverktyg.

U Sakerhetsatgarder: Se till att inkludera sakerhetsatgarder och riktlinjer for att forebygga skador och framja barnens valbefinnande under traningar och
matcher.

U Roligt och positivt klimat: Prioritera att skapa en rolig och positiv miljo dar barnen kan utvecklas och trivas. Det ar viktigt att framja en karleksfull installning till
sporten och uppmuntra till laganda och samarbete.

U Tips att gora en sdsongsplanering
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