BK FORWARD

Spelarutbildningsplan

Detta dokument aterger BK Forwards spelarutbildningsplan for aldrarna 6-19 ar géllande teknik,
spelforstaelse, fysik, taktik och mentalitet. Akademin ser syftet med dokumentationen att ge foreningen en
rod trad gallande namnda kvaliteter. Malsattningen &r att utbilda spelare med god kompetens inom alla
omraden for spel i representationslag och vidare elitfotboll. Dokumentet agerar som riktlinjer for
respektive arskull samt stottning till ledare inom féreningen, som féljer denna plan.

Inom aktuell alder beskrivs var fokus bor finnas, vilka viktiga moment tranaren ska tanka pa och generella
riktlinjer fran klubben.

Kortfattat:

e 6-7 ar, fokus att lara kanna bollen och fa gladije till sporten och sina kamrater. Mycket bollkontakt,
tekniska isolerade 6vningar och att ha valdigt roligt tillsammans. Spelar 3v3.

e 8-9 ar, utdka tekniken, dribbla, passa och fylla pa med spelforstéelse, koordination och motorik..
Spelar 5v5.

e 10-12 ar, vidareutveckla tekniken, spelférstaelsen, forsvarsspel och positionsfokus. Spelar 7v7.

e 13-14 ar, Pabyggnad kring spelets skeden, spelforstaelse och forsvarsspelet. 9v9.

e U15-U17, ar elitforberedande fas dar vi inte erbjuder breddverksamhet. Styrka, uthallighet,
explosivitet i aktioner. Hogre intensitet. Taktisk pabyggnad. 11v11.

e U9, ar elitférberedande fas dar vi inte erbjuder breddverksamhet. Spelarna férbereds for att ta

Klivet in i A-laget eller annan seniorfotboll p& hog niva.

Alla aldrar ska f& en bra grund i beteendefokus och hur man upptrader mot spelare, domare och ledare.

Tranaren ar ett féredéme for sin trupp och ska ha en pedagogisk kompetens och stéttande framtoning!

Fragor som tranarna ska stalla sig och jobba efter nar de designar och presenterar en 6vning ar VAD
(mélet), HUR (utférandet) VARFOR (syftet).

(reviderad 2023-02-05)



Spelarutbildning 6-7 ar

Fokus:
e Teknik och gladje
o Mycket bollkontakt
e Grunder i att passa, driva, vanda, skjuta
e 3v3

e Uppmuntratill berém och bra betéende

Gladje till fotbollen och tillhdrighet till gruppen med mycket bollkontakt och att lara sig grunderna tekniskt.
I tidig alder &r det viktigt med mycket tekniskt isolerade moment da 6-7 ar &r en avgérande period att
utveckla den tekniska kompetensen hos individen. Stor del av traningen(ca 50%) ska ga till att utféra

dessa ovningar med mycket bollkontakt. Lek och gladje ska genomsyra den kollektiva traningen!

Grundmoment i traningen: Driva, vand, mottag, pass, skott, ha roligt!

Generella riktlinjer:
e 1-2 traningar i veckan.
e Deltai poolspel 3v3, 5v5.
e Undvik kdbildning!
e Speldvningar 1v1/2v2/3v3 vilket leder till manga bolltouch och fler aktioner per spelare.
o Alla spelar lika mycket.
e Rotation pa alla positioner.
e Begransa antal spelare per match, spela hellre fler matcher sa alla far speltid!
e En boll per spelare.

e Tréaning i koordination, rdrelse och balans.




Spelarutbildning 8-9 ar

Fokus:
e Teknik.
e Koordination och motorik.
e Passningar.
e Dribbla, finta.
e Grundforutsattningar forsvarsspel(Markering/position, press/understdd)
e 5v5,

e Uppmuntratill att spela och tex jonglera med bollen hemma.

Stegring av (och fortsatt stort fokus pd) den tekniska utvecklingen. Matchlika 6vningar med

manga aktioner!

Borja introducera grundforutsattningar i forsvarsspel och anfallsspel. Lara sig inneborden av spelbredd,

speldjup, spelbarhet och spelavstand. Bra alder att utveckla koordinationen och snabbheten.

Grundmoment i traningen: Bollkontroll, vandningar, passningar med bredsida, utsida och

vrist(langa/korta). Dribblingar och finter. Snabbhet.

Generellariktlinjer:
e 2-3traningar i veckan.
e Undvik kébildning i 6vningarna!
e Spelévningar 1v1/ 2v2/ 3v3/ 4v4. Vilket leder till manga bolltouch och aktioner.
e Seriespel 5v5, 7v7.
o Lika speltid for alla
e Rotation i positioner

e Deltaiflera serier. Alla spelare ska fa mycket matchtid.




Spelarutbildning 10-12 ar

Fokus:
e Teknik
e Anfallsspel(spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup).
e Forsvarsspel(markering, tackning, press, understod).
e Grundforutsattningar i Anfall/omstallining/forsvarsspel
e Positionsinriktad tréning.
e Snabbhetstréning.
o 7V7

Bra period for att vidareutveckla den tekniska kompetensen. Mer matchspel/speldvningar i traningen for

att stegra den tekniska utvecklingen fran isolerad traning till matchlika situationer.

Grundmoment i traningen: Bollkontroll, vdanda med boll, passningar(vaggspel, tillbakaspel,
kombinationer, korta, langa), dribblingar och finter(tex éversteg, skottfint mm). Skott, huvudspel och
malvaktstraning(greppteknik, fallteknik mm)

Manga av dessa grundmoment far man genom att spela mycket matchspel med olika inriktningar, antal

spelare och planmatt pa traningen.

Generella riktlinjer:
e 2-3 ganger i veckan
e Spelar 7v7
e Undvik koébildning!
e Speldvningar 3v3/4v4/5v5. Manga bolltouch/aktioner.
e Borja hitta ratt position for spelaren
e Spela mycket matcher(flera serier) sa alla far matchtid.
e Ha spelarmdte i borjan pa sasongen for att komma fram till gemensamma regler och

forhallningssatt. Som foljs.

Spelarutbildning 13-14 ar




Fokus:

Anfallsspel(spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup).
Forsvarsspel(markering, tackning, press, understdd).
Grundférutsattningar i Anfall/omstallning/férsvarsspel.
Positionsinriktad tréning.

9v9

Introducera lattare fystraning for att lara spelarna momenten.

Fa varandra att bli battre, betéendefokus.

Fortsétta att vidareutveckla den tekniska kompetensen. Matchspel/spelévningar i traningen for att stegra

den tekniska utvecklingen fran isolerad traning till matchsituationer. Fa en storre forstaelse taktiskt.

Grundmoment i traningen: Bollkontroll, vanda med boll, passningar(vaggspel, tillbakaspel,

kombinationer, korta, l&nga), dribblingar och finter(tex éversteg, skottfint mm). Skott, huvudspel och

malvaktstraning(greppteknik, fallteknik mm)

Manga av dessa grundmoment far man genom att spela mycket matchspel med olika inriktningar, antal

spelare och planméatt. Garna temaveckor dar man fokuserar pa olika skeden.

Generellariktlinjer:

2-3 ganger i veckan

Spelar 9v9

Undvik kdbildning!

Spelévningar 3v3/4v4/5v5 for att f& manga bolltouch och aktioner.

Borja hitta ratt position for spelaren

Separat malvaktstraning

Spela mycket matcher(flera serier) sa alla far matchtid.

Ha spelarméte i borjan pa sasongen for att komma fram till gemensamma regler och

forhallningssatt. Som foljs.

Spelarutbildning 15-17 ar

Fokus:

Oka intensiteten, kvalitén och antalet bra aktioner. Matchlika évningar.



Oka dosen fystraning/fotbollsfys, anpassa den efter periodiseringsmodellen.
Anfall/omstallning/férsvar (fotbollens skeden)

Forsvarsspel (press, tackning, understéd, markering och positionsférsvar)
Separat malvaktstraning minst en gang i veckan.

Positionsinriktad traning.

Beteendefokus/mental traning (fotbollspsykologi)

I denna alder ar spelarna i pubertetsalder och kommer véxa snabbt. Bra period att fokusera pa

fys/muskelmassa och explosivitet i aktionerna. Viktigt med planering i belastningen och kommunikation

mellan spelare/trédnare for att minska risken fér skada! Hitta principer i spelet. Teoripass bor vara en del

av planeringen med innehall av taktik, spelférstaelse, naringslara(kost/sémn), mental traning och rehab.

Veo-kameran ska anvandas kontinuerligt. Tempo i 6vningar ska stegras och hojas sa spelaren kan ta ett

naturligt kliv upp i rotation och senare U19/A-lag.

Grundmoment i traningen: Bollkontroll i hdg fart, utmana/dribbla. Passningar (vaggpass, tillbakaspel,

langa/korta, crossbollar, spelvandningar). Skott, huvudspel. Forsvarsspel (press, understdd, markering).

Separat malvaktstraning (greppteknik, fallteknik mm).

En spelare som representerar BK Forwards U15-U17 ska ha tydliga egenskaper av:

Speluppfattning/Spelforstaelse.

Padrivare, positiv, ger aldrig upp. Tranar alltid!

Val utvecklad teknik.

Modig och framtradande. (1v1 offensivt/defensivt/psykologiskt. Verbalt kunna styra medspelare)

Bra fysik, 16pvillig och kunna tempovéxla!

Generellariktlinjer:

Traning 4-5 ganger i veckan.

Delta i seriespel (11v11) P15 regional, P16 Nationell, P17 divl, DM, SEF Trophy, Ligacupen.
Ingen breddverksamhet. Tranaren tar ut trupp under vintern i samrad med akademichefen.
Rotera spelare i framkant, uppat i alderskull, for utmaning i utvecklingen.

Separat malvaktstraning en gang i veckan.

Arbeta regelbundet med individuell spelarutveckling

Sasongsplanering och coachningssamtal

Ha spelarméte i borjan pa sasongen for att komma fram till gemensamma regler och

forhallningssatt som ska féljas.

—_—



Spelarutbildning U19

Fokus:
e Forberedelse for A-lag (seniorfotboll)
o Okaintensiteten och fotbollsfysen.
e | planering tillsammans med A-trdnare och Akademichef bestdmma spelsystem och
arbetssatt.

e Fotbollspsykologi/Beteendefokus

Spelarna ska nu tréna och spela for att ta nasta kliv i utvecklingen och férhoppningsvis ta en plats i
klubbens A-lag eller annan seniorfotboll pa hdg niva. Taktiskt, fysiskt, tekniskt och mentalt ska spelarna
trana och spela for att prestera pa elitniva i alderskullen. Teoripass bor vara en del av planeringen med

innehall av taktik, naringslara(kost/sémn), mental traning, veo-inspelningar och rehab.

En spelare som representerar BK Forwards U19 ska ha tydliga egenskaper av:

e Speluppfattning/Spelférstaelse.

e  Stark karaktar. (Padrivare, positiv, ger aldrig upp. Tranar alltid!)

e Val utvecklad teknik.

e Modig och dominant. (1v1 offensivt/defensivt/psykologiskt. Verbalt kunna styra
medspelare)

e Bra fysik, 16pvillig och kunna tempovéxla!

Generella riktlinjer:
e Tranar 4-5 ganger i veckan.
e Ingen breddverksamhet. Tranaren tar ut trupp under vintern i samrad med
akademichefen.
e Rotation i tréning till A-laget for de som ar i framkant.
e P19divl eller battre, U21, Ligacup, DM.
e Spela sa likt A-laget som mojligt for en lattare 6vergang och rotation dit.

e Separat malvaktstraning/rotation till A-laget




