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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

RIKTLINJER
ABY IF

”BLA TRADEN”

Aby IF:s
Spelarutbildningsplan

Utarbetad av Aby IF:s fotbollsgrupp och ledare.
Faststilld av Aby IF:s styrelse
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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

RIKTILINJER FOR ABY IF:S LEDARE

En rekommendation som féreningen har nar det géller utbildningsniva for att fa vara ledare for olika aldersgrupper éar:

Aldersgrupp: Utbildningsniva for ledare:

5ar Avspark

6-9 ar Niva 1 Avspark+ Paborjat Bas1 Ledarskap

9-12 ar Niva 2 Avspark+ Bas1 Spelforstaelse, Teknik

12-15 ar Niva 3 Avspark+ Bas1 Traningslara, Malvaktsspel

15-19 ar Niva 4 Avspark+ Basl+ (minst en ledare i laget har pabérjat sin Bas2 vid ledare for 15-aringar)
Fotbollsskolan Avspark

For att vi ska lyckas med féreningens mal dr det viktigt att vi foljer féreningens riktlinjer, spelarutbildningsplan och
policy.

Kort forklaring av de olika instruktionsmetoderna:
V.F.V

VISA Ovningen sa att alla kan se och hora. Jag som ledare visar 6vningen eller ta hjalp av en
eller flera spelare

FORKLARA ge en eller tva stycken tydliga, kortfattade instruktioner med ett sprak som spelarna forstar
VISA 6vningen igen, paminn om instruktionerna i 6vningen
V.P.F
VISA O6vningen igen, paminn om instruktionerna i 6vningen
PROVA ga igenom organisationen av 6vningen, d v s var pa planen sker 6vningen, ar det en begransad

yta, antal spelare osv. Ge anvisningar till vningen, A passar B och springer till C... Sdkerstall

att alla har forstatt 6vningen och satt igang den. Anvisningarna ar bara till for att fa 6vningen att
fungera - det &r instruktionerna som ska lara spelarna momentet och som ska stédja 6vningens
"Vad”.

FORKLARA Samla spelarna igen. De har fatt veta hur évningen fungerar och varfor den ska trénas pa och ar nu

motiverade att fa din hjalp med hur de ska utféra momentet pa basta satt. Var lyhord éver om de har
egna fragor och/eller bra l6sningar pa hur de ska lyckas.
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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Riktlinjer och hjalp vid traning:

>
>

Som ledarlag bor man ha tva till tre traffar per ar for samplanering

Planera/kom val férberedd till traning. Ett bra hjdlpmedel &r att anvénda sig av 6vningsbanken
http://ovningsbanken.svenskfotboll.se, Ostergdtlands FF's spelarutbildningsplan fér de olika &ldersnivaer
http://ostergotland.svenskfotboll.se/ledarutbildning/tranaleda-sma-lirare, eller anvianda ABY IF:s Ledarparm

som finns pa kansliet

En normal traning boér innehalla:

>

>
>
>

>

Kort samling (upprop, genomgang av traning och eventuellt reflektioner fran den senaste matchen)
Uppvarmning (med eller utan boll)

Teknikdvning

Spelévning, Smalags spel (ex 2 mot 2, 3 mot 3) och storlagsspel enligt den utbildningsniva och alder som gruppen
befinner sig pa (ex niva 3 14 ar 11 mot 11). Totalt bor dessa tre delar bestd av 50- 60% av den totala
traningstiden

Kort samling aterkoppling, reflektion

Att tanka pa:

>

Forsok fa en “réd trad”/tema (ex driva boll, vindning, passningsspel etc) genom hela traningstillfallet fran
uppvarmning, teknik - spelévningar och till sist smalagsspelet.

Stall olika fragor till spelaren som vad, var, nar, vem, vilken. Genom att anvdanda denna metod starker du
spelarens motivation, sjalvfértroende samt férstaelse om spelet fotboll (se nedan arbetsmodell HUR)

Ge uppmarksamhet till alla spelare

Folj arbetsmodellen

VAD, VARFOR, HUR, OVA, SAMMANFATTA vid varje évning.

VAD ska vi tréna pa? (6vningens mal ex. bredsidespassningar)
VARFOR ska vi trédna pa just detta moment? (6vningens syfte. Viktigt! motivera spelarna)
HUR ska vi ldra oss momentet? (genom tydliga instruktioner pa hur momentet
ska utforas)
6vA Ovningsmomentet (har sker inlarningen, ge forutsattningarna till
6vningen som organisation och anvisningar. )
SAMMANFATTA intrycken fran évningen (ge aterkoppling till spelarna, férstark den positiva utvecklingen som

skett. Hur ni ska ga vidare med att trana momentet?)

F6lj instruktionsmetoderna i HUR fasen:
VISA — FORKLARA - VISA (V.F.V) Anvands vid inldrning av ny teknik och enklare moment i spelforstaelse
VISA — PROVA — FORKLARA (V.P.F) Anvands vid utveckling av kinda moment eller vid inlarning av nya mer

komplexa moment i spelforstaelse
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ABY lF ”Sa manga som mojligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Foéreningens Spelarutbildningsplan i tréaning och match for respektive aldersgrupp:

Foreningens Spelarutbildningsplan i traning 4-6 ar
Leken och rorelsen — Aktiv start

Traning:

En traning per vecka badde under utomhussdsong och inomhus under vinterhalvaret
Leken och rorelsen ar viktigast. Vi for in bollen (kasta, fanga och sparka)

Fokus pa lagspel

Smalagsspel 2-5 spelare/lag

VVVYYV

Match:
» Vid fem ars alder spelas inga matcher
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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Foreningens Spelarutbildningsplan i traning och match for Niva 1 6-9 ar Leken - gladjen och bollen

Traning:

For alder 8-9 ar en till tva traningar per vecka under hela aret

For alder 6-7 ar en tréning gang per vecka

Mycket bollkontakt, bollbehandling

Enkla och fa évningar

Korta arbetsperioder

Lek med och utan boll

Mellan 50-60 % av tréningen bor bestd av speltraning i olika former (2-5 spelare/lag)
Inkast

Snabbhet

Rorlighet

Koordination

Grundlaggande fardigheter — exempel hoppa - landa, springa — bromsa, kasta - fanga
Grundovningar for Malvaktstraning — fanga bollen, kasta sig, kasta bollen, skjuta ut bollen pa volley

VVVVVVVVVYVVYYVYY

Anfallsspel:
> Driva boll
» Véandningar med boll
»  Skott teknik med bada fotterna
» Utmana, finta, dribbla

Forsvarsspel:
» Forsvarssida
» Press pa bollhallare

Matcher spelas i 5-mannalag
Bollstorlek tre
Rekommendation 2-4 avbytare/match
Speltid vid sammandrag 2x12 minuter eller 1x25 minuter pa 8-9 ar minuter
Spela i sammandragsform i ndromradet under en dag — tre matcher — fem ganger/ar vid 8-9 ar
Det ar viktigt i match att alla barn:
- far mycket speltid
- far spela lika mycket
- far turas om att starta
- far spela pa olika platser
- far turas om att vara lagkapten
» Deltagande i cuper sker inom distriktet:
- Videltari en till tvd inomhus cuper under perioden november-april
- P& sommaren deltar vi minst i en sommarcup (ex lokala cuper samt Aby IF Cup)
» Fotbollsskola — augusti — fem dagar (dagldger)

» Fa kunskap om Vad &r fotboll? samt vilka grundtekniker som anvénds i anfallsspelet som
- Rattvand spelare
- Felvand spelare
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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Foreningens Spelarutbildningsplan i traning och match for Niva 2 9-12 ar Traning — Lara for att tréna

Traning:

Tva traningar per vecka under hela aret

Mycket bollkontakt, bollbehandling

Enkla och fa évningar

Korta arbetsperioder

Finter, passningsfint och skottfint

Bollkontroll

Skott, bredsida och vristskott

Bollmottagning med fétterna

Inkast

Nickning

Mellan 50-60 % av traningen bor besta av speltraning i olika former (2-5 spelare/lag)

Snabbhet

Rorlighet Statisk och dynamisk rorlighet.

Koordination

Grundlaggande fardigheter — exempel hoppa - landa, springa - bromsa, kasta - fanga

Styrka — Balstabilitet, Knakontroll, insida och baksida lar, fotleder, utveckling av teknik och allsidig grundstyrka
Grunddévningar Malvaktstraning — fanga bollen, kasta sig, kasta bollen, skjuta ut bollen pa volley, upphopp,
forflytta sig

VVVVVVVVYVYVVVVYVVYYVYYVY

Anfallsspel:

Driva boll

Vandningar med boll

Skott teknik med bada fotterna
Utmana, finta, dribbla
Passning — kort

Mottagning

Spelbar, spelavstand, spelbredd och speldjup
Vaggspel

Numerara overlagen
Uppflyttning

VVVVYVYVYVYYVY

Forsvarsspel:
» Forsvarssida
» Press pa bollhallare
» Markering

2014-03-20 6



YV VYVY

Teori:

VVYVYVYYVY

ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Matcher spelas i 7-mannalag

Efter hemma som borta matcher ska samtliga spelare duscha
Bollstorlek fyra

Rekommendation 3-4 avbytare/match

Kallelser till match sker utifran traningsnarvaro

Det ar viktigt i match att alla barn som ar kallade till match:

- far mycket speltid

- far spela lika mycket

- far turas om att starta

- far spela pa olika platser

- far turas om att vara lagkapten

Under sdsongen rekommenderas en match per vecka
Matchtid 2x30 minuter fér 10- 12 ar

Vi deltar i en till tvd inomhus cuper under perioden november-mars
Pa sommaren deltar vi minst i en sommar cup

Fotbollsskola — augusti — 5 dagar (daglager)

Repetition pa vilka grundtekniker som anvands i anfallsspelet

Fa kunskap om vilka grundférutsattningar som anvands i anfalls - och férsvarsspelet

Som 10 aring fa kunskap om vad som menas med sund idrottshalsa? Hur ska jag trana?

Vad ska jag dta? Hur manga timmar maste jag sova? Varfor maste jag duscha efter traning?

Som 11 aring fa kunskap om Individen i centrum. Vad &r det som gor att det ar roligt att spela fotboll?
Vad skulle era ledare kunna gora for att det ska bli &nnu roligare att spela fotboll?

Som 12 aring fa kunskap om Mitt lag

- Vad &r det som gor att vi har roligt i vart lag?

- Varfor ska man tacka motstandare och domare efter matchen?

- Hur vill vi att vara foraldrar ska upptrada runt tréaning och match?

Spelarutveckling:

>
>

Fran 10 ar ska spelare ges mojlighet att utvecklas via extra traning som arrangeras av féreningen

Ledarna bor genomféra individuella samtal med spelaren under aret och utifran dessa satta upp en plan for
spelaren att félja upp. Korta samtal under eller efter traning, samt minst ett lite langre samtal forslagsvis under
hosten varje ar

Foreningens fotbollsgrupp &r en stéttande del av spelaruteckligen
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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Foreningens Spelarutbildningsplan i traning och match for Niva 3 (12-15) ar
Traning — gladje/utveckling och bollen

Traning:

Tva traningar per vecka under hela aret

Enkla 6vningar med fokus pa kvalitén

Korta samlingar

Véxla mellan sma och stora ytor

Jobba vidare med finter — utdka antalet med t ex kroppsfint och 6verstegsfint

Driva bollen i hog fart med riktningsforandring

Skott traning nu dven i fart och volley

Passningsspel med bada fotterna — lagg in langre vristpassningar och med utsidan
Bollmedtagning med fotterna, lar och brést

Nickévningar — lagg in med precision och kraft

Olika typer av vandningar

Bollen i rorelse

Mellan 50-60 % av triningen boér besta av speltraning i olika former (smalagsspel 2-5 spelare/lag, och
storlagsspel enligt den utbildningsniva och alder som gruppen befinner sig pa ex 14 ar 11 mot 11)

VVVVVVVVVYVYYVY

» Snabbhet

» Rorlighet - Statisk och dynamisk rorlighet

» Koordination

» Styrka Balstabilitet, Kndkontroll, insida och baksida lar, fotleder, utveckling av teknik och allsidig grundstyrka

» Uthallighet — aerob

» Perception — balans, syn och hérsel

» Grundovningar Malvaktstraning — fanga bollen, kasta sig, kasta bollen, skjuta ut bollen pa volley, upphopp och

fanga bollen, forflytta sig. Tonvikt laggs pa positionsspel, kommunikation samt samspelet med utespelare

Anfallsspel:

» Driva boll

» Véandningar med boll

»  Skott teknik med bada fotterna

» Utmana, finta, dribbla

» Passning —kort - lang

» Mottagning

> Nick

» Passningsskugga — gora sig spelbar

» Spelavstand, spelbredd och speldjup

» Vaggspel

» Overlappning

»  Uppflyttning

» Spelvandning

> Djupledsspel

» Offensiv omstéllning
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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Férsvarsspel:
» Forsvarssida
» Markering
» Kollektiva forsvarsmetoder
» Defensiv omstillning
»  Overflyttning — centrering
»  Uppflyttning - retirering

<
o
-+
(o]
>

VVVVVVYVYVYYVYY

Matcher spelas i 9-mannalag och 11-mannalag.

Efter hemma- som bortamatcher ska samtliga spelare duscha

Bollstorlek fyra & fem

Kallelser till match sker utifran traningsnérvaro

Rekommendation tre avbytare/match

Matchen ska vara ett stimulerande inslag i utbildningen och resultaten ska komma i andra hand
Alla spelare som ar uppsatta pa laguppstallningen ska spela aktuell match

Matchtid — 2x35 minuter

Vi deltar i en till tva inomhus cuper under perioden november-mars

Pa sommaren deltar vi minst i en sommarcup

Fran 14 ars alder erbjuds du som spelare att bli féreningsdomare med inriktning mot 5 — 7 manna spel

Fran 14 ars alder s& representerar vi féreningen i DM (Distrikts Masterskap) bade inomhus och utomhus. Aby IF vill delta i
DM. Malet ar att laget som spelar &r de som tranat under vintern. Om det inte finns spelarunderlag i aktuell aldersgrupp
sa fyller foreningen pa med yngre spelare.

Teori:

Repetition pa vilka grundférutsattningar som anvands i anfallsspelet och férsvarsspelet
Fa kunskap om vilka fotbollstermer och fotbollstecken som anvands inom fotbollen

Som 13-aring fa kunskap om min idrott fotboll. Hur ska en bra lagkapten vara enligt dig?
Hur kan jag utvecklas som fotbollsspelare?

Som 14-aring fa kunskap om kost och hur man tar hand om skador och forebygger dessa

YV VYVY

Spelarutveckling:
» Tva stycken individuella utvecklingssamtal med ledaren/ledare (var-hést). Dar spelaren och ledaren satter upp
mal fér kommande halvar. Dessa foljs upp av ledaren med korta méten under eller efter traningarna
» Spelare ska ges mojlighet att utvecklas via extra traning som arrangeras av féreningen
» Spelare ska ges mojlighet att utvecklas framst via tréning men dven genom match med den éldre
aldersgruppen

Fran denna niva 3 erbjuder Ostergdtlands Fotbolls Férbund (OFF) spelarutbildningsldger som kan delas in
i tva olika kategorier(mer information finns hos din ledare). Féreningen tycker det ar viktigt att sa manga spelare som

mojligt deltar om de har intresset

» Lagerverksamhet - fri anmalan for spelare i féreningen
»  Zonverksamhet - talangfulla spelare som rekryteras av OFF:s spelarutvecklare (14 ar)
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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Foreningens Spelarutbildningsplan i traning och match for Niva 4 (15-19) ar

Traning — utveckling och forberedelser

Traning:

Tva traningar per vecka under hela aret

Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten

Korta samlingar

Korta och langa arbetsperioder

Positionsanpassad traning

Sma och stora ytor

Fortsatta repetera tidigare moment, nu med hogre krav, tempo och med bada fotterna

Trédna pa langre passningar som ex crossbollar

Nickning med upphopp, bade anfalls- och forsvarsnickar

Centralt- kantspel

Mellan 50-60 % av tréningen bor bestd av speltraning i olika former (smélagsspel 2-5 spelare/lag, och
storlagsspel enligt den utbildningsniva och alder som gruppen befinner sig pa ex 14 ar 11 mot 11)
Snabbhet

Rorlighet Statisk och dynamisk rorlighet.

Koordination

Styrka Balstabilitet, kndkontroll, insida och baksida Iar, fotleder, utveckling av teknik och allsidig grundstyrka
Uthallighet — aerob, anaerob

Malvaktstraning — fortsatt arbeta med grundévningar, tonvikt laggs pa positionsspel, kommunikation samt
samspelet med utespelare

VVVVVVYVYVYYVY

VVVYVYYVYVYYV

Anfallsspel:

Driva boll

Vandningar med boll

Skott teknik med bada foétterna
Utmana, finta, dribbla

Passning — kort - lang

Mottagning

Nick

Passningsskugga — gora sig spelbar
Spelavstand, spelbredd och speldjup
Vaggspel

Overlappning

Uppflyttning

Spelvandning

Djupledsspel

Offensiv omstallning

Understdd — tillbakaspel

Inlagg — fasta situationer

Kontring

VVVVVVVVVVVVYVYVVYVYVYYVYY
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ABY IF ”Sa manga som moijligt

Norrkopings trevligaste forening sa lange som mojligt”

Forsvarsspel:

Forsvarssida

Markering

Kollektiva férsvarsmetoder
Defensiv omstallning
Overflyttning — centrering
Uppflyttning - retirering
Direkt erdvring

Indirekt erévring

Fasta situationer

VVVVVYVYVY

Match:
» Matcher spelas i 11-mannalag.
» Efter hemma- som bortamatcher ska samtliga spelare duscha
» Bollstorlek fem
» Rekommendation tre avbytare/match
» Matchtid — 2x40 minuter upp till 16 ar sedan 2x45 minuter
» De som tranar regelbundet bor spela
» Positioner renodlas
» Padenna niva 4 deltar foreningen i DM (Distrikts Masterskap) bade inomhus och utomhus
» Videltarien till tvd inomhus cuper under perioden november-mars
» Pasommaren deltar vi minst i en sommarcup
» Viarledare i Fotbollsskolan som féreningen anordnar i augusti — 5 dagar daglager
Teori:
» Repetition pa vilka grundforutsattningar som anvands i anfallsspelet och férsvarsspelet
» Repetition pa vilka fotbollstermer och fotbollstecken som anvands inom fotbollen
» Jobba med kost, somn och traningslara
» Som 15 ar fa kunskap om min férening ABY IF. Vem/Vilka bestimmer i en férening?
» Vad gor man i en styrelse? Vad innebér det att vara licensierad? Vad kostar vart lag foreningen under
en sdasong?
» Som 16 aring fa kunskap om framtiden. Vad kravs det av mig for att ta en plats i seniortruppen?
» Hur kan jag satsa pa bade skola och fotboll? Kan jag tanka mig att trdna/leda ett ungdomslag i framtiden?

Spelarutveckling:
» Tva stycken individuella utvecklingssamtal med ledaren/ledare (var-hést). Dar spelaren och ledaren satter upp
mal for kommande halvar. Dessa foljs upp av ledaren med korta méten under eller efter traningarna.
» Spelare ska ges mojlighet att utvecklas framst via trdning men dven genom match med den &ldre aldersgruppen

Fran denna niva 4 erbjuder Ostergétlands Fotbolls Férbund (OFF) spelarutbildningsldger som kan delas in
Distriktslagsverksamhet - de basta, mest talangfulla 15, 16 och 17- &ringar i distriktet tas ut till Ostgdtalaget.
»  FOr 15-arslagen deltar distriktet vid Elit — flick- och pojklagret i Halmstad
»  Foér 16/17-arslagen spelar OFF distriktslagstavlingarna Cup Kommunal (flick) och Cup Byggnads(pojk)
»  For mer information om OFF kontakta din ledare
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