Ett komplement till Stromsbro IF Policy

Syftet med detta dokument ar att vara en vagledning i
spelarutbildning for ledare inom Stromsbro IF, samt att ge spelare
och foraldrar till spelare i Stromsbro en forstaelse for hur
utvecklingen av spelare i Stromsbro’s undomssektion ar
uppbyggd i olika aldersgrupper.



SPELARUTBILDNING i Stromsbro IF ungdomssektion

Oversikt och Mal

Spelare i Stromsbro IF skall erbjudas en av de basta fotbollsutbildningarna for barn i
distriktet. Det bygger pa engagerade och valutbildade ledare som satter individens
utvekling i centrum samt pa den "Orangea” tradd som skall ga genom de olika
aldersklasserna i Stromsbro’s ungdomssektion. Klubbens ambition ar att saval spelare
som ledare skall utvecklas individuellt bade som individer/manniskor och som
spelare/ledare. Klubbens 6nskan ar att en ungdomsspelare i Stromsbro skall komma
ihag denna tid som en hdjdpunkt i livet.

Malet pa sikt (5 ar) ar att Stromsbro IF skall ha en seniortrupp skall besta till 85% av
spelare skolade i den egna ungdomssektionen.

Stromsbro IF’s ungdomslag skall strava efter att kunna spela fotboll i ett hogt tempo,
med fokus pa att SPELA fotboll. Utvecklingskurvan ar forstas individuell och det kan ta
tid innan tillrackligt manga i ett lag nar dit att laget kan bli ett spelande lag. Darfor ar
detta ett mal som riktar sig mot lagen fran 13-ars alder och uppat. Strémsbro’s
ungdomslag skall (framfér allt fran 13-ars alder och uppat) uppfattas som tekniska och
spelade lag, som upptrader pa ett juste satt bade pa och utanfér planen, och som spelar
fotboll med gladje.

Grunden for att kunna spela fotboll i hogt tempo ar en god teknik som grundlaggs redan
fran tidig alder.

Stromsbro IF’s ungdomslag skall anpassa traningen sa att man uppnar
kunskapsnivaerna.

Det ar foreningens uppgift att motivera och stimulera ledare att bedriva en fotbolls-
verksamhet som ar bra nog for att uppfylla malen som beskrivs ovan.



Utbildning och inriktningar per aldersgrupp
Aldersgrupp 5-7 ar

Traningsinriktning
Lekfull traning med inslag av teknik for att stimulera fotbollsintresset. Det viktigaste ar att
Barnen skall bli van med bollen pa ett lekfullt satt.

Traningsmangd
1 traning per vecka

Traningsmoment — oversikt

Oversikt 6ver vilka moment som vi tranar pa i denna aldersgrupp:

Lek Teknik Smalagsspel Anfallsspel Forsvarsspel Fys My
5 3 (enklare) 5 0 0 0 2

5=Skall tranas, 4=Bor i hog grad tranas, 3=Boér trdnas, 2=Kan tranas, 1=Behdver inte trdnas, 0=Skall inte
tranas

Boll skall anvandas i alla moment, med mgjligt undantag for vissa lekar.

Moment spelarna bor genomga:
* Driva boll fritt och mellan koner
* Skottraning pa liggande och rullande boll
e Skottraning mot mal med och utan malvakt
* Passning till medspelare — bredsida
* Nick med skumgummiboll
* |nkast
e Tvamalsspel
* Malvaktstraning for alla - fanga/rulla/kasta ut

Spelsystem

| den man matcher spelas (5-manna) tillampas diamant 1-2-1 spelsystem.— fokus pa att
ha roligt

Ledarutbildning
C-Ungdom



Aldersgrupp 8-9 ar

Traningsinriktning
Lekfull traning med tekniska grunder for att stimulera fotbollsintresset. Begreppen anfall
och forsvar skall borja anvandas.

Traningsmangd
1-2 traningar per vecka

Traningsmoment — oversikt

Oversikt 6ver vilka moment som vi tranar pa i denna aldersgrupp:

Lek Teknik Smalagsspel Anfallsspel Forsvarsspel Fys My
5 5 5 2 1 1 3

5=Skall tranas, 4=Bor i hog grad tranas, 3=Boér trdnas, 2=Kan tranas, 1=Behdver inte trdnas, 0=Skall inte
tranas

Boll skall anvandas i alla moment, med mgjligt undantag for vissa lekar.

Moment spelarna bér genomga:
* Uppvarmning
* Bollkontroll
* Trixning
* Driva och stanna boll, vanda med bollen
* Finter och dribblingar
* Nick (Iatt)
* |nkast
* Skotteknik
* Smalagsspel, ca 50% av traningen
* Malvaktsdvningar for ALLA
* Fotbollsfys 1

Spelsystem

Normalt spelar man 2-2; dvs en mv, tva backar och tva anfallare
Som alternativ, framfor allt inomhus, kan man prova 1-2-1 (diamantformation); dvs en
mv, en back, tva mittfaltare samt en anfallare

Ledarutbildning
C-Ungdom



Aldersgrupp 10-12 ar

Traningsinriktning
Traning pa grunderna i teknik och spelmoment (anfallsspel) enligt S2S. Begreppen anfall

och férsvar skall anvandas, samt att pabdrja att ge en forstaelse fér de olika lagdelarna
och hur de jobbar ihop. Begrepp som speldjup, spelbredd och spel avstand introduceras.

Traningsmangd
2 traningar per vecka

Traningsmoment — oversikt
Oversikt dver vilka moment som vi trénar pa i denna aldersgrupp:

Lek Teknik Smalagsspel Anfallsspel Forsvarsspel Fys My
12 ar 2 5 5 5 3 2 3
10-11 4 5 5 3 2 1 3

5=Skall tranas, 4=Bor i hog grad tranas, 3=Boér trdnas, 2=Kan tranas, 1=Behdver inte trdnas, 0=Skall inte
tranas

Boll skall anvandas i och vara en naturlig del av alla moment, enstaka (mycket fa)
undantag kan finnas.

Moment spelarna bor genomga:
* Uppvarmning
* Bollkontroll
* Finter och dribblingar
* Mottagning, Medtagning och vandning
* Passningsspel och Vaggspel
* Skott
* Smalagsspel
* Nick
* Grunder i anfallsspel: speldjup, spelbredd, spelavstand
* Grunder i forsvarsspel: forsvarssida, markering
* Separat malvaktstraning for de som ar intresserade
* Ge barnen vana for stretchning
* Fotbollsfys 2
* Snabbhetstraning = tavlingsmoment
* Regler for 7-manna & 9-manna fotboll




Spelsystem

| aldersklasserna 10-11 ar spelar vi 7-manna enl spelsystemet 2-3-1, dvs en mv, 2
backar, 3 mittfaltare och en anfallare
Forsvarsuppstallning: Backar har kontakt med varandra samt med
framférvarande ytter- resp mitt-mittfaltare. 3 mittfaltare pa linje, anfallare ar forst
att pressa motstandare
Anfallsuppstallning: Yttermittfaltare har kontakt med mitt-mittfaltare men kan
ocksa med férdel komma upp i h6jd med anfallare for att 6ka mdjligheterna till
samspel. Mitt-mittfaltare ligger da normailt lite nedanfér anfallare/yttermittfaltare.
Backar har kontakt med mittmittfaltare och foljer med upp en bit i anfall.

| aldersklassen 12 ar spelar vi 9-manna enl spelsystemet 4-3-1, dvs en mv, 4 backar, 3
mittfaltare och en anfallare.
Forsvarsuppstalining: 4 backar pa linje, ev tar en mittback lite djup. 3 mittfaltare
pa en linje, anfallare ar forst att pressa motstandare med stdd av yttermittfaltare
Anfallsuppstallning: Mittmittfaltare, yttermittfaltare och anfallare bildar
en "diamant-uppstallning”, ytterbackar kommer pa pa linje med mittmittfaltare och
kan delta i anfall. Mittbackar har kontakt med mittfalt/ytterbackar och foljer med
upp en bit i anfall men ansvarar i forsta hand for att ta hand om ev kontringar.

Ledarutbildning
C-Ungdom



Aldersgrupp 13-15 ar

Traningsinriktning

Traning pa grunderna i anfallsspel och férsvarsspel och introduktion av mental traning.
Begreppen anfall och férsvar skall vara en naturlig del traningen skall ge 6kad forstaelse
for de olika lagdelarna och hur de jobbar ihop i anfall respektive forsvar. Traningen skall
ge en forstaelse for positionsspel inom laget. Begrepp som speldjup, spelbredd och spel
avstand skall anvandas flitigt.

Traningsmangd
2-4 traningar per vecka (beroende av sasong och antal matcher)

Traningsmoment — oversikt
Oversikt 6ver vilka moment som vi tranar pa i denna aldersgrupp:

Lek Teknik Smalagsspel Anfallsspel Forsvarsspel Fys My
13-15 1 5 5 5 4 3 5

5=Skall tranas, 4=Bor i hog grad tranas, 3=Boér trdnas, 2=Kan tranas, 1=Behdver inte trdnas, 0=Skall inte
tranas

Boll skall anvandas i och vara en naturlig del de flesta moment, undantag kan finnas.

Moment spelarna bér genomga:
* Uppvarmning
* Repetition av tidigare moment
* Teknik
e Overlappning
* Grunder i anfallsspel: speldjup, spelbredd, spelavstand
* Grunder i forsvarsspel: press, understod, tacka, markera
* Speliolika former
* Speciell malvaktstraning
* Fotbollsfys 3
» Stretching
* Kondition, I16pning
» Styrka
* Snabbhetstraning = tavlingsmoment
* Regler for 11-manna samt 9-manna fotboll, forstaelse for uppstallningar vid
fasta situationer
* Introduktion till mental tréaning (aldersanpassad)

Spelsystem

| aldersklassen 13 ar spelar vi 9-manna enl spelsystemet 4-3-1, dvs en mv, 4 backar, 3
mittfaltare och en anfallare.



Forsvarsuppstalining: 4 backar pa linje, ev tar en mittback lite djup. 3 mittfaltare
pa en linje, anfallare ar forst att pressa motstandare med stdd av yttermittfaltare
Anfallsuppstallning: Mittmittfaltare, yttermittfaltare och anfallare bildar

en "diamant-uppstallning”, ytterbackar kommer pa pa linje med mittmittfaltare och
kan delta i anfall. Mittbackar har kontakt med mittfalt/ytterbackar och foljer med
upp en bit i anfall men ansvarar i forsta hand for att ta hand om ev kontringar.

Alternativt enl spelsystemet 3-4-1, dvs en mv, 3 backar, 4 mittfaltare och en anfallare
Detta ar mer offensivt an ovanstaende och kan anvandas da man har ett 6vertag eller
behdver skapa ett dvertag pa motstandaren.
Forsvarsuppstallning: 3 backar pa linje, 4 mittfaltare pa en linje, anfallare ar forst
att pressa motstandare med stdd av yttermittfaltare
Anfallsuppstallning: Yttermittfaltare och anfallare bildar anfall med anfallaren
nagot framfor yttermittfaltarna. Mittmittfaltarna ansvarar for omradet mellan anfall
och backlinje och far stéd av ytterbackar som kommer upp nagot. Mittbacken har
kontakt med mittfalt/ytterbackar men ansvarar i forsta hand for att ta hand om ev
kontringar.

| aldersklasserna 14-15 ar spelar vi 11-manna enl spelsystemet 4-4-2, dvs en mv, 4
backar, 4 mittfaltare samt 2 anfallare
Forsvarsuppstallning: 4 backar pa linje, ev tar en mittback lite djup. 4 mittfaltare
pa en linje, anfallare ar forst att pressa motstandare med stdd av yttermittfaltare
Anfallsuppstallning: Mittmittfaltare, yttermittfaltare och anfallare bildar
en "diamant-uppstallning”, ytterbackar kommer pa pa linje med mittmittfaltare och
kan delta i anfall. Mittbackar har kontakt med mittfalt/ytterbackar och foljer med
upp en bit i anfall men ansvarar i forsta hand for att ta hand om ev kontringar.

Alternativt enl spelsystemet 4-5-1, dvs en malvakt, 4 backar, 5 mittfaltare varav 1
defensiv balansspelare, 2 mittmittfaltare, 2 offensiva yttermittfaltare samt 1 anfallare
Detta ar mer defensivt an ovanstaende och kan anvandas da man vill skapa en sakerhet
i spelet pa mittplanen. Dock kraver denna uppstallning I6pstarka yttermittfaltare.
Forsvarsuppstallning: 4 backar pa linje, ev tar en mittback lite djup. 1
balansspelare mellan backlinje och mittfalt, 4 mittfaltare pa en linje, anfallare ar
forst att pressa motstandare med stdd av yttermittfaltare
Anfallsuppstallning: Anfallare och yttermittfaltare bildar ett 3-manna anfall. 2
mittmittfaltare ger understdd till anfallet. Ytterbackar kommer pa pa linje med
balansspelaren, ger understdd at mittfalt och kan delta i anfall. Mittbackar har
kontakt med balansspelare/ytterbackar och foljer med upp en bit i anfall men
ansvarar i forsta hand for att ta hand om ev kontringar.




GFF Utbildningsdagar

Pa GFFs Utbildningsdagar skall spelare som enl ledarna uppfyller GFFs kriterier for att
vara en "talang” tas ut for deltagande pa Utbildningsdagar. Deltagare kan variera fran
tillfalle till tillfalle. Stromsbro IF betalar avgiften for utbildningsdagen

Ledarutbildning
B-Ungdom



Aldersgrupp 16-18 ar

Traningsinriktning
Mer individualiserad traning i teknik, spel och fysik samt lagspelstraning och mental traning.
Skolning i taktik och spelsystem.

Traningsmangd
3-4 traningar per vecka

Traningsmoment — oversikt

Oversikt 6ver vilka moment som vi tranar pa i denna aldersgrupp:

Lek Teknik Smalagsspel Anfallsspel Forsvarsspel Fys My
0 5 5 5 5 4 5

5=Skall tranas, 4=Bor i hog grad tranas, 3=Bor trdnas, 2=Kan tranas, 1=Behdver inte trdnas, 0=Skall inte
tranas

Boll skall anvandas i och vara en naturlig del de flesta moment, undantag finns.

Moment spelarna bor genomga:
* Repetition av tidigare moment med anpassning till alder och individ
* Tydligare fokus pa samspel av olika lagdelar, inkl. taktik och spelsystem
* Fotbollsfys 4
* Mental traning (aldersanpassad)

Spelsystem
| aldersklassen 16-18 ar, dvs Juniorer, spelas samma spelsystem som tidigare ar

Ledarutbildning
B-Ungdom



Samarbete mellan alderskullar

Samarbete mellan alderskullar skall ske for att framja individens utveckling, bade i den
dvre och undre aldersklassen. Samarbetet kan gélla traning och/eller match.

Den 6vre aldersklassen kan behdva hélla igang flera lag for att ge tillrackligt med speltid
for alla spelare i truppen pa en niva som motsvarar spelarens utvecklingskurva.
Alderklassen kan darfér behdva fa stéttning av spelare fran en yngre aldersklass,
forutsatt att detta inte forhindrar ordinarie spel i den yngre aldersklassen.

Spelare i den yngre aldersklassen kan behéva prova pa stérre utmaningar genom spel i
en hdogre alderklass for att utveklas vidare. En spelare skall uppfylla bade kriterier inom
spelférstaelse, teknik och fysik for att fa mojlighet att spela med en aldre aldersklass.

Ledarna for respektive aldersklass kommer 6verens om formerna for samarbetet, samt
antalet spelare det galler.

Ledarna for den "utldanande” aldersklassen bestdmmer vilka som lanas ut/far mojlighet
att vara med i det aldre laget under traning/match.

Ledarna for den "inlanande” aldersklassen kan/bér ge konstruktiv aterkoppling
till "utlanande” ledare hur de inlanade spelarna fungerade i det aldre laget.

Vilka spelare som far chansen skall inte vara statiskt dver tiden, men uppsatta kriterier
maste vara uppfyllda vilket normalt begransar urvalet av spelare till de som just vid det
tillifallet kommit langst pa utvecklingskurvan, samt att de har de fysiska forutsattningarna
for att spela med aldre.



