Riktlinjer for Sundsvalls Fotbollsforening och dess ledare

SPELARUTBILDNINGSPLAN

Principer i olika spelformer

Sundsvalls FF

Version 1, 2022



Sa spelar och tranar vi 3 mot 3

| sin utveckling sa ar bollen i fokus det gor att individuell utveckling ar viktigt.

Fysisk grundkvalitet: koordination, fotarbete

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁwﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
9

ALLA ar forsvarare!

[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta
Skjuta Passera motstandare
o,
’ Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Fotbollsfys

Rulla, kasta och fénga bollen
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker ar rolig.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

WNDSV4
. Us

o
9 &
QOLLF(‘)‘-““\

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 6-7 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1st

Traningens langd 60 minuter

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar
Principer

Anfall Framat om det gar

Férsvar Ta tillbaka boll nar vi tappar den




Sa spelar och tranar vi 5 mot 5

Fysisk grundkvalitet: Koordination, fotarbete, |6pteknik

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

ceoe For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁwm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ Spelbarhet

[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa — framat! Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under 6vning.
Gora néasta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kdmpat” och "forsok igen” till sina lagkamrater.
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Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 8-9 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar
Principer

Framat om det gar
spela rattvand/halvt rattvand spelare, bortre foten

Férsvar Skydda central korridor

Anfall

Tva lagdelar, pressa och tacka
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Sa spelar och tranar vi 7 mot 7
Fysisk grundkvalitet: Koordination, |16pteknik, fotbollssnabbhet, fotarbete A o

2% S
Corore

Spelsystem: 1-3-2-1, 1-3-3

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererovringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

00
ﬂwm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter fér malvakten
{ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréaning och match.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommenderat antal triningar och matcher for spelare 10-12 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Principer & arbetssatt
Framat om det gar, bakat om vi maste

Anfall Centralt om det gar, pa kant om vi maste
Passa till Rattvand spelare, halvt rattvand spelare
Forsvar Hall motstandare framfér och utfanfor dig

Skydda central korridor

Forsvarssida, press/tackning




Sa spelar och tranar vi 9 mot 9
Fysisk grundkvalitet: Fotbollssnabbhet, Rorlighet, koordination, fotarbete kanske lite styrka

Spelsystem: 1-3-3-2, 1-3-4-1

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Kontringar
ska vi snabbt...

i Speluppbyggnaden
ska vi...

e Erbjuda speldjup framat/bakat.
e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

o Uppfylla *grundférutsattningarna.
o Ha spelbarhet i alla spelytor.

for att Komma till avslut och gora mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

Uppgiften

i Atererovringen
ska vi snabbt...

® Pressa bollhallaren.

e Forhindra passningsalternativ.
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Forsvarsspel

ar att ta bollen fran motstandaren

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...

e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.

for att Férhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

ﬂwﬁ Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup

Forsvarssida

Fardigheter for laget
Tackning

*Spelbredd
Positionering
Spelvandning

Vaggspel

Uppflyttning
Centrering
Understod

*Spelavstand
Djupledsspel
Uppflyttning
Overlappning

Nedflyttning
Overflyttning

Avledande rorelse

[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka

S

Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten

4

Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell d&ven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater bittre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 13-14 ar
1-4 st

60-90 minuter

Max 1,5 i snitt per sdasong

Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd
Antal matcher per spelare och vecka

Principer & arbetssatt
Framat om det gar (korridorer), bakom mots backlinje

Anfall Spela igenom motstandares linjer, runt om vi maste (spelytor)
”Diamanten” el "Romben”
Forsvar Skydda centrala korridorer, hall motstandare framfér/utanfor

Motst far ej spela igenom vara forsvarslinjer
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Direkt Atererévrning motstandarens planhalva (om tackning finns)

Sa spelar och tranar vi 11 mot 11
Fysisk grundkvalitet: Styrka, rorlighet, uthallighet

Spelsystem: 1-3-4-3 alt 1-3-5-2, 1-4-4-2

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...
o Uppfylla *grundférutsattningarna.

o Ha spelbarhet i alla spelytor.
o Ha spelbarhet i alla korridorer.

e Erbjuda speldjup framat/bakat.
e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

for att Komma till avslut och gora mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
® Ha manga l6pningar in i straffomradet.

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererovringen
ska vi snabbt...

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...

e Pressa bollhallaren.

e Forhindra passningsalternativ.

e Forhindra spel framfér
och bakom backlinjen.

e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Samla laget i de 3 korridorer

som ar ndrmast bollen.

for att Férhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
e Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬂﬁ Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten

[ ]
w Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Nicka

o,

Extra fardigheter fér malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen

Utspark

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning
Centrering
Understod

Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter fér malvakten
Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan I6sa olika situationer.

Rekommenderat antal triningar och matcher for spelare 15-19 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st
Traningens langd 60-90 minuter

Antal matcher per spelare och vecka

Max 1,5 i snitt per sdasong

Principer & arbetssatt
Anfall Se nedan

Forsvar Se nedan




Principer & arbetssatt 11 mot 11

Speluppbyggnad

Positionering - spelytor / korridorer En grundférutsattning for att vi ska kunna kontrollera speluppbyggna-
den ar var positionering;

e Positionering i alla korridorerna for att utnyttja planens bredd

e Positionering i alla spelytor for att utnyttja planens djup Lagets positionering i Speluppbyggnad ar dven
en viktig del for att lyckas med var Atererdvring

Numerart 6verlage | var Speluppbyggnad vill vi skapa ett numerart 6verlage i spelytorna och korridorerna.
Detta for att, med kontroll, kunna spela oss forbi motstandarnas linjer (lagdelar). Ifran Speluppbyggnaden
vill vi, med kontroll, ta oss foérbi motstandarnas linjer, helst centralt (se passningsstrategier). Beroende pa
motstandarnas organisation (formation) och arbetssatt i forhindra speluppbyggnad (hog / lag press) kan vi
justera var positionering for att skapa ett numerart 6verlage. Ett numerart 6verldge ger oss forutsattningar
for spelvandningar dar vi genom att flytta bollen mellan korridorerna kan skapa en obalans i motstandar-
nas forsvarsorganisation. Det leder till att vi, med kontroll, kan ta spelytor och spela igenom motstandar-
nas lagdelar i de centrala korridorerna. Spelbarhetsprincip En viktig del fér att kunna skapa numerara 6ver-
ldgen och ta spelyta for spelyta ar vara

Spelbarhetsprinciper — att gora sig spelbar beroende pa bollhallarens situation och position.
e Bollhallaren under press — minska spelavstandet, spelbarhet framfor och bakom motstandarnas linje.
e Bollhallare ej under press - spelbarhet i eller bakom motstandarnas linje.

Passningsprioriteringar For att med kontroll ta oss forbi motstandarnas lagdelar och press anvander vi oss
av passningsprioriteringar. Vara passningsprioriteringar tydliggor var pa planen vi helst vill spela och vilka
ytor vi prioriterar beroende pa vart vi har bollen. Vi stravar efter att, med kontroll, spela bakom motstan-
darnas lagdelar och linjer mot s 13g siffra som mdjligt (se skiss). Ar det inte mojligt att spela till en lagre
siffra vill vi behalla den i den aktuella ytan och i sista hand spela till en hogre siffra.




Principer & arbetssatt 11 mot 11

Forhindra speluppbyggnad

Positionsférsvar med markeringsinslag | Forhindra Speluppbyggnad utgar vi fran ett positionsférsvar med
markeringsinslag.

Press Pressen ar viktig for att styra motstandarna till de yttre korridorerna, anvanda sidlinjen (minska deras
spelyta), begrédnsa alternativ for bollhallaren samt erévra bollen. For att laget ska behalla organisationen
pressar centrala spelare motstandarnas centrala spelare och ytterspelare pressar motstandarnas ytterspe-
lare. | var press kravs aktioner med maximal hastighet i vara forflyttningar och en néarhet till bollhallaren.
Pressavstandet (narheten) ska tvinga ner blicken pa bollhallaren, férhindra denne fran att spela bollen
framat och mojliggora erdvring av bollen genom duellspel. Vi vill tvinga motstandarna att spela framfor
vara lagdelar och stravar efter att pressa motstandarna till de yttre korridorerna for att dar erévra bollen.

Tackning Vid press intar medspelarna en position for att tacka de centrala korridorerna och férhindra att
motstandarna spelar igenom vara lagdelar. Spelare som intar en position for tackning har dven en under-
stodjande funktion for att snabbt kunna pressa sin ndrmsta motstandare.

Markering Vid hogt forsvarsspel innehaller vart forsvarsspel markeringsinslag. Den ndarmsta spelaren ar
fortfarande ansvarig for att pressa bollhallaren mot de yttre korridorerna, men de nast narmsta medspe-
larna runtomkring bollhallaren markerar de narmsta motstandarna samt skyddar och tacker de centrala
korridorerna.

Triggers For att tydliggora nar laget ska intensifiera var press for att erévra bollen anvander vi oss av tak-
tiska och situationsanpassade triggers; ¢ Taktiska triggers genomfors utifran motstandarnas speluppbygg-
nad och en del i lagets matchplan infér den specifika matchen. e Situationsanpassade triggers utifran situ-
ationer och aktioner i matchen.

e Passning bakat av motstandarna

e Bolliluften Lang passning i sidled

e Felvand bollhallare

e Misslyckad aktion; missad passning, mottagning

Kollektiva forsvarsmetoder For att halla laget kompakt och férhindra att motstandarna spelar igenom vara
lagdelar samt i de centrala korridorerna anvander vi oss av de kollektiva forsvarsmetoderna; o

Centrering ® Uppflyttning » Nedflyttning  Overflyttning

Dessa kollektiva metoder och forflyttningar kraver maximal hastighet av samtliga spelare for att bibehalla
lagets kompakthet.
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Fysiska grundkvalitet i fotboll
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Alder 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19

Koordination 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 5 5

Lopteknik

Fotbollssnabbhet

Fotarbete

Styrka

Uthallighet

Rérlighet




Spelytor & Korridorer
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Spelytor & Korridorer forts
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