Omstallningar »
Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
| speluppbyggnaden | kontringar | atererovringen | forhindra speluppbyggnad
skavi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... skavi...

... uppfylla grundférutsattningarna ...erbjuda speldjup framat/bakat. ...pressa bollhallaren. ...uppfylla grundforutsattningarna
(spelbarhet, spelavstand, spelbredd ...skapa spelbarhetispelyta 2 & 3. ...foérhindra passningsalternativ. (pressa, markera, tacka, understod)
och speldjup). ...spela kontrollerade pass. ...hélla lagdelarna korta. ...samla laget i lagdelarna.

...anvanda spelvandningar.
...skapa spelbarheti alla ytor.
...erbjuda djupledsspel framét.

...forhindra spel genom lagdelarna.
...kommunicera mellan spelarna.

For att komma till avslut och géra mal ska vi... For att forhindra och radda avslut ska vi...
...genomfora de flesta av avsluten med disciplin i och runt straffomradet ...forhindra avslut i och runt straffomradet genom att bl.a. med disciplin
ex. genom skott direkt, vaggspel eller instick genom att bl.a. samarbeta samarbeta, kommunicera samt att vinna returtagning.

och kommunicera samt vinna returtagning.

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

Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Spelbarhet Positionering Vaggspel P} Forsvarssida Uppflyttning
Spelbredd Speldjup Uppflyttning Tackning Nedflyttning
Avledande rorelse Spelavstand Djupledsspel . Centrering Overflyttning
Spelvandning Instick Overlappning Understod
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Utmana (finta & dribbla) o Bryta Pressa 1 mot1
Skjuta Passa 1 mot 1 w Markera Tackla Blockera
Ta emot bollen Proprioception Nicka S Nicka
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
S
O
Rulla bollen Kasta bollen X Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp (fanga & boxa bollen)
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parovningar och 6évningar med den egna kroppen som belastning.
Lopning med uthéllighet, hastighets- och riktningsforandringar.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Goéra nasta aktion: t ex att en spelare gar ini en nickduell &ven om hen forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Antal tréningar per spelare och vecka
Traningens langd

Traningens innehall

Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledarutbildning

Foraldrautbildning

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

3

60 - 90 minuter

Matchlika 6vningar med hdg aktivitet som foljer ett tema. Aven fokus p& koordination, kon-
dition, snabba omstallningar. Mycket taktiska delar i spelet och en del tekniska fardigheter
Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Alla spelare erbjud matchspel och spelarna turas om att starta matcher

UEFA C, SvFF Mv D-C, Supercoach, NPF

Fotbollens Spela Lek och Léar, Kost

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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