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ARSPLANERING POJKAR 03

Bakgrund:

Under ett par ar har SvFF arbetat med att FN:s barnkonvention ska ligga till grund fér barn- och
ungdomsfotbollen. Det har nu godkants av fotbollsrérelsen och inforts i "Fotbollens spela, lek och
lar" som alla ungdomsledare far ta del av, liksom i SvFF:s Spelarutbildningsplan 6-19 ar som éar helt
komplett efter fyra ars arbete.

Larande i fotboll utifran ett barnrattsperspektiv innebar en utmaning ledarskapsmaéssigt. Barn och
tranare befinner sig i skilda idrottsvarldar och har olika uppfattningar om vad som ar vardefullt,
nagot som paverkar bland annat forvantningar och beteenden. Barn vill ha roligt, ldra sig saker och
ha varierade traningar. Samtidigt vill de att trdnarna hjilper dem att vara fokuserade och skapa
forutsattningar for ett larande.

Barnets basta innebar att fa mojlighet att paverka sin egen situation. Det kan handla om att fa
bestdamma om nagot pa traningen, till exempel att en 6vning ger méjligheter till ett
sjidlvbestimmande, vilket paverkar den inre motivationen eller att barnen far méjlighet att beratta
vad de tycker och téanker — att ndgon lyssnar pa deras asikter och tar dem pa allvar.

Barn uppskattar och har behov av en positiv idrottsmiljé dar de kan kdnna sig trygga, en miljo dar de
inte kdnner radsla for att fa kritik eller bli negativt bedémda for sina prestationer. Det handlar lika
mycket om trénarens forhallningssatt som lagkamraternas.

Idrottslig prestation kan innebéra trygghet eller otrygghet beroende pa tranarens handlande. Inget
barn ska behova bli diskriminerat pa grund av prestationsniva. Alla ska behandlas lika oavsett
mognad. | en positiv idrottsmiljo tas hansyn till barnets mognad och behov, till exempel kanslan av
trygghet. | den miljon far alla barn ocksa mojlighet att utvecklas bade idrottsligt och socialt.

Aven om kvantitet och kvalitet i triningen dr centrala for utveckling ir det for alla dldrar glidjen
och leken som &r det viktigaste i trdningen.

e | barnfotboll leker vi och later barn lara sig idrotten fotboll.

e Fotboll for barn ska vara lekfull och allsidig.

e FOr barn ar tavling ett naturligt inslag i fotbollen, liksom leken.
e Tavling ar en del av leken och ska ske pa barns villkor.
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e |den har fasen borjar en del ungdomar vara redo for att ta storre sprang i utvecklingen

e Mot slutet av perioden borjar traningen 6ka i mangd och fokus. Det innebar att de tekniska,
taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt for idrotten. Stegringen i
traningen av de olika fardigheterna boér ske utefter den individuella mognadsgraden

e Aven om ungdomsspelaren bérjar bli relativt duktig pa vissa moment dterstar mycket traning
och insamlande av erfarenhet for att bli riktigt bra
e Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa prestation och langsiktig utveckling — att vinna matcher

ar underordnat

e Manga ungdomar slutar under den har perioden. Detta bor minimeras genom att arbeta
langsiktigt och systematiskt med spelarutbildningsplaner och bra organisation.

Niva 3 (12-16 ar) Trana for att lara

‘Fysisk utveckling

HPsykosocial utveckling

Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor bérjar
ske i samband med tillvaxtspurten.

Uppfattningsférmaga
forbattras

Spanningar uppstar med
vuxna

Tillvaxtspurten sker tidigare for flickor, mellan
10 och 14 ars alder, medan pojkarnas
tillvaxtspurt kommer nagot senare, i 12 - 16
ars alder.

Formagan att prestera
flera saker samtidigt
forbattras

Sociala interaktioner
mellan flickor och pojkar
borjar bli viktigt

Under denna period kommer det centrala
nervsystemet bli nastan fullt utvecklat - vilket
innebar att samtliga fysiska kvaliteter ar fullt
traningsbara: snabbhet, styrka, rorlighet,
balans och koordination.

Kan processa mer
information pa samma
gang

Deltar fortfarande i idrott
for att det ar roligt, men

kan ta det mer seri6st i val
av idrott — specialisera sig

Forbattrar och fullandar fortfarande sin
koordination och sina tekniska fardigheter.

Abstrakt tankande
utvecklas fullt ut.

| samband med tillvaxtspurten ar det gynsamt
med uthallighetstraning.

Forstar forhallandet

mellan tid och rum
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Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel - Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran sin position i forsvarsspelet.

Skapa och krympa spelytor - | anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen. | forsvarsspelet "krymper"
laget spelytorna och ger motstandarna lite tid med bollen.

Bollen i rérelse - Hall bollen i rérelse och strava efter flyt i passningsspelet.

Kontrollera bollen - Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel - Bollen spelas framst framat i djupled.

Passningsinriktat spel - Spelarna beharskar mottagning och korta passningar pa marken.

Skapa malchans och avsluta - Avslut skapas med passningsspel och med anfallsvapen utmana, dribbla, vaggspel och
overlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutsldgen och kan skjuta med precision med bada fétterna.
Bollorienterat forsvarsspel - Bollens position bestammer positionerna for lagets férsvarsspel.

Press pa bollhallaren - Spelarna pressar motstandarnas bollhallare f6r att ta tillbaka bollen och for att forhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder och korta avstand - Laget arbetar tillsammans i 6verflyttning-centrering och uppflyttning-
retirering med korta avstand mellan och inom lagdelarna

Snabba omstallningar - Snabba omstallningar mellan anfallsspel och férsvarsspel.

Fardigheter laget

Lagspel - Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i férsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup - Laget behdver bade spelbredd och speldjup fér ett bra anfallsspel.

Numerara overlagen - Strava efter att skapa numerdra 6verlagen i anfallsspelet och undvika numerara

underlagen i forsvarsspelet.

Djupledsspel - Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel - Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Pressa med narmsta spelare - Narmsta férsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor eller markerar.
Bollen i rérelse - Hall bollen i rorelse och strava efter flyt i passningsspelet.

Flera passningsalternativ - Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framat och minst ett diagonalt bakat (understod).
Djupledsspel - Strava efter att spela framat i djupled.

Kollektiva forsvarsmetoder - Krymp spelytorna fér motstandarna genom att laget agerar tillsammans i 6verflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering.

Pressa med narmsta spelare - Narmsta férsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor eller markerar.

Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception -Lyft blicken och se spelet.

Snabb omstallning - Reagera och stall snabbt om mellan anfallsspel och férsvarsspel.

Spelbarhet - S6k upp 6ppna ytor och éppna en passningslinje for bollhallaren for att skapa spelbarhet.

Réattvand - Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning - Var medveten om vad som ska goras med bollen innan mottagning. Gor en kontrollerad mottagning med
forsta tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

Passningar pa marken och noggrannhet - Passa bollen efter marken sa ofta som majligt. Var noggrann med och strava efter
harda precisa passningar.

Driv framat - Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1 - Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi férsvararen. |
forsvarsspelet — kom snabbt pa forsvarssida for att pressa, tacka eller markera. Erévra bollen om du kan genom bra press
eller genom att bryta framfor din motstdndare.Avsluta - Var beslutsam, anvand bada fétterna och skjut med precision.
Avsluta - Var beslutsam, anvand bada fétterna och skjut med precision och hardhet men prioritera precision.

Skydda malet - Skydda malet om motstandaren kommer till avslut genom att samarbeta.

Ta bollen - Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut genom ett bra positionsspel.

Coacha medspelare i forsvarsspel - Coacha medspelare for att forhindra att motspelare kommer till avslut.

Igangsattning - Lugn igangsattning med utkast eller utspark med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel - Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understodsspelare - Agera understddsspelare och spelvandare.
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Psykologi

Uppleva egen kompetens

Kansla av att kunna paverka

Tillhorighet i gruppen

Gora sitt basta

Jamféra med sig sjalv

Fatta egna beslut pa planen

Positiv feedback mellan spelare

Utdva egen kontroll

Lara och forsta individuella psykologiska faktorer
(exempelvis realistiskt sjalvfértroende, stresshantering,
koncentration)

Lag

Vaggspel

Overlappning
Spelbarhet

Spelavstand

Spelbredd

Speldjup

Uppflyttning
Spelvandning
Djupledsspel

Offensiv omstallning
Defensiv omstallning
Overflyttning — centrering
Uppflyttning — retirering

Fysiologi

Styrka

- utveckling av teknik och allsidig grundstyrka
- balstabilitet

- kndkontroll

Uthallighet

- aerob

Snabbhet (i olika riktningar)

- reaktion

- frekvens

- acceleration

Rorlighet

- dynamisk

Koordination

-rytm

- rumsorientering

- 6ga-hand-, 6ga-fot koordination

Perception (balans, syn och hérsel)

Spelare

Driva

Vanda

Skjuta

Passning - kort

Passning - lang
Mottagning

Utmana, finta och dribbla
Nick

Forsvarssida

Brytning

Tackling

Pressa

Markera

Tacka

Fanga bollen

Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pa volley med precision
Boxa bollen

Upphopp och fanga bollen
Forflytta sig
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Traning - niva 3
Tranarstaben prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till traningen.

Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera malvakt. De spelare som valt att vara
malvakt agerar malvakt vid varje traningstillfalle och match. Tonvikt ldggs pa malvaktens positionsspel och
kommunikation samt samarbete med utespelare.

Veckoplanering 3 traningar och 1 match — niva 3

Antal Traning 1 Traning 2 Traning 3 Match
triningar/vecka
Vad trdna Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
- uppbyggnad - skapa malchans och - uppbyggnad
- skapa malchans och avsluta - skapa malchans och avsluta
avsluta Férsvarsspel Forsvarsspel Forsvarsspel
- forhindra malchans och ||- férhindra uppbyggnad
avslut - forhindra malchans och avslut
Vad trana fysik Rorlighet, Styrka, Uthallighet||Rorlighet, Snabbhet, Rorlighet, Snabbhet,
med boll Koordination Koordination, Styrka

Det gar att anvanda traningsformen fran Niva 1-2
men en 6vergang till traningsplaneringen for Niva 3
bor succesivt ske under varen. Var noga med att
nasta 6vning ar fardig sa att tempot i traningarna ar
hogt. Planera eventuella indelningar redan fore
traningen sa att vaxlingen mellan 6vningarna gar
snabbt. Hogt tempo - mer fysiskt krdvande -
konditionen battre i langden.
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Pojkar 03:s traningar kommer att vara indelade i roda och gréna 6vningar. Rott ar forsvarsspel och
gront ar anfallsspel, skeendet dar emellan kallas omstéllningar och ingar i forsvar eller anfallsspel.
Antingen har man bollen eller inte...

Varje farg kommer ocksa vara uppdelad i tva delar: fardighet — speltraning.

Anfallsspelet ar uppdelade i tre faser: uppbyggnad, kontring och skapa malchans & avslut.
Forsvarsspelet dr uppdelat i tre faser: Atererévring av bollen, férhindra uppbyggnad och férhindra
malchans & avslut. Det dr dessa delar som ska tranas. Fasta situationer som hdrnor, inkast eller
frisparkar ska inte prioriteras utan hanvisas till egen tid/tréning under 2015-2016.
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ANFALLSSPEL J "5y 71T 1718 FORSVARSSPEL

ATERERQVRING FORHINDRA
AV BOLLEN UPPBYGGNAD

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT



