BFFI Vardegrund




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Gladje

Bollen anses vara vérldens béista leksak. Vi hdller med och ser det
som vart ansvar att férmedla den glédje som bollen kan ge till alla

e Viskapar lag- och klubbkansla dar spelarna ar stolta dver att e Vi skrattar med varandra. Aldrig &t varandra.
tillhora BFFI och agerar som goda representanter for foreningen

bade pa och vid sidan av planen. e Viavstar stoddighet, missunnsamhet och avundsjuka.

Istallet glads vi at varandras framgang och utveckling
e Att spela fotboll ska i forsta hand ska vara roligt. Om gladje och

engagemang finns, kommer ocksa resultat och framgang i sinom
tid. Darfor styr vi under de forsta aren inte verksamheten for att
uppna idrottsliga resultat, utan for att uppna gladje och god
gemenskap




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Respekt

En idrottsférenings allra viktigaste uppgift dr att bidra till att de
barn och unga man har férmdnen att arbeta med fostras till

e Vara aktiva ska visa respekt for regler och normer bade i e Vianvander alltid ett vardat sprakbruk.
samhallet i stort och specifikt inom fotbollen gentemot med-
och motspelare, ledare och domare. e Inom BFFI ska barn och unga alltid vistas i en miljo fri fran
tobak och droger. Vi vill [ara dem att kunna saga nej till alla
e Viaccepterar inte att vuxna eller unga upptrader sa att nagon former av droger.

annan kanner sig krankt, dvs sager eller gor nagot som far den
personen att kdanna sig mindre vard an andra. Mobbning,
ovanliga kommentarer eller diskriminering pa grund av kon,
etnisk tillhorighet eller sexuell laggning ar aldrig tillatet inom
foreningen.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Kvalitet

Som fotbollsférening dr det en sjélvklarhet att vara aktiva erbjuds

e Vihar motiverade ledare med férmadga att utveckla spelarnasom e  Vart arbete bidrar till att ge ungdomarna battre fysisk halsa

individer. Vi erbjuder spelarna en trygg atmosfar och bidrar till att och hjilper dem att forsta att fysisk aktivitet dr en viktig del
deras sjalvfortroende vaxer. av vardagen.

e Viarbetar for att skapa en stor bredd pa barn &
ungdomsverksamheten och valjer medvetet att inte "toppa” nagra
lag i tidiga ar. Vi later alla barn fa vara med och fa speltid.

Tidigt utvecklade barn stimuleras genom att de ibland far trana och
spela med aldre aldersgrupper. Likval som att dldre barn tillats trana
med yngre aldersgrupper. Individen i fokus.
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Inkludering

BFFI dir en forening for alla. Vi viirdeséitter gemenskap och

Atmosfaren i BFFI kannetecknas av en varm, positiv och valkomnande stamning som
skapar trygghet och tillhorighet.

| BFFI far alla vara med, oavsett etnisk tillhorighet eller social bakgrund, oavsett fysisk
formaga och fotbollskunskap.

Under de forsta aren, dvs tiden fram till tonaren, férekommer inga laguttagningar som
baseras pa prestation, formaga eller talang. Vi later alla spelare som deltar pa
traningar ocksa spela matcher, vi varvar positioner och blandar vilka som spelar ihop
med vilka. Allt for att alla ska fa chans att utvecklas, kanna sig delaktiga och vardefulla

Vi ser det som naturligt att samverka med andra organisationer och idrottsforeningar i
vart naromrade
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Ledare

Ledare i BFFI:

Ar tilldtande och spelarna far hela tiden chansen att férsdka,
oavsett utfall

Ar uppmuntrande och ndrvarande
Gor spelarna delaktiga med fragor och utmaningar
Ar |&ngsiktiga och konsekventa. Vi vagar forstirka och korrigeral

Har en god relation och kommunikation med ovriga ledare i
foreningen.

Ledare i BFFI forvantas:

Agera i enlighet med féreningens vardegrund

Vara en forebild i sitt agerande bade pa och utanfoér planen

Ga utbildningar som tillhandahalls av féreningen och SvFF samt
halla sig uppdaterad och paladst pa det material som tillhandahalls.

Samarbeta med 6vriga lag i foreningen

Delta pa ledartraffar




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

BFFI Foralder

Foraldrar ar en jatteviktig resurs i BFFI.

Foraldraskap vid traning och match:

«  Setill att ditt barn kommer till aktiviteterna i god tid och med ratt ®  Samtliga ledare arbetar ideellt och férscker utfora sin roll

utrustning. sa bra som méjligt for bade ditt barn, for laget som helhet
* | BFFl:s barn och ungdomsverksamhet réder nolltolerans. P&minn och for féreningen i stort. Undvik att framféra kritik till
barnen att inga svordomar eller glapord till med- eller motspelare, ledarna framfor barnen eller under pagaende
domare, ledare etc. tillats. matcher/traningar. Skulle du ha synpunkter pa ledarens
Lir ditt barn eller se sjalv till att alltid meddela ledaren via laget.se upptradande, laguttagning eller coachning valkomnar vi att
om man inte kan delta vid match, traning eller annan lagaktivitet. du framfor detta till ledaren enskilt eller till féreningens
*  Hjalp gérna till, men som &sk&dare s3 later vi ledarna/tranarna fotbollsutvecklare alt. kanslist.

ansvara for barnens traning och match, din inblandning kan verka
forvirrande for barnen.




BFFI Foralder

Ditt engagemang och deltagande ar viktigt for barnet, sa f6lj med
ditt barn till traning och match sa ofta som mojligt och bjud garna
med slaktingar och vanner.

Var ett gott foredome for ditt barn, uppfor dig alltid sportsligt och
objektivt.

Varda ditt sprak pa matcher. Heja garna, klaga eller styr aldrig.

Uppmuntra i med- och motgang. Kritisera varken ditt eller andras
barn utan ge uteslutande positiv och vagledande feedback.

Se domaren som en vagledare, undvik att kritisera domarbeslut.
Domaren bestammer.

Hjalp laget och foreningen nar forfragningar kommer.

* Tadel av foreningens information via hemsidan, lappar eller
e-post.

*  Uppmuntra barnet till egen traning och trana garna sjalv
tillsammans med ditt barn hemma.

*  Uppmuntra ditt barn till att prova pa flera idrottsgrenar.

Hjalp varandra med samakning.
Det ar fordldrarnas ansvar att den aktiva
tar sig till och fran traning, match

eller annan lag/foreningsaktivitet.
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Matchmiljo 6-15Ar

Foreningen skapar ett gemensamt satt att fa en bra miljo far vara barn och ungdomar att spela match i.

» Alltid fokus pa prestation och INTE resultat.

 Berdmma positiva beteenden och forsok.

* Ledaren har en mer passiv roll. Ger korta och fa instruktioner under matchen.
Detta for att spelarna sjalva ska fa fatta egna beslut.

Vi hjalper spelarna att reflektera 6ver sina beslut i efterhand.
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Traningsmiljo 6-15Ar

Dessa beteenden och policys vill vi ha for att skapa en bra miljo:

* Gladjen ska vara central i det vi gor.

*  Viska bedriva lekfull idrott.

* Alltid beréomma positiva beteenden och forsok fa spelarna att vaga misslyckas.

*  Positiva relationer mellan spelare & spelare, ledare & ledare samt ledare & spelare.
* Individen ska alltid vara i fokus. Viska forsoka utbilda varje enskild spelare.

* Viska alltid strava efter att varje spelare ska vara sa aktiv som maijligt pa varje traning.

* Anvand garna samma ovningar ofta. Repetion skapar en trygghet for spelarna,
samt att i manga 6vningar kan man ha till olika syften genom sma justeringar.

* Haspelarsamtal med spelarna fran 12 ar och uppat minst en gang per ar for bygga relationer
och se hur spelaren trivs, utvecklas och hur idrotten funkar i kombination med skola och andra aktiviteter.
(Rekommendation)
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Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

SYFTE MED SUP

Att foreningen kommer fram till ett gemensamt satt att spela
och trana som genomsyrar verksamheten och dess vardegrund.

Detta forvantas oka chanserna att:

* Spelare utvecklas och blir battre

e Spelare har lattare att anpassa sig for spel och traning
med flera av féreningens lag

* Ledareiolika lag har lattare att samarbeta och hjalpa varandra

* Ett merlangsiktigt larande




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

5 mot 5

SPELET FOTBOLL: 5 MOT5

mstallning Forsvarsspel

Uppgift

. Uppgift
» passera motstandare med bollen.

« ta bollen.

Forhindra och
radda avslut




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Forsvarsspel

Bryta
Pressa

Malvakten

Fanga
Kasta sig

Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och annan lek: Fifa 11+ Kids



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-ny/traning/fifa-11-kids/

Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Traningsinnehall

Vi ska ha GLADJEN i centrum.

Traningsinnehall:

e Tekniska Fardigheter ( Spelaren)
- Driva, Vanda, Skjuta.

e Passning & Mottag (Spelaren)
- Passa, Ta Emot & Spelbarhet.

e Leken ska vara central.
-Strava efter "JAG och bollen” vilket ar att vi ska strava efter att alla har varsin boll hela traning.

e Undvik langa koer, MAX 3-4 spelare i ko.

e F3 spelarna att ta manga egna beslut och fa dem att reflektera deras beslut.

e Bollen ska alltid vara med i varje 6vning.



Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Uppbyggnad av traning

* Forberedelse traning/Uppvarmning
— Teknik, Fifa 11+ Kids, Bli varma, Lek.
15-20 MIN

- * Speldvning

— Spelforstaelse, spelarna tar mycket egna beslut.
15 - 20 MIN

O Forbredelsetrdning @ Speldvning @ Spel

- * Spel

— Matchlika situationer, spelarna tar mycket beslut.
—1 mot 1, 2 mot 2, 3 mot 3, 4 mot 4.
20 - 30MIN




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Uppbyggnad av traning 5 mot 5

Vi ska bygga var traning och vara 6vningar kring dessa tre fragor:

Vad vi ska tréana pa, ALLTID kopplat till val av Arbetssatt.
Tillexempel: Passning och mottag.

Varfor tranar vi pa det.
Tillexempel: For att kunna anpassa kraften i passningarna pa olika avstand.

Hur utfor vi det?
Till exempel: Spann foten, pendla igenom ordentligt, traffa bollen mitt pa med bredsidan.

Hogre pendel och mer kraft for langa pass. Motsatt forhallande pa korta pass..

Skapa och gor dina egna évningar HAR.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/

Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

/ mot /

SPELET FOTBOLL: 7 MOT 7

Omstallning Férsvarsspel

Uppgift

. Uppagift
» passera motstandare med bollen.

« tabollen.

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio
- snabbt pressa bollhallaren. = samla laget i lagdelar.

Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, - snabbt speldjup framat och bakat.
se*

Forhindra och
radda avslut

Prio
« forhindra avslut i straffomradet.

Prio
« de flesta avsluten i straffomradet.
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Anfallsspel . . ”_,__,‘

i

® BFFI ,
@® MOTSTANDARE -

Vi ska ta bollen framat lagdel for lagdel.
MV till Backar, Backar till Mittfalt och Mittfalt till Forwards.

Vi anfaller alltsa med alla vara spelare.

Ska strava efter att alltid uppfylla Grundférutsattningarna i
Anfallsspel:

 Spelbredd
e Spelbarhet
e Spelavstand

e Speldjup

Vaga att gora det svara och INTE ta den latta vagen

Strava efter att alltid ha bollen langs marken.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Anfallsspel

Vi vill avsluta inne eller strax utanfor straffomradet.

Vi stravar efter att halla ihop laget sa vi bade har
passnings alternativ fram och bakat.

MV flyttar med en bit upp for att vara redo pa en
omstallning.

Vid trangt pa en kant ska vi forsoka spelvanda till andra.

Ska strava efter att anvanda olika Anfallsvapen:
Utmana, Finta & Dribbla .‘ ®
Vaggspel
Overlapp Y @ BFFI

Djupledsspel ._/MOTSTA!\IDARE it ":'.:Ii




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

FOrsvarsspel

Vi vill halla ihop laget sa motstandarna inte kan spela igenom oss.

» Vi stravar efter att ha motstandarna framfor oss eller utanfor
0SS.

» Viforsvar alltsa med alla vara spelare.

* Vivill pressa motstandarna hoégt och stravar efter att vinna bollen
sa hogt upp i plan som maijligt.

* Vivill borja inplantera "Direkt atererovring" vid bolltapp.

Ska strava efter att anvanda kollektiva forsvars metoder sa som:

* Nedflyttning o
*  Uppflyttning
Vi ska jobba med olika Grundférutsattningar i Férsvarsspelet sa som: @BFFI

' I » A .MOTSTANDARE 2| BRITRIT
e Markering P W | al i =T 3 That -

*  Press

M .?':.'*er‘,f‘ ‘;,, ..;T"i.?t’ '
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FOrsvarsspel

@ BFFI
® MOTSTANDARE

Arbetssatt- Forhindra och radda avslut

Vi vill halla ihop laget sa motstandarna inte kan spela igenom oss.

Vi stravar efter att ha motstandarna framfor oss eller utanfor oss.

Vi Forsvarar alltsa med alla vara spelare.

Vi vill undvika att motstandarna kommer till avslut i straffomradet.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering F O k u S 7 m Ot 7

Forsvarsspel

Laget

FOrsvarssida Nedflyttning
Tackning Uppflyttning

Spelaren

Bryta Tackla
Pressa
Markera

Malvakten

Fanga Bryta djupledspassning
Kasta sig
Palming

Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och annan lek: Fifa 11+ Kids
Spelets skeden 7 mot 7: Spelets skeden


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/traning/exempel-traningspass-7-mot-7/fotbollsfys/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/spelet2/spelets-skeden/

Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Traningsinnehall 7 mot 7

Vi ska ha GLADJEN i centrum.

Fokus pa spelarens tekniska fardigheter
- Driva, Vanda, Skjuta, Passa, Ta emot boll .

Laget ska kdnna till:

 Speluppbyggnad/Forhindra Speluppbyggnad

- Spelbarhet, Speldjup, Spelbredd, Spelavstand & positionering.

e KTAGM — Komma till avslut géra mal

- Djupledsspel, Uppflyttning, Kontring/spelvandning, utmana, finta och dribbla.

Vi ska:

- Alltid strava efter Vi och bollen” vilket ar att ha sa mycket boll per spelare som mojligt.
- Undvika langa koer, MAX 3-4 spelare i ko.

- Fa spelarna att ta manga egna beslut och fa dem att reflektera deras beslut.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Uppbyggnad av traning

Forberedelse traning/Uppvarmning
- Teknik, Fifa 11+ Kids, Ska bli varma!

10 MIN

* Fardighetsovning — Teknik, Mycket Repetion.

10 MIN

- ® Spelﬁvning - Spelforstaelse, spelarna tar mycket beslut.
- Val av arbetssatt

20 MIN

- e SpeI — Matchlika situationer, spelarna tar mycket beslut.
3 mot 3,4 mot4, 5 mot 5

20 MIN

OForbredelsetraning @ Fardihetsévning  @Spelévning @ Spel



Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Uppbyggnad av traning

Planering av traningen ska var utifran val av arbetssatt.
Vi ska bygga var traning och vara ovningar kring dessa tre fragor:

Vad vi ska trdana pa, ALLTID kopplat till tema vecka samt
Arbetssatt.
Tillexempel: Komma till avslut géra mal

- Utmana Finta/Dribbla

Varfor tranar vi pa det.

Tillexempel: For att bli battre pa 1 mot 1.

Hur utfor vi det?

Tillexempel:

1. Driv bollen med fart.

2. Gor finten en/en & halv meter ifran motspelare.
3.Tempovaxling for att ta oss forbi motspelare.
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S mot 9

SPELET FOTBOLL: 9 MOT 9

mstallning Forsvarsspel

Uppgift

n Uppgift
« passera motstandare med bollen.

- ta bollen.

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio
« snabbt pressa bollhallaren » samla laget i lagdelar
= snabbt férhindra passningsalt. » forhindra spel genom lagdelarna.

Prio Prio

- uppfylla grundférutsattningarna, - snabbt speldjup framat och bakat
se* » snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3.

« spelbarheti alla spelytor.

Férhindra och
radda avslut

Prio
« férhindra avslut i straffomradet

Prio
« de flesta avsluten i straffomradet

» returer. s returer.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering Formation: MV-2-3:2-1 _1

|

3

Aﬂfa I ‘ SS p e ‘ ; Avslutningsyta

Spelyta 3

Arbetssatt- Speluppbyggnad

» Utgangsyta— MV startar med boll.

* Uppspelsyta (1)- Vi arbetar med speluppbyggnad och spelar oss forbi
deras press och tar oss uppat i plan.

* Etableringsyta (2) — Vi etablerar spel och gar framat nar vi

far lage.
Uppspelsyta
Spelyta 1
* Auvslutningsyta (3) — Vi tar oss in i Assist zon samt Golden zon for att
KTAGM.
Ml N .':4,-\- . '—;-\“’; " T a
N e ;,.‘ aadid pes b
Utgangsyta

feal
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Anfallsspel

i Inre-
i Korridor

Korridori

Yttre- i ; ,
Vi ska anfalla med alla vara spelare och ta oss fram i plan genom variation: Korridor: " | Central- | | Yitre-
! Korridor | i Korridor

* Genom motstandarna.
*  Runt motstandarna.
* Diagonal, langa & korta passningar.

* Spelareialla korridorer.

Grundforutsattningarna i anfallsspel for att lyckas med variation:
* Spelbredd

e Spelbarhet

* Spelavstand

* Speldjup

Strava efter att alltid ha bollen langs marken




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Anfallsspel

Inre-
Vi ska strava efter att vara backar skoter uppspelen. Yttre- R

Vilket gor att MV ALLTID férsoker rulla ut bollen. Korridor | Cent.ral— B
| ; Korridor | i Korridor

Korridori

* Ytterback ska sta for beredd och gora sig spelbar i yttre-korridor.
* MM ska vara spelbar centralt.
* VM/HM gor sig spelbariinre korridor.

* Forward hotar med djupledslépning.

Vi ska:

e Strava efter att spela rattvand eller halvt-rattvand spelare.
» Strdva efter att alltid ha spelare i alla korridorer i uppspelen.

* Uppmuntra spelarna att ta yta med bollen genom att driva fram boll.
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Anfallsspel
KTAGM — Komma till avslut gora mal

Vi ska anfalla med alla vara spelare.

Vi ska ta oss in i Golden zone med variation
genom:

* Djupledsspel

»  Overlapp

* Avledanderorelse

* Utmana, Finta & Dribbla
* Vaggspel

* Inlagg

Vi ska etablera spel och ta oss framat nar
yta finns:

e Spelvandningar

e Uppflyttning

o'oY '.', 11!

ASSIT-

ZONE

GOLDEN-
ZONE

o
b

Js ’(

ASSIT-
ZONE

et

(J

;w“
|‘1 }
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~ Anfallsspel
KTAGM — Komma till avslut gora ma

e Viska strava efter att ta ossin i Assist zone
och Golden zone med kontroll.

i

* YtterBack ska sta for beredd och gora sig
spelbar i yttre-korridor.

1 ke
B N,

ASSIT- GOLDEN-  ASSIT-
|ZONE  ZONE | ZONE

e MittMitt ska vara spelbar centralt.

* YtterMitt gor sig spelbar i inre korridor. Eller hotar
i djupled bakom deras ytter back.

—

* Forward hota med djupledslépning bakom
deras backar.

» Strava efter att spela rattvand eller halvt-
rattvand spelare.

* Uppmuntra spelarna att ta meter med bollen
genom att driva fram boll nar yta finns.

Vaga Utmana, Finta & dribbla i 1 mot 1 situationer.
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Anfallsspel
KTAGM — Komma till avslut gora mal

Blir det trangt och vi inte har mojlighet att ta
oss in i assist zone eller Golden zone da
motstandarna flyttat 6ver ska vi gora en
spelvandning.

. GOLDEN- |J» "
ASSIT-  ZONE ASSIT-
ZONE ZONE

: o AS

v.e,,& %\;

|

7 )
N o S o R §

MM star for speldjup bakat. (spelvandare)

:——

* YtterbackBack pa Icke bollsida star for bredd.

* Hoger Mittfaltare gor sig spelbara i
spelyta 2. (Ytan mellan motstandarnas
mittfalt och backlinje)

* Forward star for speldjup framat.
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~ Forsvarspel
Arbetssatt- Forhindra Speluppbyggnac

* Vijobbar med ett positionsforsvar.

* Viska pressa vara motstandare hogt och
vinna bollen sa hogt som maijligt.

i

* Viska halla dem utanfér och framfor oss.

* Motstandarna far INTE spela igenom
0sS.

- b .
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* Viska forsvara i 3 korridorer. RS S R A 5% -

Grundforutsattningarna forsvarsspel:

‘ =T P 1 - .
E RN USSR L AR e L i L s
i b o

* Pressa
 Markera

e Tackning
 Understod
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~ Forsvarsspel
Arbetssatt- Forhindra Speluppbyggnad

* Forward startar press genom att valja hall
och stanga vandningen.

« Ovriga flyttar 6ver sa vi hela tiden
forsvarar i 3 korridorer.

* Vipressar inifran och ut. (Vi vill ha
de ut i yttre korridorerna).

.....
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~ Kontring & Atererdvring

Arbetssatt- Kontring

* Viskaiforsta hand vid bollvinst pa offensiv
planhalva spela bollen diagonalt framat.

* Finns det INTE mdjlighet sa prioriterar vi att
behalla bollen inom laget med en pass bakat
ellerisidled.

Arbetssatt- Atererdvring

\_____/
Wi w3 YA Js\"'\ ATl

= :
e | .,
i 4

* Viska vid bolltapp pa offensiv planhalva
jobba med direkt atererovring.

* Narmast bollhallande spelare satter press
direkt vid boll tapp.
2:de, 3:de och 4:de spelare letar
markering narmast for att stanga in och
vinna boll.

* Resterande forbereder sig, ifall vi
inte lyckas med atererdvringen.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Kunskap hos spelarna 9 mot 9

Forsvarsspel

Forsvarssida Nedflyttning

Tackning Uppflyttning

Understod Overflyttning
Centrering

Bryta Tackla
Pressa Nicka
Markera Blockera

Malvakten

Fanga Bryta djupledspassning
Kasta sig Boxa
Palming Upphopp (fanga/boxa)

Koordinationsévningar med boll, stafetter och annan lek. Lopningar med Hastighet och rikstingsférandringar.
Parovningar med den egna kroppen som belastning
FIFA 11+ & Knakontroll



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/traning/exempel-traningspass-9-mot-9/fifa-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Tranings innehall

Vi ska ha GLADJEN i centrum.

 Speluppbyggnad
- spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup

* Forhindra speluppbyggnad
- Press, Tickning, Nedflyttning, Uppflyttning, Overflyttning & Centrering mot bollsidan

* KTAGM & FRA — Komma till avslut géra mal & Forhindra och radda avslut.

- Djupledsspel, Uppflyttning, Spelvindning, Utmana, Finta och Dribbla.

* Atererévring & Kontring

- Press, Markering, Djupledsspel, Uppflyttning.

TIPS:

- Undvik Ianga koer (max 3-4 spelare i ko)

- Lat spelarna att ta manga egna beslut och fa dem att reflektera
over deras beslut

- Bollen ska vara med i minst 5/6 av tréaning — Sa max 15 minuter
utan boll pa en 90 minuter lang traning.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Uppbyggnad av traning

Forberedelse traning/Uppvarmning
- Teknik, Fifa 11+, Kna kontroll, Bli varma.

20 MIN

* Fardighetsovning
— Teknik, mycket repetion.

15 MIN
- e Speldvning

- Spelforstaelse, spelarna tar mycket beslut.
- Jobba efter ett arbetssatt

25 MIN

-

-Matchlika situationer, spelarna tar mycket beslut.
- Satt in Arbetssatt.

- Smalagsspel: 3 mot 3,4 mot 4, 5 mot 5, 6 mot 6
KOMPLETTERA MED: 7 mot 7, 8 mot 8 & 9 mot 9.
30 MIN

O Forbredelsetraning @ Fardihetsévning @ Spelévning @



Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Uppbyggnad av traning

Planering av tranings ska var utifran val av arbetssatt.
Vi ska bygga var traning och vara 6vningar kring dessa tre fragor:

* Vad viska trana pa, ALLTID kopplat till arbetssatt.

* Till exempel: Komma till avslut gora mal — Vardera hur vi ska ta oss in i Golden Zone.

* Varfor tranar vi pa det.

» Tillexempel: For att pa olika satt kunna komma in i Golden Zone och gora mal beroende pa dppna ytor.

e Hur utfor vi det?
* Tillexempel: Genom ta oss runt motstandarna om dem star centralt och komma till inlagg. Eller genom
genombrott centralt om dem star brett.

Skapa och gor dina egna dvningar HAR.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/

Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

11 mot 11

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

Uppgift
« passera motstandare med bollen.

Prio Prio

- uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat
se* « snabbt spelbarhetispelyta 2 och 3

« spelbarhet i alla spelytor. » snabbt spelbarhet i flera korridorer.

« spelbarhet i alla korridorer.

Prio

« de flesta avsluten i straffomradet
* returer

« |6pningar i straffomradet.

mstallning Forsvarsspel

Uppgift
« ta bollen.

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio

- snabbt pressa bollhallaren » samla laget i lagdelar

« snabbt forhindra passningsalt. « férhindra spel genom lagdelarna

« snabbt férhindra spel framfor » samla laget i de 3 korridorerna
och bakom backlinjen. narmast bollen.

Forhindra och
radda avslut

Prio
« forhindra avslut i straffomradet

« returer
« forsvara ytor i straffomradet.
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Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering byd \»‘aﬁ*m O’Vd

Anfallsspel R e L 7
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. . | Korridor g
Vi ska anfalla med alla vara spelare. o Korridor
: . o - Central- Yttre-
Vi ska ta oss fram i plan genom variation. Korridor Yama g i
*  Genom motstandarna.
*  Runt motstandarna.
*  Diagonal, langa & korta passningar. o
e Spelareialla korridorer. () FW o
VY HY
Grundforutsattningarna i Anfallsspel: o P
+  Spelbredd 8:a 8:a
*  Spelbarhet @ ® )
¢ Spelavstand -WB 6:a WB
*  Speldjup :
|
Kravs for att vi ska lyckas med variation. o o
{2, BVECL 7@ MB.; el
) : ) ! MV
Strava efter att alltid ha bollen langs marken } -
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Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Anfallsspel

Utgangsyta— MV startar med boll.

* Uppspelsyta- Vi arbetar med speluppbyggnad och spelar oss forbi deras
press och tar oss uppati plan.

* Etableringsyta — Vi etablerar spel och gar framat nar vi far lage.

* Avslutningsyta— Vi tar oss in i Assist zon samt Golden zon for att
KTAGM.

o e e A



Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Anfallsspel

Vi ska strava efter att vara backar skoter uppspelen. Vilket
gor att MV ALLTID rullar ut bollen.

Wingback ska sta for beredd och gora sig spelbar i yttre-korridor.
6:a ska vara spelbar centralt.
8:or gor sig spelbar iinre korridor.

Forward hota med djupledslopning.

Ytter Forward hotar med djupledslopning eller spelarbar i
inre/Yttrekorridor.

Strava efter att spela rattvand eller halvt-rattvand spelare.

Strava efter att alltid ha spelare i alla korridorer i uppspelen.

Uppmuntra spelarna att ta meter med bollen genom att driva fram boll.

Yttre-
Korridor

o
VY

Inre-
Korridor

Central-
Korridor

o
FW

Inre-
Korridor

Yttre-
Korridor



Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

~ Anfallss pel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Vi ska anfalla med alla vara spelare.

Vi ska ta oss in i Golden zone med variation i,

genom:

1 ke
B N,

ASSIT- GOLDEN- . ASSIT-
|ZONE  ZONE  ZONE

 ASSIT-ZONE

= PPN Pt N

TS R S Ra S
» A .

* Djupledsspel
»  Overlapp

* Avledande rorelse

* Utmana, Finta & Dribbla

* Vaggspel

* Inlagg

Vi ska etablera spel och ta fram ta oss framat
nar yta finns:

*  Spelvandningar

e Uppflyttning




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

~ Anfallss pel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Vi ska strava efter att ta oss in i Assist zone och
Golden zone med kontroll.

WingBack ska sta for beredd och gora sig spelbar i
yttre-korridor.

s
\\

ASSIT-  GOLDEN- ASSIT-

| ZONE ZONE ZONE
;,.\ &% ':'aU-I-n‘

e 0%
 ASSIT-ZONE

; .J\;;_‘s» (\\';.\l

6:a ska vara spelbar centralt.

8:or gor sig spelbar i inre korridor. Eller hotar i djupled
bakom deras ytter back.

-.,‘

Forward hota med djupledslopning bakom deras
centra back.

Strava efter att spela rattvand eller halvt-rattvand EEd
spelare.

Uppmuntra spelarna att ta meter med bollen genom
att driva fram boll nar yta finns.

Vaga Utmana, Finta & dribbla i en mot en situationer.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

-~ Anfallsspel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Blir det trangt och vi inte har mojlighet att ta ossin i
assist zone eller Golden zone da motstandarna flyttat ’
over ska vi gora spelvandning.

i o
vli"-' -

[T ¢ ity
A ""' 'L_*! J‘r’ﬂ. ! ;'.

ASSIT- GOLDEN-  ASSIT-
ZONE  ZONE ZONE

‘ =X
'

“[ ;3.@ gﬁa}&' ) j l

6:a star for speldjup bakat. Samt OFF/DEFF.

WingBack pa Icke bollsida star for bredd.

eta, 48T AR

8:or gor sig spelbara i spelyta 2. Spelvandare

Forward och Ytter forwrad star for speldjup framat.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

~ Forsvarsspel

* Vijobbar med ett positionsforsvar.

* Viska pressa vara motstandare hogt och vinna
bollen sa hogt som mojligt.

* Viska halladem utanfér och framfor oss.

* Motstandarna far INTE spela igenom oss.

e Viska forsvar i3 korridorer.

Kollektiva forsvars metoder: \J
‘. i ki;d‘). < (.‘\"‘ .‘.,‘,.( b o W,
".; ; \.. 'E. I .;-,.\:’ ,\.j.”\_‘" .’\v A X

* Nedflyttning

*  Uppflyttning

» Overflyttning
* Centrering




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

~ Forsvarsspel
Arbetssatt- Forhindra Speluppbyggnac

* Forward startar press genom att valja hall
och stanga vandningen.

» Ovriga flyttar 6ver sa vi hela tiden
forsvarar i 3 korridorer..

* Vipressar inifran och ut. Vi vill ha de \/

ut i yttre korridor.. : e

sl .\)‘;,4‘"._,).‘ N L AN o D,
W W EPES W AE

e At AN el W L "
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Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

- Kontring & Atererovring
Arnetssa ontring

Vi ska i forsta hand vid bollvinst pa offensiv
planhalva spela bollen diagonalt framat.

Finns det INTE mojlighet sa prioriterar vi att
behalla bollen inom laget med en pass bakat
eller i sidled.

Arbetssatt- Atererdvring

Vi ska vid boIItappopé offensiv planhalva
jobba med Direkt Atererévring.

TS R S Ra S
» A .

Narmast bollhallande spelare satter press
direkt vid boll tapp 2:de, 3:de och 4:de
spelare letar markering narmast for att
stanga in och vinna boll.

Resterande forbereder sig ii OFF/DEF, ifall vi
inte lyckas med atererdvringen.

Har ar ett exempel som visar press spelet.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Kunskap hos spelarna 11 mot 11

Forsvarssida Nedflyttning

Tackning Uppflyttning

Understdd Overflyttning
Centrering

Bryta Tackla
Pressa Nicka
Markera Blockera

Malvakten

Fanga Bryta djupledspassning
Kasta sig Boxa
Palming Upphopp (fanga/boxa)

Koordination med/utan boll, stafetter och annan lek. Lopningar med Hastighet och rikstingsforandringar, Accelerationer och inbromsningar.
Parévningar med den egna kroppen som belastning, motstands band och I6sa vikter.
FIFA 11+ & Knakontroll



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/traning/exempel-traningspass-9-mot-9/fifa-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Traningsinnehall 11 mot 1l

 Speluppbyggnad
- spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup

* Forhindra speluppbyggnad
- Press, Tickning, Nedflyttning, Uppflyttning, Overflyttning & Centrering mot bollsidan

* KTAGM & FRA — Komma till avslut géra mal & Forhindra och radda avslut.

- Djupledsspel, Uppflyttning, Spelvindning, Utmana, Finta och Dribbla.

* Atererévring & Kontring

- Press, Markering, Djupledsspel, Uppflyttning.

TIPS:

- Undvik Ianga koer (max 3-4 spelare i ko)

- Lat spelarna att ta manga egna beslut och fa dem att reflektera
over deras beslut

- Bollen ska vara med i minst 5/6 av traning — Sa max 15 minuter
utan boll pa en 90 minuter lang traning.




Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Uppbyggnad av traning 11 mot 11

* Forberedelse traning/Uppvarmning - Teknik,
Fifa 11+, Kna kontroll, Ska bli varma.

20 MIN

* Fardighetsovning - Teknik, Mycket Repetion.
15 MIN

® Spelﬁvning - Spelforstaelse, spelarna tar mycket beslut. -
Satt in Arbetssatt.

25 MIN

e Spel — Matchlika situationer, spelarna tar mycket beslut. -
Satt in Arbetssatt.
MER AV: 3mot3, 4mot4, 5mot5, 6mot6, 7mot7

KOMPLETTERA MED: 8mot8, 9mot9, 10mot10 & 11motll DO Forbredelsetrdning @ Fardihetsévning @ Speldvning @

30 MIN



Gladje, Respekt, Kvalitet & Inkludering

Uppbyggnad av traning 11 mot 11

Planering av tranings ska var utifran temaveckor och arbetssatt. Vi ska bygga var traning
och vara ovningar kring dessa tre fragor.

* Vad vi ska tréna pa, ALLTID kopplat till tema vecka samt Arbetssatt.

* Tillexempel: Komma till avslut géra mal — Vardera hur vi ska ta oss in i Golden Zone.

* Varfor tranar vi pa det.

* Tillexempel: For att pa olika satt kunna komma in i Golden Zone och gora mal beroende pa var det finns yta.

* Hur utfor vi det?
* Tillexempel: Genom ta oss runt motstandarna om dem star centralt och komma till inlagg. Eller genom genombrott centralt om

dem star brett.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/
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