





Mal och syfte med
ungdomsverksamheten:

— Sa manga som mdjligt
— Sa lange som mdgjligt

— | en sa bra milij6 som mdjligt



6-9 ar

Mal: Skapa motivation och passion for fortsatt utévande av fotboll,

Prioritering
1. Lek
2. Spel
3. Tréna fardigheter

Psykologi: Tradna spelarna i att uppmuntra varandra och ge positiv feedback.
- High fives
- Applader
-~ Tummen upp
- Siga uppmuntrande saker

Fysik: | dessa aidrar skall inte fysiska farmagor tranas isolerat.
Fysiska formagor trénas | leken och spelet.

Teknik: Tranas genom lek och spel. Om man ska trana fardigheter sa hanvisar vi till
v b 5 Spelaruthiidningsplandse sidan 19).
Férdigheter: 1. driva 2. skott.
- Malvakt 1. Skydda malet 2. Utkast

Spelférstaelse; Tranas i spelet.

Owrigt: Ha sa mycket aktivitet som méjligt | traningen. Undvik kéer och spelare som sitter vid
sidan. Korta och fa samlingar. Enkla instruktioner och dvningar. Ma rutiner fér traning och
match fér att géra det lattare for spelarna.



9-12 ar

Mai: Skapa motivation och passion for fortsatt utévande av fotboll.

Priariteringar
1. Speltvningar
2. Fardighetstvningar
3. Lek

Psykalogi: Trana spelarna i att uppmuntra varandra och ge positiv feedback.
- High fives
- Applader
- Tummen upp
- Bag uppmuntrande saker,

Fysik: | dessa atdrar kan man bérja trana koordination och snabbhet isclerat. Detta bor ske
med systematik alltsad bor denna tréning vara aterkommande | traningarna.

Teknik: Trénas frimst genom spela. Man Kan borja tréna fardigheter isolerat, Vilka
Firdigheter: 1. Passningar 2. Driva 3. Skott
- Malvakt: 1. Skydda malet 2. Utkast

Spelférstietse; Tranas genom spel. Korta och enkla instruktioner kring vad man vill uppna
med sitt spel.

Ovrigt: Ha tydliga syften med tréningara, Lat spelara paverka trdning och match. Hag
akiivitet. Undvik kder och folk sorm sitter vid sidan. Koppla traningen till match. Korta och fa
samlingar. F& och korta instruktioner. Satt upp en planering utifran malbilder, dar kan
spelarna vara med och bidra till vad malhilden bdr vara. Exernpel pa malbild: Vi behover
utveckla vara

Lat alla spelare testa pa att vara malvakt for att alla spelare ska ha chansen att upptacka om
det ar roligt.



9-12 ar

Mal: Skapa motivation och passion for fortsatt utdvande av fotboll.

Priotiteringar
1. Spelévningar
2. Fardighetsvningar
3. tek

Psykologi: Trana spelarna i att uppmuntra varandra och ge positiv feedback.
- High fives
- Applader
- Tumimen upp
- Sdg uppmuntrande saker.
Tréna spelama i att farsta vikten av positiv feedback.
Bestam ordningsregler tillsammans med spelarna.

Fysik: Fysiken bor vara underordnad alia andra egenskaper. Man kan som tranare hérja
véva in det alltmer. De fysiska formagor som skall prioriteras ar keordination och shabbhet.

Teknik: Trénas genom olika typer av spel. Fardigheter kan tranas isolerat men bér prio
ligger pa speldvningar. Vilka fardigheter som ska trénas, ses | SVFF.S
Spelarutbiidningsplan{se sidan 18).
Fardigheter: 1. Passningar 2. Driva 3. Skott

- Malvakt: 1. Skydda malet 2, Utkast & utspark 3. Greppteknik 4. Faliteknik

Spelfiretaelse: Tranas | spelévningar med tydliga syften. Teoretiska pass kan vara
anvandbart | dessa aldrar. Utveckla ett tydligt arbetssatt for spelets olika skeenden. Deatta
ska ligga till grund far den traningen som bedrivs.

BGvrigt: Ha tydliga syften med tréningarna. Lat spelarna paverka tréning och match genom
att lata dem vara delaktiga. Hig aktivitet, Undvik kéer och spelare som sitter vid sidan.
Koppla tréningen till match. Korta och f& samlingar. Fa och korta instruktioner. Jaobba fram
ett arbetssatt om hur du vill att laget ska spela, fér att kunna koppla tréningen till hur ni vill
spela. Fokus pa de som Annu inte kommit s& 1angt | utvecklingen, de som kommit }&ngre i
denna utvecklingen far standigt positiv feedback genom att de lyckas med sina
fotbollszktioner. Stall fite hdgre krav pa de som &r langre fram f5r att 6ka motivationen.
Bedriv ett spal som stdndigt ger teknisk aterkoppling. S&tt upp en planering utifran malbiider,
dér kan spelarna vara med och bidra till vad malbilden bér vara.

Ha tydliga syften fér malvakier. Planera tréningar sa malvakterna integreras i Gvningar dar
syftet &r i fokus. Kalla till dig malvakter vid korta samlingar och ge instruktioner saval fill
malvakter som utespelare.



Detta ska karaktarisera Eds FFs traningar:
Mycket spel.

Hog aktivitet.

Positiv feedback.

Tydliga syften.

Struktur.

Tydligt fokus pa prestation.

Fokus pa anstrangningen och inte resultatet.






SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF 6-9 AR, vecka 1,2, 3.

Ovrigt - Annat syfte
4 6vningar. Nivaer: 1

Traningspass med tema driva men fokus ligger pa gladje och darfor innehaller passet mycket lek och spel. Om erat antal spelare inte
stammer 6verrens med vad som har angets i dvningen sa lagg da till spelare pa det sattet som blir enklast for er.

Ovningar i tréningspasset:

Lek - kullek
Fardighetsévning - driva

Speldévning (smalagsspel) - driva

A W N =

Lek - Vem &r radd for...?



LEK - KULLEK

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

En eller flera jagare ska kulla de évriga. Den som blir kullad
staller sig bredbent och blir "befriad” om en kamrat kryper
under.

Variant

En kamrat haller den kullade i handerna, och de gor tillsammans tre knabojningar.

En kamrat hoppar 6ver den kullade som ligger pa marken.



FARDIGHETSGVNING - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jag tittar upp sa ofta som majligt.

Organisation
6 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.

Stegring
Alla driver runt sin boll i kvadraten.

Ett barn ar jagare och ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad blir ny jagare.



SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation
6 barn, spelplan 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen forsvarar var sin mallinje och gér mal genom att driva bollen 6éver motstandarnas mallinje.



LEK - VEM AR RADD FOR...?

Vad?

Lek

Anvisningar

Alla barn star med var sin boll vid kortsidan av

en rektangel. | mitten star till exempel Emma som
ropar "Vem ar radd fér Emma?”, och gruppen svarar
“Inte jag!”.

Barnen ska sedan férséka driva bollen éver till andra
kortsidan, och Emma ska kulla s manga som majligt. De
som blir kullade hjdlper sedan Emma i mitten. Sist kullad
vinner.



SUVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF 6-9 AR, vecka 4, 5, 6.

Ovrigt - Annat syfte
4 6vningar. Nivaer: 1

Traningspass med tema vanda men fokus ligger pa gladje och darfor innehaller passet mycket lek och spel. Om erat antal spelare inte
stammer 6verrens med vad som har angets i 6vningen sa Iagg da till spelare pa det sattet som blir enklast for er.

Ovningar i trdningspasset:

1 Lek - kompis kom och hjalp
2 Fardighetsoévning - vanda 2
3 Spel6vning 1 (smalagsspel) - vanda

4 Fardighetsovning 3 - véanda



LEK - KOMPIS KOM OCH HJALP

Vad?
Lek

Anvisningar

Tva till tre barn har var sin vast i handen och &r jagare. De
ska kulla de 6vriga som kan undga att bli kullade genom att
ta en kamrat i handen och bilda par.

Jagarna kan "rakna ut” ett par som haller varandra i
handerna - sla fem slag pa deras ryggar - och paret maste

da skiljas och soka nya medhjalpare.

De som blir kullade blir nya jagare.



FARDIGHETSUVNING - VANDA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du fér att fa bra balans nar du vander?

Jag bojer i hoftleden och knadna och haller ut armarna.

Organisation
8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Barnen placerar sig parvis vid kvadratens hérn och med en boll per par.

A driver bollen till konen i mitten av kvadraten, vander 180 grader och driver tillbaka till Bsom upprepar.
Lat barnen vanda at bade héger och vanster.
Variant

Barnen vander 90 grader och driver mot ett annat hérn.



SPELOVUNING 1 (SMALAGSSPEL) - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?
Frageexempel

Varfér behéver du ibland vanda med bollen?
Jag behdver dndra riktning for att hitta en fri yta.
Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vénder och pa
bollen samtidigt som jag vander.

Organisation
6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 4 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen gor mal genom att driva in bollen i valfritt mal






FARDIGHETSOVNING 3 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfoér behéver du ibland vanda med bollen?

Jag behdéver andra riktning for att hitta en fri yta.
Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen
samtidigt som jag vander.

Organisation
10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Ravarna - 8 barn med var sin boll springer 16sa i hénsgarden. Bonderna - 2 barn utan boll - jagar bort ravarna genom att sparka ut
bollarna fran hénsgarden. "Bortjagade” ravar blir bénder tills bara en rav aterstar.

Variant

Inga bollar. Bénderna kullar ravarna.



SUVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF 6-9 AR, vecka 7 8, 9.

Ovrigt - Annat syfte
3 dvningar. Nivaer: 1

Traningspass med tema skott men fokus ligger pa gladje och darfér innehaller passet mycket lek och spel. Om erat antal spelare inte
stammer 6verrens med vad som har angets i 6vningen sa lagg da till spelare pa det sattet som blir enklast for er.

Ovningar i trdningspasset:

1 Lek - Tusenfotingen m fl.
2 Speldvning 1 (smalagsspel) - skjuta

3 Speldvning 2 (smalagsspel) - skjuta



LEK - TUSENFOTINGEN M FL.

Vad?
Lek

Varfor?
Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn och koner.

Anvisningar

Dela in barnen i grupper om fem. Varje grupp forflyttar

sig runt pa ett led och med ett barn som ledare. Ledaren
gor en rorelse, till exempel hoppar pa ett ben, och de andra
barnen goér likadant. P4 tranarens signal stéller sig ledaren
sist i ledet, och den som blir ny ledare gér en annan rérelse.
Blandade 6vningar

Sitt pa marken och hall om knana, rulla framat och bakat.

Satt handerna i marken och sparka upp benen sa hogt som mojligt.

Satt handerna i marken nara foétterna och ga "handpromenad” framat och bakat.



SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Gora mal.

Hur?

Frageexempel

Nar kan du skjuta?

Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.
Hur gor du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation
6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 1 mal och 2 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 2 + 1 malvakt.

Det anfallande laget ska snabbt komma till avslut.
Om det forsvarande laget vinner bollen staller det om till anfall och gér snabbt mal i konmalen.

Byt uppgifter.



SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och g6éra mal

Varfor?
Gora mal.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?

Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag
skjuter.

Nar kan du skjuta?

Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.

Organisation
8 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Lagen ska strava efter att skjuta ofta.

Byt malvakter efter nagra minuter.






SUVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF9-12 AR, vecka 1,2, 3.

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 6évningar. Nivaer: 2

Traningspass med tema spelbarhet och spelavstand. Forsok att ha en dialog under traningen med spelarna kring temat, dar du som
tranare staller fragor och later spelarna komma med egna tankar och ideér som du sedan ger feedback pa. Var dven valdigt tydlig
med vad syftet(temat) med traning ar. Férsok dven att lagga stort fokus pa temat nar du instruerar och ger feedback detta for att
forstarka de moment som tranas. Om inte malvakter fatt nagon egen instruktion eller syfte med évningarna sa ar de med i
6vningarma som en "vanlig spelare” for att trana spelforstaelse och spel med fotterna.

Ovningar i trdningspasset:

1 Fardighetsovning - spelbarhet och spelavstand 1, 9-12 ar
2 Spel6évning (smalagsspel) - spelbarhet och spelavstand

3 Spel

4 Fardighetsbvning 2 - spelbarhet och spelavstand 9-12 ar

5 Lek - Tafatt och blandade 6vningar



FARDIGHETSOUNING - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND 1, 9-
12 AR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och séker mig dit.

Organisation
8 barn, yta 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
6 barn har 3 bollar och ska passa bollarna till varandra.

2 barn &r passiva férsvarsspelare och ska tacka bort anfallsspelarna utan boll.

Byt férsvarsspelare.



SPELOUNING ( SMALAGSSPEL) - SPELBARHET OCH
SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.
Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6veriga
medspelare och motspelare finns.

Organisation
Ca. 9 spelare, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 + 3 spelare som alltid tillhor det bollhallande laget. 2 av de spelare som &r med det bollhallande laget star pa respektive
kortsida (MV), dessa far man inte ta bollen ifrdn, om det &r en malvakt far spelaren ta upp bollen med hander och satta igang pa
valfritt satt med hander eller fétter. Den tredje spelaren som ar med bollférande laget anvands som en vanlig spelare i ytan.



SPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och séker mig dit.
Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6vriga medspelare
och motspelarna finns.

Organisation
10 spelare, spelplan hela ytan i hallen, 2 mal och vastar.

Anvisningar

Vanligt spel 4 mot 4 med malvakter. Bollen satts alltid
igang fran malvakt. Det laget som inte har bollen maste
backa hem ca. 5 meter sa att bollhallande laget far chans
att satta igang bollen efter backen.



FARDIGHETSOVNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 9-
12 AR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.

Organisation
4 barn, yta 12 x 8 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 1.

Byt férsvarsspelare.
Stegring

Bollen ska passas i vinkel - inte rakt fram.



LEK - TAFATT OCH BLANDADE GUNINGAR

Vad?
Lek

Varfor?
Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, 3 fotbollar, 2 skumgummibollar och
koner.

Anvisningar

Tafatt

Tva barn &r jagare och ska med var sin skumgummiboll
kulla de 6vriga genom att springa runt och kasta bollen pa

dem.

Ovriga har tillsammans tva eller tre fotbollar som de ska
kasta mellan sig.

Jagarna kan bara kulla dem som inte har en fotboll i
handerna.

De som blir kullade tar en av skumgummibollarna och blir
ny jagare.

Blandade 6vningar

Sitt pa marken. Rulla bakat och nudda tarna bakom
huvudet.

Gor en kullerbytta framat och eventuellt bakat.
Hoppa twisthopp pa stéllet. Vrid 6verkroppen at det ena hallet och fotterna at det andra.
Hoppa skidakarhopp pa stéllet.

Hoppa krigsdans pa stallet med héger armbage mot vanster kna och vanster armbage mot héger kna.



SUVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF9-12 AR, vecka 4, 5, 6.

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 2

Traningspass med tema spelbredd och speldjup. Férsok att ha en dialog under traningen med spelarna kring temat, dar du som
tranare staller fragor och later spelarna komma med egna tankar och ideér som du sedan ger feedback pa. Var dven valdigt tydlig
med vad syftet(temat) med traning ar. Férsok dven att Iagga stort fokus pa temat nar du instruerar och ger feedback detta for att
forstarka de moment som tranas. Om inte malvakter fatt nagon egen instruktion eller syfte med évningarna sa ar de med i
6évningarma som en "vanlig spelare” for att trana spelforstaelse och spel med fétterna. Om erat antal spelare inte stammer 6verrens
med vad som har angets i vningen sa lagg da till spelare pa det sattet som blir lattast for er. | 6vningar dar syftet ar att trana
anfallsspel(t.ex. speluppbyggnad) sa foreslar vi att 1agga till jokrar och/eller vaggar som ar med bollférande laget.

Ovningar i trdningspasset:

1 Fardighetsovning - spelbarhet och spelavstand 1, 9-12 ar

2 Fardighetsovning 1 - spelbredd och speldjup 9-12 ar

w

speldvning - spelbarhet och speldjup
4 spel

5 Lek - stafettormen 9-12 ar



FARDIGHETSOVNING - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 1, 9-
12 AR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.

Organisation
8 barn, yta 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
6 barn har 3 bollar och ska passa bollarna till varandra.

2 barn ar passiva forsvarsspelare och ska tacka bort anfallsspelarna utan boll.

Byt forsvarsspelare.



FARDIGHETSOVNING 1 - SPELBREDD OCH SPELDJUP 9-12 AR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anvanda en stor del av planens yta. Spela bollen bade
framat och bakat.

Hur?

Frageexempel
Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup framat?

Om bollhallaren &r rattvand kan jag springa framat till en fri
yta sa att bollhallaren kan passa till mig.

Vad gor du om det blir trangt nar vi har bollen?

Jag rér mig mot en fri yta.

Organisation
5 barn, yta 30 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar
A passar bollen till B som tar emot den och passar till C.

C tar emot bollen och passar till A som tar emot och passar till D.
D tar emot bollen och passar till E.

Ovningen vander med start fran E.

Stegring

A-B-A-D-A.

C moter men A passar till E.

C vander upp och ger understod till E.



SPELOVNING - SPELBARHET OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anvanda en stor del av planens yta.

Spela bollen bade frammat och bakat.

Hur?

Frageexempel
Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup frammat?

Om bollhallaren &r rattvand kan jag springa framat till en fri
yta sa att bollhallaren kan passa till mig.

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?

Om jag ar vid sidan om bollhallaren kan jag flytta pa mig
bakat.

Vad gér du om det blir trangt néar vi har bollen?

Jag rér mig mot en fri yta.

Organisation

ca. 9 spelare, yta 25 x 20 meter (dela hallen pa mitten),
bollar koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 + 3 spelare som alltid tillhor det bollhallande

laget. 2 av de extra spelarna har fasta positioner langs kortsidorna (MV). 1 av de extra spelarna rér sig fritt pa spelplanen. MV1 rullar
eller kastar bollen till MV2 som satter igang bollen.



SPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anvanda en stor del av planens yta.

spela bollen bade framat och bakat.

Hur?

Frageexempel
Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup framat?

Om bollhallaren &r rattvand kan jag springa framat till en fri
yta sa att bollhallaren kan passa till mig.

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?

Om jag ar vid sidan om bollhallaren kan jag flytta mig
bakat.

Vad gor du om det blir trangt nar vi har bollen?

Jag rér mig mot en fri yta.

Organisation
10 spelare, spelplan hela ytan i hallen, 2 mal och vastar.

Anvisningar

Vanligt spel 4 mot 4 med malvakter. Bollen satts alltid
igang fran malvakt. Det laget som inte har bollen maste
backa hem ca. 5 meter sa att bollhallande laget far chans
att satta igang bollen efter backen.



LEK - STAFETTORMEN 9-12 AR

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i lag med fyra barn i varje lag och stall lagen
pa led. Barnen haller tre bollar mellan sig genom att trycka
bollarna mot sin egen mage och den framférvarandes
rygg. Lagen forflyttar sig framat, rundar en kon och tillbaka
till utgangslaget. Barnen far inte halla bollen med
handerna. Om ett lag tappar nagon boll maste laget stanna
och “satta fast” bollen igen.



SUVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF9-12 AR, vecka 7 8, 9.

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 6évningar. Nivaer: 2

Traningspass med tema passa. Forsok att ha en dialog under tréaningen med spelarna kring temat, dar du som tranare stéller fragor
och later spelarna komma med egna tankar och ideér som du sedan ger feedback pa. Var aven valdigt tydlig med vad syftet(temat)
med tréning ar. Forsok dven att Iagga stort fokus pa temat nar du instruerar och ger feedback detta for att forstarka de moment som
tranas. Om inte malvakter fatt nagon egen instruktion eller syfte med évningarna sa ar de med i 6vningarma som en "vanlig spelare”
for att trana spelforstaelse och spel med fétterna. Om erat antal spelare inte stammer 6verrens med vad som har angets i 6vningen sa
lagg da till spelare pa det sattet som blir lattast for er. | vningar dar syftet ar att trana anfallsspel(t.ex. speluppbyggnad) sa féreslar vi
att 1agga till jokrar och/eller vaggar som @r med bollférande laget.

Dela
Ovningar i trdningspasset:

1 Fardighetsdvning 2 - spelbarhet och spelavstand 9-12 ar

2 Fardighetsévning 1 - passa

w

Fardighetsoévning 2 - passa
4 spel

5 lek



FARDIGHETSOUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND 9-
12 AR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och séker mig dit.

Organisation
4 barn, yta 12 x 8 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 1.

Byt férsvarsspelare.
Stegring

Bollen ska passas i vinkel - inte rakt fram.



FARDIGHETSOVNING 1 - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Var tittar du nar du passar bollen?

Jag tittar pa bollen innan och nér jag slar till bollen. Da blir
det enklare att traffa dar jag vill.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med
hog fart.

Organisation
2 barn, yta 10 x 5 meter, bollar och koner.

Anvisningar
A passar bollen till B som tar emot bollen.

B passar bollen till A som tar emot bollen.
Stegring

1 Barnen passar bollen samtidigt som de &r i rérelse.

2 Gor ytan storre och fyll pa med flera par som springer runt och passar bollar till varandra.



FARDIGHETSGVNING 2 - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur satter du ner stédjebenets fot precis innan du passar?
Jag later foten pa stédje benet peka dit jag ska passa.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med
hog fart.

Organisation
5 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar
A passar bollen till B som tar emot bollen och passar till C.

C tar emot bollen och passar till D osv.
Barnen foljer bollen efter passning.

Byt passningsriktning.



SPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behall bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska passa?
Jag tittar upp innan jag far bollen.

Nar kan du passa?

Nér jag har kontroll pa bollen och ser att medspelaren ar
beredd.

Organisation
10 spelare, spelplan hela ytan i hallen, 2 mal och vastar.

Anvisningar

Vanligt spel 4 mot 4 med malvakter. Bollen sétts alltid
igang fran malvakt. Det laget som inte har bollen maste
backa hem ca. 5 meter sa att bollhallande laget far chans
att satta igang bollen efter backen.



LEK

Vad?
Lek

Varfor?

For att spelarna forhoppningsvis ska ga fran traningen med
en positiv kansla.

Hur?
Genom en lek.

Organisation
Halften sd manga koner som spelare.

Anvisningar

Spelarna gar ihop 2 och 2. En spelare pa vardera sida om

konen. De ska ha ungefar samma avstand till konen. Sedan

ger du instruktioner, t.ex. knd, huvudet, fétter. Den kroppsdel du sdger ska spelarna satta handerna pa. Nar du sedan sager kona ska
de sa snabbt som mojligt forsoka ta konan. Gar att géra som en tavling eller att alla méter alla.









SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF12-15 AR, vecka 1, 2, 3.

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 6vningar. Nivaer: 3

Traningspass med tema spelbarhet och spelavstand. Férsok att ha en dialog under traningen med spelarna kring temat, dar du som
tranare staller fragor och later spelarna komma med egna tankar och ideér som du sedan ger feedback pa. Var dven valdigt tydlig
med vad syftet(temat) med traning ar. Forsok dven att lagga stort fokus pa temat nar du instruerar och ger feedback detta for att
forstarka de moment som tranas. Om inte malvakter fatt nagon egen instruktion eller syfte med évningarna sa ar de med i
6vningarma som en "vanlig spelare” for att trana spelforstaelse och spel med fotterna. Om erat antal spelare inte stammer 6verrens
med vad som har angets i 6vningen sa lagg da till spelare pa det sattet som blir lattast for er. | 6vningar dar syftet ar att trana
anfallsspel(t.ex. speluppbyggnad) sa foreslar vi att lagga till jokrar och/eller vaggar som dr med bollférande laget.

Dela
Ovningar i trdningspasset:

1 Fardighetsdvning 1 - spelbarhet och spelavstand
2 Fardighetsovning 2 - spelbarhet och spelavstand
3 Spel6évning (smalagsspel) - spelbarhet och spelavstand

4 Spel



FARDIGHETSOVNING 1 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nar du inte ar bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gér ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation
6 spelare, yta 12 x 9 meter (9 delytor om vardera 4 x 3 meter), bollar, vastar och koner.

Anvisningar
Spel 4 mot 2.

Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.

Fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.



FARDIGHETSOUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nar du inte ar bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gér ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation
12 spelare, yta 35 x 25 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Delain spelarnai 3 lag.

2 lag spelar tillsammans possessionspel mot det tredje laget - 8 mot 4.
Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.

Spela med fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.



SPELOVNING ( SMALAGSSPEL) - SPELBARHET OCH
SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att bli spelbar?
Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.
Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6veriga
medspelare och motspelare finns.

Organisation
Ca. 9 spelare, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 + 3 spelare som alltid tillhér det bollhallande laget. 2 av de spelare som ar med det bollhallande laget star pa respektive
kortsida (MV), dessa far man inte ta bollen ifran, om det &r en malvakt far spelaren ta upp bollen med hander och satta igang pa
valfritt satt med hander eller fétter. Den tredje spelaren som ar med bollférande laget anvands som en vanlig spelare i ytan.



SPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och séker mig dit.
Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6vriga medspelare
och motspelarna finns.

Organisation
10 spelare, spelplan hela ytan i hallen, 2 mal och vastar.

Anvisningar

Vanligt spel 4 mot 4 med malvakter. Bollen satts alltid
igang fran malvakt. Det laget som inte har bollen maste
backa hem ca. 5 meter sa att bollhdllande laget far chans
att satta igang bollen efter backen.



SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF12-15 AR, vecka 4, 5, 6.

Férsvarsspel - Férhindra speluppbyggnad 4
ovningar. Nivaer: 3

Traningspass med tema press och tackning. Forsok att ha en dialog under traningen med spelarna kring temat, dar du som tranare
staller fragor och later spelarna komma med egna tankar och ideér som du sedan ger feedback pa. Var dven valdigt tydlig med vad
syftet(temat) med traning ar. Forsok dven att lagga stort fokus pa temat nar du instruerar och ger feedback detta for att forstarka de
moment som trdnas. Om inte malvakter fatt nagon egen instruktion eller syfte med évningarna sa ar de med i dvningarma som en
"vanlig spelare” for att trana spelforstaelse och spel med fétterna. Om erat antal spelare inte stammer 6verrens med vad som har
angets i 6vningen sa lagg da till spelare pa det sattet som blir lattast for er. | dvningar dar syftet ar att trana forsvarsspel(press,
tackning t.ex.) sa foreslar vi att ni forsoker gora sa att antalet spelare ar lika manga i bollférande och de som forsvarar.

Ovningar i trdningspasset:

1 Fardighetsdvning 1 - press och tackning
2 Speldvning 1 - press och téackning
3 Fardighetsévning 2 - press och tackning

4 Spel med fokus pa press, tackning



FARDIGHETSOVNING 1 - PRESS OCH TACKNING

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?
Minska tid och yta fér motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken av forsvarsspelaren pressar bollhallaren?
Vad gor den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tacka?

Organisation
8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
X1 passar till X2.

01 och 02 ska genom press och tackning hindra lag X fran att driva bollen éver lag O:s mallinje.
Ovningen avbryts nar lag O erdvrar bollen.

03 och 04 anfaller mot X3 och X4.



SPELOVNING 1 - PRESS OCH TACKNING

Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?
Minska tid och yta for motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken férsvarsspelare pressar bollhallaren?
Vad gor den andre forsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tacka?

Organisation
2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och véastar.

Anvisningar
Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mv1 kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot O1, 02 och Mv2.
Om O1 och 02 erdvrar bollen anfaller de mot X1, X2 och Mv1.

Mv2 gor utkast till O3 eller 04 som anfaller mot X3, X4 och Mv1.



FARDIGHETSOVNING 2 - PRESS OCH TACKNING

Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta fér motstandarna och erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har
bollen pa kanten?

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har
bollen centralt?

Organisation
8 spelare, yta 25 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra med minst 3 tillslag och darefter forsoka na X4 med en passning langs marken.
Néarmaste forsvarsspelare pressar och styr bollhallaren utan att erévra bollen.

Ovriga férsvarsspelare tacker bakom den medspelare som pressar.



SPEL MED FOKUS PA PRESS, THCKNING

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta fér motstandarna nar de har bollen.

Hur?

Frageexempel:

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har
bollen pa kanten?

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandarna har
bollen centralt?

Organisation
10 spelare, spelplan hela ytan i hallen, 2 mal och véstar.

Anvisningar

Vanligt spel 4 mot 4 med malvakter. Bollen satts alltid
igang fran malvakt.



SUVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Eds FF12-15 AR, vecka 7. 8, 9.

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 6vningar. Nivaer: 3

Traningspass med tema spelbredd och speldjup. Férsok att ha en dialog under traningen med spelarna kring temat, dar du som
tranare staller fragor och later spelarna komma med egna tankar och ideér som du sedan ger feedback pa. Var dven valdigt tydlig
med vad syftet(temat) med traning ar. Férsok dven att Iagga stort fokus pa temat nar du instruerar och ger feedback detta for att
forstarka de moment som tranas. Om inte malvakter fatt nagon egen instruktion eller syfte med évningarna sa ar de med i
6évningarma som en "vanlig spelare” for att trana spelforstaelse och spel med fétterna. Om erat antal spelare inte stammer 6verrens
med vad som har angets i vningen sa lagg da till spelare pa det sattet som blir lattast for er. | 6vningar dar syftet ar att trana
anfallsspel(t.ex. speluppbyggnad) sa foreslar vi att 1agga till jokrar och/eller vaggar som ar med bollférande laget.

Ovningar i trdningspasset:

1 Fardighetsévning 1 - spelbredd och speldjup
2 Spelévning 1 - spelbredd och speldjup
3 Spelévning 2 - spelbredd och speldjup

4 spel



FARDIGHETSOVNING 1 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du for att skapa spelbredd at laget?

Hur gor du fér att ge bollhallaren speldjup - framat eller
bakat?

Organisation
12 spelare, yta 45 x 30 meter, bollar och koner.

Anvisningar
X1 erbjuder X2 spelbredd.

X2 passar till X1 som goér tillbakaspel till X2.

X2 passar till djupledslépande X3 som passar till X4.

Ovningen kérs parallellt pa motsatt sida med passning fran X5 till X6.
Spelarna roterar enligt féljande: X2 till X1, X1 till X3 och X3 bakom X7.
Byt riktning

Stegring

X8 agerar passivt motstandare till X3.



SPELOUNING 1 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du for att skapa spelbredd at laget?

Hur gér du for att ge bollhallaren speldjup - framat eller
bakat?

Organisation

12 spelare, spelplan 40 x 30 meter, bollar, koner och
vastar.

Anvisningar

Dela spelytani 2 delar om vardera 20 x 30 meter. Spel 4
mot 4 i den ena ytan plus 3 vdggar som spelar med det
bollhallande laget.

Efter 4 passningar inom laget ska man soka vaggen pa
motsatt kortsida och spelarna ska byta spelyta. Vaggarna
pa langsidorna foljer med i djupled.



SPELGUNING 2 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att skapa spelbredd at laget?

Hur gér du for att ge bollhallaren speldjup - framat eller
bakat?

Organisation
2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 50 x 60 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Possessionspel 6 mot 6 dar bada malvakterna alltid spelar med det ballhallande laget.

Laget far poang genom att forst passa till den ena malvakten och darefter till den andra malvakten. Lagen far anvanda korridorerna
for att skapa spelbredd.

En eventuell bollhallare i korridorerna far inte attackeras av nagon motstandare.
Varianter
Minst 4 passningar inom laget innan laget far passa till ndsta malvakt.

Lagen maste forst passa till medspelare i bada korridorerna innan man far passa till en malvakt.



SPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anvanda en stor del av planens yta.

spela bollen bade framat och bakat.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup framat?

Om bollhallaren &r rattvand kan jag springa framat till en fri
yta sa att bollhallaren kan passa till mig.

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?

Om jag &r vid sidan om bollhallaren kan jag flytta mig
bakat.

Vad gor du om det blir trangt nar vi har bollen?

Jag rér mig mot en fri yta.

Organisation
10 spelare, spelplan hela ytan i hallen, 2 mal och vastar.

Anvisningar

Vanligt spel 4 mot 4 med malvakter. Bollen satts alltid
igang fran malvakt. Det laget som inte har bollen maste
backa hem ca. 5 meter sa att bollhallande laget far chans
att satta igang bollen efter backen.






