UTUECKLINGSPLAN



UPPDATERINGAR

Tillagg av exempel for veckoplanering och fokusomraden for alla
aldrar. Samt fortydligande i hjalp till nivaanpassning for spelare.



EN LEVANDE
UTUECKLINGSPLAN

PLANEN SKA VARA ANPASSNINGSBAR OCH FLEXIBEL
FOR ATT MOTA SPELARNAS OCH LEDARNAS BEHOU I EN
FORANDERLIG IDROTTSVARLD.

Var utvecklingsplan ar ett levande dokument som stravar efter att
utvecklas i takt med den senaste kunskapen inom fotboll,
pedagogik och barn- och ungdomsutveckling.

Vi ser det som en sjalvklarhet att utvecklingsplanen lever bredvid
och samverkar med Svenska Fotbollférbundets
utbildningsmaterial, Tranarutbildningar och andra nationella
riktlinjer. Dessutom ska den vara forankrad i [arandet som sker
genom utbildningstillfallen och interna fortbildningar.

Malet ar att utvecklingsplanen ska leva i vardagen genom traning,
match, samtal och reflektion. Den ska vara ett stod for bade ledare,
spelare och vardnadshavare i att skapa en trygg, gladjefylld och
larande miljo for alla vara aktiva — inte bara finnas pa papper.
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UTBILDNING
OCH ANSUAR

TILLSAMMANS SKAPAR VI EN FORENING SOM
STAR FOR RESPEKT, UTVECKLING OCH GLADJE
VARJE TRANING, UARJE MATCH - OCH VARJE
MOTE MED UARA SPELARE.

Eslovs BK erbjuder, bekostar och ansvarar for att vara
ledare ska fa ratt utbildning och darmed goda mojligheter
att utvecklas i sina roller. Utbildning ar en nyckelfaktor i
att skapa trygga, kunniga och inspirerande ledare, vilket i
sin tur bidrar till en battre upplevelse for vara spelare.

For att kunna planera och erbjuda ratt
utbildningsmajligheter ar det viktigt att huvudansvarig
ledare i varje lag informerar om utbildningsnivan i sin
ledargrupp pa foreningens ledarmoéten. Vid dessa tillfallen
ska ocksa forslag ges pa vilka i gruppen som bor ga
utbildning.

Vi stravar efter att:

- Alla ledare som tranar spelare upp till 12 ar har
genomfort SvFF:s lagsta tranarutbildningsniva inom
ett ar fran att de startat som ledare.

- Alla ledare som tranar spelare 13 ar och uppat har
genomgatt UEFA C och garna dven UEFA B/UEFA B
Ungdom.

Ledarskapets roll i foreningen

Alla ledare inom Esldvs BK har ett gemensamt ansvar: att
ge spelarna de basta forutsattningarna for att vilja, kunna
och fa spela fotboll — oavsett niva eller ambition.

Att vara ledare innebar att sta for positiv manniskosyn,
kamratskap och gemenskap. Vi ar férebilder for
ungdomar och barn — bade pa och utanfoér planen.

Varje ledare ar ocksa ansvarig for att féormedla och folja
foreningens policy som beskrivs i dokumentet "Réda
traden".

Riktlinjer for ett gott ledarskap i Eslévs BK

- Vara forst pa plats och sist att lamna vid traningar och
matcher.

- Motivera och uppmuntra spelarna pa ett positivt satt — i
bade med- och motgang.

- Ha goda relationer med domare och motstandare och
vara ett foredome i all kommunikation.

- Visa forstaelse for att utveckling tar tid och vara
konstruktiv i sin aterkoppling till féreningen.

- Undvika att tala negativt om féreningen - vi bygger
gemensamt nagot positivt.

- Stalla upp pa evenemang och aktiviteter anordnade av
foreningen.

- Skapa goda relationer med spelarnas foraldrar.

- Vara en forebild for spelare, foraldrar och kollegor.

- Vara arlig, rattvis och inkluderande.

- Motverka mobbning och framja samarbete inom laget
och féoreningen.

- Arbeta for att utveckla individer, lag och sig sjalv enligt
var utvecklingsplan.

- Ha fokus pa spelet och kvaliteten, snarare an resultat.

- Uppmuntra spelarna pa planen istallet for att
overinstruera.

- Ha en positiv manniskosyn — oavsett kon, bakgrund,
religion, sexualitet eller andra férutsattningar.



ATT ARBETA
TILLSAMMANS 50M
LEDARE | FORENINGEN

EN STARK LEDARGRUPP SMITTAR AV S1G -

PA SPELARE, FORALDRAR OCH HELR FORENINGEN.

| var idrottsforening ar ledarskapet en central del av
verksamheten - inte bara gentemot spelare utan aven
ledare emellan. Ett starkt samarbete mellan ledare lagger
grunden for en trygg, utvecklande och hallbar miljo for
alla. For att ett samarbete ska fungera kravs medvetenhet,
tydlighet och respekt.

Nycklar till ett starkt samarbete:
Gemensamt syfte, mal och varderingar
. Oppen och respektfull kommunikation
- Forstaelse for varandras olikheter
- Tydliga roller och ansvar
- Feedback som verktyg for utveckling

Gemensamt syfte

Grunden for ett lyckat ledarskapsteam ar att alla vet varfor
de ar dar och varfor de gor det tillsammans. Det handlar
om att:
- Vi forstar att det ar laget bakom laget som formar
kulturen och skapar en miljo dar spelare utvecklas.
- Vi har en gemensam vilja att utvecklas bade som
individer och som grupp.
- Vi enas kring féreningens varderingar och mal.

Tips: Borja varje sasong med ett mote dar ni satter ord pa
vad ni vill sta fér som ledare och enas runt
utvecklingsplanen.

Kommuhnikation

Att vi har skillnader i bakgrund, erfarenhet och
personlighet ar en styrka men kan skapa missforstand.
Darfor behdver vi:
- Ha regelbundna avstamningar.
- Vaga ta upp svara fragor tidigt.
- Lyssna aktivt pa varandras perspektiv — inte for att
svara, utan for att forsta.

Tips: Skapa enkla samtalsramar som t.ex. "Sa har upplever
jag det...” féljt av "Hur tanker du?”

FOorstaelse for varandra

Alla ar olika och det ar okej. Men for att kunna samarbeta
kravs insikt i hur man sjalv och andra fungerar.
- Vi lar kdnna varandras styrkor, svagheter och ledarstilar.
- Vi tydliggdr vad man behover for att ma bra och
prestera som ledare.
- Vi accepterar att olika inte betyder fel utan kan vara
just det som goér ert samarbete starkare.

Tips: Lat varje ledare svara pa "Jag fungerar bast nar..” och
"Jag uppskattar nar andra...”

Roller och forvantningar

Missforstand uppstar ofta nar det ar otydligt vem som gor
vad. Darfor ar det viktigt att:
- Vifoérdelar ansvar pa ett tydligt satt.
- Vi har gemensamma riktlinjer for hur man agerar i
olika situationer.
- Vi ar overens om hur man representerar féreningen
utat.

Tips: Skriv ett gemensamt "ledarkontrakt" eller en
dverenskommelse som alla star bakom och kan
utvarderas samt ateranvandas efter varje sasong.

Att vaga ge feedback

Ge feedback till varandra — bade positiv och konstruktiv.
Det ar ett tecken pa respekt och det hjalper er ledare att
utvecklas och pa det viset aven era spelare.
- Vi ger feedback med syfte att starka, inte sanka.
- Vi ber om aterkoppling for att sjalv kunna vaxa.
- Vi har en kultur dar man ser feedback som en gava,
inte en attack.

ER OLIKHET AR
ER STYRKA...
OIVI DEN ANVANDS

PA RATT SATT.




UTBILDNINGSPLAN
FOR LEDARE

EN TRANARE AR INTE PERFEKT - __
MEN HEN AR MEDVETEN, REFLEKTERANDE OCH | STRNDIG UTVECKLING.

Att vara tranare i fotboll handlar inte bara om att rita pilar pa en
taktikbrada eller ropa fran sidlinjen. Det handlar om att forma
manniskor. Varje traning, varje uppmuntran, varje beslut paverkar
hur barn och ungdomar upplever idrotten, sig sjalva och livet
omkring dem.

Att utbilda sig ar att ta sitt uppdrag pa allvar och att visa barnen
att de ar varda nagon som vill bli battre fér deras skull.

Alder Tranare / Ledare Utb. Malvaktstranare Utb.
5-7 ar SVFF D SVFF D

8-9 ar UEFA C SVFF Mv D

10-12 ar UEFA C/UEFA B SVFF Mv C

13-14 ar UEFAB/ UEFA C

UEFA Youth B

+15 ar UEFA B/ UEFA Mv B
UEFA Youth B



SPELAR-
GRUND

RATT UTBILDNING VID RATT TID




SPELARGRUND

BYGG RATT PUSSELBIT VID RATT ALDER
— DA BLIR HELHETEN STARK.

En spelargrund inom fotboll ar de fardigheter och forstaelse som
spelare behover utveckla for att bli kompletta fotbollsspelare. Det
inkluderar teknik, spelforstaelse, fysik och mental styrka.
Traningarna ska anpassas efter alder for att maximera
utvecklingen éver tid.

Teknik (5-12 ar)

Unga spelare lar sig snabbt motoriska fardigheter och en bred
teknisk bas ger dem verktyg for att hantera olika spelsituationer
senare.

Spelforstaelse (+10 ar)

Nar tekniken borja sitta kan spelare lattare fa forstaelse varfor de
gor en viss pass eller rérelse vilket skapar intelligenta spelare.

Fysiologi (genom hela ungdomen)

Kroppens fysiologi behover stimuleras och utvecklas genom hela
karriaren med motorik samt koordination i borjan (5-12 ar) och
styrka, rorlighet, kondition under senare ar (+12 ar).

Psykologi (genom hela ungdomen)

En spelare med starkt sjalvfortroende kan fatta kloka beslut pa
plan och hantera med- och motgangar pa och utanfor planen.
En spelare med stark mentalitet gor skillnaden mellan en duktig
spelare och en fantastisk spelare. Att utveckla psykologi ar en
pagaende process kopplad till mognad och faser i livet.

Sammanfattning

En valplanerad spelargrund byggs steg for steg — teknik forst,
spelforstaelse sedan, fysik och psykologi hela vagen.

Genom att inte stressa forbi stegen skapas en komplett spelare
som kan anpassa sig till hdgre nivaer och olika spelsystem.

- ~

\g

5ar 10 ar 20 ar




FARDIGHETER

| EN SPELARGRUND

Alla spelare inom Eslovs BK ska ha fatt mojligheten

att lara sig alla fardigheter i en spelargrund under
sin utveckling inom klubben. De olika
fardigheterna sprids ut éver hela utvecklingen for
att skapa en fardigutbildad spelare.

Borjar en spelare senare i alder behoéver den
spelaren introduceras till de passerade
fardigheterna innan den introduceras for mer

avancerade komponenter.

FYSIOLOGI

Styrka
Knakontroll
Bal

Allsidig styrka

Uthallighet

Aerob (langa sekvenser)

Anaerob (korta sekvenser)

Snabbhet
Reaktion
Acceleration

Uthallighet

Rorlighet

Dynamisk

Koordination
Rytm
Rumsorientering
Korsmonster
Oga-hand, 6ga-fot
koordination
Perception

Balans, syn och horsel

SPELFORSTAELSE

Fasta situationer
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd

Speldjup

Spelytor

Korridorer

Direkt atereroévring
Indirekt atererdvring
Positionsforsvar
Markeringsforsvar
Kombinationsforsvar
Positioner

Anpassningsformaga och
forstielse

Kommunikation

Anfallsmetoder
Omestallning - Offensiv
Uppflyttning
Spelvandning

Djupledsspel

Forsvarsmetoder
Omstallning - Defensiv
Forsvar - Centrering
Forsvar - Uppflyttning
Forsvar - Nedflyttning

Forsvar - Overflyttning

TEKNIK

Scanning

Anfall

Driva

Utmana, finta och dribbla
Vanda

Stanna

Skjuta

Volley

Passning - Kort

Passning - Lang
Mottagning

Mottagning och forflyttning
Mottagning i luft

Nick

Forsvar
Forsvarssida
Brytning
Tackling
Pressa
Markera
Tacka

Understod

Rorelse
Overlappning
Rotation
Vaggspel
Motrorelse
Korslépning
Avledande rorelse

Timing

Malvakt
Fanga bollen
Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pa volley

Skjuta ut bollen pa halv-volley

Boxa bollen

Upphopp och fanga bollen

PSYKOLOGI

Ansvarstagande

Uppleva egen kompetens
Gora sitt basta

Jamfora mot sig sjalv

Tillhorighet i gruppen

Aterhamtningsférmaga

Forstaelse for och vaga gora
misstag

Kansla av att kunna paverka

Engagemang och motivation

Positiv feedback mellan
spelare

Kanna gladje

Sjalvreglering

Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv
Sjalvmedvetenhet

Fatta egna beslut pa och
utanfor planen
Koncentration

Formaga att fokusera under
perioder

Hanterar distraktioner
effektivt



TEKNISKA FARDIGHETER

Ibland kan det vara svart att sammanstalla och
skriva ner de olika fardigheter en spelare behdver
inom de tekniska fardigheterna. Darfor har vi
forsokt sammanstalla de grundlaggande
kunskaper som vara spelare ska ha haft
mojligheten att Iara sig under sin utbildning.

DRIVA DRIBBLA VANDA

Hoger fot — valfritt Kroppsfint Insida framfor ben
Hoger fot — insida Skottfint Insida bakom ben
Hoger fot — utsida Sulfint Utsida
Vanster fot — valfritt Overstegsfint, ut L-vandning
Vanster fot — insida Overstegsfint, in (Step over) Cruyff
Vanster fot — utsida L-fint — framfor stédjeben Sulvandning bakom
stodjeben
Yttersida L-fint — bakom stodjeben
Sulvandning framfor
Insida La Croqueta (tvafots-fint) stodjeben
Sula Maradona (Snurrfint) Maradona -
Snurrfintsvandning
Bada fotter — Utsida, insida, Elastico — utsida till insida
utsida, insida Insida + Utsida vandning
Elastico — insida till utsida
La croqueta + Suldragning Sulrullning + utsida
V-fint
Stop & Go
Scoop

Ronaldo Chop



MOTORISKA FARDIGHETER

Ibland kan det vara svart att sammanstalla och
skriva ner de olika fardigheter en spelare behdver
inom de motoriska fardigheterna. Darfor har vi
forsokt sammanstalla de grundlaggande
kunskaper som vara spelare ska ha haft
mojligheten att Iara sig under sin utbildning.

MOTORIK

Ga pata

Ga pa halar

Ga pa utsidorna av fotterna
Ga pa insidorna av fotterna
Ga baklanges

Ga med o6verlappande steg
Ga med stora steg

Ga med hander pa kna

Ga med huk

Ga pa kna

Ga pa rumpan

Hoppa jamfota

Hoppa pa ett ben

Hoppa sidled

Hoppa pa ta

Hoppa pa halar

Hoppa som en kanin
Hoppa som en groda
Indianhopp

Krypa

Krypa sidled

Ala som en orm

Ala som en militar
Bjorngang

Springa bjérngang

Ga som en krabba
Kullerbytta
Bakat-kullerbytta

Hjula

Rulla med armarna uppat

Std pa huvud



5-7 AR

EN TID FOR GLADJE OCH LEKFULLHET




Rekommenderad traning
1gang i veckan med mojlighet till 2 ganger i
veckan sista aret.

Rekommenderat antalet tranare

1tranare per 6 barn
_—

For spelare i borjan av sin karriar ska lek och att bli van
med bollen vara i centrum genom lekfulla, gladjefyllda
och utvecklande traningar.

FARDIGHETSTRANING

- Lek med boll. Enkla évningar dar barnen far kanna
mycket pa bollen.

- Koordination och motorik - Genom roliga lekar
utvecklas balans, kroppskontroll och snabbhet.

. Individuell teknik — Driva, vanda, sparka/passa och
stanna med boll — utan press pa prestation.

- Smalagsspel i form av 1v1, 2v1 upp till 3v3 — For att alla
ska fa vara delaktiga och fa manga bolltouch.

- Gladje och trygghet — Barnen ska ha kul, vaga prova,
gdra misstag och kanna sig sedda.

| dessa aldrar har vi inget fokus pa resultat,
taktik eller fysiska krav. Det viktiga ar att barnen
lar sig att alska fotboll.

ANFALLSSPEL

All traning ska ha fokus pa det anfallsinriktade spelet.
- Ta sig forbi sin motstandare

FORSVRRSSPEL

Minimal fokus pa forsvarsspel.
- Ta bollen

HUR?

Ovningar med lekfulla moment i smagrupper
eller en boll per spelare.

60% Teknik — Individuell

30% Fysiologi — Koordination & Motorik
10% Psykologi - Sjalvfértoende

Bonus: Spelforstaelse

Spelforstaelse




5-7R
COACHING TIPS

Driva, Dribbla, Dribbla, Driva

Passa endast om det ger laget ett battre lage — inte for att
bli av med bollen.

For att utbilda spelare som ar trygga med bollen och har
en bra teknisk grund behover de utbildas i att ta sig forbi
sin motstandare.

| Eslovs BK sparkar vi aldrig bort bollen. Spelaren ska
uppmuntras att ta sig forbi eller passa en medspelare om
de ar positionerade battre.

| dessa aldrar uppmanar vi spelarna att fokusera pa att
driva, utmana och dribbla pa traningar och matcher.

Inga instruktioner till spelare pa plan

Spelare i Eslévs BK ska lara sig att ta egna beslut och |6sa
situationer som uppstar pa planen.

Instruktioner i matchsituationer stor och stressar spelarna
samtidigt som det hindrar larandet att ta egna beslut.

Instruktioner till spelare ges i pauser eller till vilande
spelare. Bade under traning och match.

Lediga spelytor och spelbarhet pa planen

For att spela fotboll behdver spelarna utbildas i hur man
kan hitta en lediga yta for att bli spelbar eller for att kunna
utmana och ta sig forbi sin motstandare.

Genom smalagsspel med dvertag 2vl, 3v2 kan spelbarhet
och spelytor enkelt introduceras for spelare.

Uppmuntra till egna beslut

Spelare behdver uppmuntras och lyftas till att tro pa sig
sjalv. Heja och positiva utrop vid aktioner pa plan oavsett
utgang ar essentiellt for att bygga ett fortroende for
spelarna att ta egna beslut.

| pauser och till vilande spelare kan uppmuntrande
coaching utfoéras for att férstarka deras vilja till att ta egna
beslut.

Maximalt antal bolltouch per traning

Varje traning ska vi strava efter att ge spelarna maximalt
antal bolltouch per traning. Det har innebar att kderna ska
vara begransade till 1 spelare, i intensiva dvningar kan de
strackas till 2 spelare. Strava efter att ge effektiva
instruktioner under pauser.

Positiv uppmuntran!

Var en forebild for alla — oavsett beslut pa planen ska
spelaren motas av positiv uppmuntran for sin aktion eller
sitt beslut. Korrigering och tips ges vid paus eller vila pa
ett pedagogiskt och positivt satt.

Byt i paus

For att alla ska fa mycket tid pa planen under matcher
underlattar det att byta i paus for att maximera méojlighet
till utveckling i traningar och matcher.

Ratt antal spelare till match

5-6 spelare ar rekommendationen for 3v3 matcher da alla
spelare ska fa mycket speltid vid matcher.

7-9 spelare ar rekommendationen for 5v5 i senare alder.

Tank pa att matchen ska ses som ett traningstillfalle dar vi
vill maximera speltid for vara spelare som ar med.

Byt positioner

For att fa en allsidig utbildning inom fotboll och traning
ska alla spelare prova pa olika positioner. Notera dven att
positioner ar ett koncept som kan vara svart att forstd i
dessa aldrarna.

Alla anfaller och forsvarar

For att lara sig att anpassa sig till spelet vid omstallningar
ska alla spelare uppmuntras att bade forsvara och anfalla.

Konsten att ta bollen

Narmaste spelare ska uppmuntras och introduceras till att
alltid ga for att ta bollen fran motstandarna istallet for att
springa och tacka malet.

LEKFULLHET,
GLADJE
OCH

POSITIVITET!




5-7 1R
UTBILDNING | MATCH

En match ska ses som ett extra traningstillfalle dar
fokus ar pa prestation, aktion och att ge vara
spelare storsta mojlighet till att utvecklas och trana
pa att agera i matchsituationer.

Resultatet i dessa aren ar irrelevant och ska darfor
inte vara | fokus fore, under eller efter matcher.

- Alla lag ska spela 3-mannafotboll till aret de fyller 7 ar.
. Spelarna ska fa lika mycket speltid -
under forutsattning att man ar med och tranar.

- Resultatet spelar ingen roll — match ar lika med traning.

. Spelare ska fa ha frihet till egna beslut pa planen
— de ska inte tas av tranare (eller foraldrar).
Instruktioner ges till spelare utanfor plan eller i pauser.

- Korta och enkla genomgangar inféor match.

- Uppvarmning sker genom lek eller med boll.

- Positiv uppmuntran starker spelare och bygger starka,
sjalvsakra individer.

- En traning bor forekomma mellan matchspel.

- Klader ska alltid vara i gott skick.

- | Eslovs BK skyddar vi inte malet i 3-mannafotboll utan
forsdker aktivt ta bollen.

S

Utespelare

) )

Utespelare Utespelare

) )

Utespelare Utespelare

%

Utespelare



5-7AR
FARDIGHETER

| Aldern 5-7 ar ska hen ha fatt mojligheten att lara
sig dessa fardigheter under traningar och matcher.

Startar en spelare sent i aldersspannet behover

spelaren introduceras for dessa fardigheter innan
nasta steg.

Att lara ut

FYSIOLOGI SPELFORSTAELSE

Spelbarhet

Spelytor
Koordination
Rytm Anfallsmetoder
Rumsorientering Omstallning - Offensiv
Korsmonster
Oga-hand, 6ga-fot
koordination

Forsvarsmetoder

Omstallning - Defensiv

TEKNIK

Anfall
Driva

Utmana, finta och dribbla

Vanda
Stanna

Skjuta

Passning - Kort

Mottagning

Forsvar

Forsvarssida

Brytning

Rorelse

Rotation

PSYKOLOGI

Gora sitt basta

Tillhorighet i gruppen

Engagemang och motivation

Positiv feedback mellan
spelare

Kanna gladje

Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv

Koncentration

Formaga att fokusera under
korta perioder




5-71R
HJALPMEDEL

Har hittar du visualisering av olika termer och hjalpmedel
i er traning for att fa vara spelare att enklare anamma
fotbollsterminologi.

Nar du raknar ut planstorlek for era spelare i dvningar och
matcher tar du antalet utespelare pa planen x4m pa
bredden och x5m pa langden.

Ex. 2 utespelare i vardera lag skapar en plan pa

Bredd: 2x4= 8 meter

Langd: 2x5=10 meter

Aven i unga aldrar ar det bra att introducera
fotbollsterminologi for att ha en konsekvent utbildning for
spelarna. | dessa aldrar boérjar vi introducera spelytor.
Korridorer och planhalvor for avancerade spelare i de
senare aldrarna av de har aren.

SPELYTOR KORRIDORER

3v3,5-7 ar 3v3,5-7 ar

VANSTER - HOGER

RAKNA UT PLANSTORLEK

3v3,5-7 ar

Anfalet
utespelare X5m

DELAR AU PLANEN

3v3,5-7 ar

SISTR PLANHALUAN

FORSTA PLANHALVAN



5-7 AR
PERIODPLANERING

For att uppna langsiktig spelarutbildning kravs
konsekvens i traningsinnehall och arbetssatt. Nar
tranaren foljer en tydlig linje i hur évningar
planeras, genomfdrs och utvarderas, skapas battre
forutsattningar for spelarnas utveckling éver tid.

Riktlinjer for traningspass:

- Planera traningen utifran de tekniska temana.
Varje traningspass ska bygga pa ett tydligt
huvudtema som styr évningsval och fokus.

- Integrera flera teman nar det ar relevant,
men hall fokus pa huvudtemat.
Instruktioner och feedback ska alltid utga fran det
tema som passet syftar till att utveckla, men férhgj
garna évningen genom att vava in avslut, passning
eller ett lekfullt moment.

- Skapa matchlika situationer.
Strava efter att spelarna sa ofta som mojligt far
trana i miljéer och évningar som liknar spelets
verklighet.

« Passning och mottagning behover inte vara i
fokus i spelformen 5 v 5.
| den aldern och spelformen utvecklas dessa
fardigheter naturligt genom spelet. Fokus bor
istallet ligga pa att skapa spelgladje, forstaelse for
ytor och rérelse, samt att lata spelarna upptacka
passningsldésningar sjalva.

Arbetssatt

Driva

/o

N

Vandning Finta/Dribbla




5-71 AR
NIVAANPASSNING

Att 1dta spelare trédna och spela mot varierande motstand

— ibland pa sin egen niva, ibland lattare eller svarare —

har flera viktiga syften:

. Spelaren utvecklas battre nar hen utmanas, bade for
att lara sig nya saker och for att testa sina granser.

- Genom att ibland spela mot lattare motstand kan
spelaren ta kommando, leda laget, starka
sjalvfortroendet och prédva strategier utan konstant
press.

- Nar spelaren stalls mot svarare motstand lar hen sig
hantera motgang, hdja prestationsnivan, trana resiliens

och problemldsning under press.

- Variation skapar bredd: olika typer av utmaningar gor

spelaren mer komplett och flexibel.

. Det starker motivationen — bade nar man lyckas
dominera (lattare motstand) och nar man kampar

(svarare motstand).

25% Speol mot en enklare
niva an sin egen

50% Spel mot jambdrdig
niva
25% Spel mot svarare niva

an sin egen

En fjardedel av tiden bdr spenderas
mot motstand dar spelaren kdnner att
hen dominerar. Har kan fokus vara pa
att prova olika roller, fatta beslut och
leda laget.

Halva tiden bor spelaren moéta
motstand som ar ungefar lika starkt.
Har utvecklas teknik, spelintelligens och
matchkansla genom balans mellan
attack och forsvar.

En fjardedel av tiden bér spelaren fa
motstand som ar tuffare — dar hen
maste jobba extra, mota press och
komma ur comfort-zonen.

Vi rekommenderar att dessa anpassningar sker inom den traningsgrupp spelaren befinner sig i.



o-7AR
OUNINGAR

Fa tillgang till alla 6vningar och traningspass i
appen False Nine.



8-9 AR

FORSTAELSE FOR UTUECKLING



Rekommenderad traning
2 ganger i veckan.

Rekommenderat antalet tranare
1tranare per 8 barn

8-9 iR
FOKUSOMRADE

Fotbollen fortsatter att vara lekfull och fylld med gladje,
men med mer struktur och medvetenhet fér traning.

FARDIGHETSTRANING

- Teknik i samarbete med andra.
Driva, dribbla, passa, skjuta och ta emot bollen —
med bada fotterna.

- Koordination och rérelsegladje. Fortsatt utveckling av
kroppskontroll genom varierade rérelser och lekar.

- Spelforstaelse i smalagsspel. Enkla principer som att
hitta spelytor, passa ratt spelare, och spela tillsammans.

- Initiativ och sjalvfortroende. Uppmuntra att vaga prova,
fatta egna beslut och |6sa spelmoment sjalv.

- Matchlik traning i smalag (1v1 till 5v5). For att ge alla
manga bollkontakter och spelsituationer. 5v5 ska i
storsta man undvikas pa traning.

Spelarna ska fa forstaelse for och bli nyfikna pa
att utvecklas dver tid. Fokus pa prestationer
och aktioner, ingen fokus pa resultat.

ANFALLSSPEL

All traning ska ha fokus pa det anfallsinriktade spelet.
- Ta sig forbi sin motstandare
- Hitta spelytor
- Forstaelse for spelbarhet

FORSVRRSSPEL

Minimal fokus pa forsvarsspel.
- Ta bollen
- Position i relation till bollen

HUR?

Ovningar med lekfulla moment i smagrupper
eller en boll per spelare dar de maste samarbeta
med varandra.

60% Teknik — | samarbete med andra
30% Fysiologi — Koordination & Motorik
10% Spelforstaelse — Enkla principer
Bonus: Psykologi

SPELFORSTAELSE

Psykologi




8-9 AR
COACHING TIPS

Spelbarhet i match

Vi spelar fotboll — vi sparkar inte fotboll. Bada backarna ska
vara spelbara vid utkast fran malvakt och malvakten rullar
ut bollen oavsett situation pa plan. | spelet ska malvakten
agera som en extra utespelare och uppmuntras att vara
med | anfallsspelet.

Lediga spelytor och spelbarhet pa planen

For att spela fotboll behdver spelarna utbildas i hur man
kan hitta en lediga yta for att bli spelbar eller for att kunna
utmana och ta sig forbi sin motstandare.

Genom smalagsspel med dvertag 2vl, 3v2 kan spelbarhet
och spelytor enkelt introduceras for spelare.

Driva, Dribbla, Dribbla, Driva

Passa endast om det ger laget ett battre lage — inte for att
bli av med bollen.

For att utbilda spelare som ar trygga med bollen och har
en bra teknisk grund behover de utbildas i att ta sig forbi
sin motstandare.

| Eslovs BK sparkar vi aldrig bort bollen. Spelaren ska
uppmuntras att ta sig forbi eller passa en medspelare om
de ar positionerade battre.

| dessa aldrar uppmanar vi spelarna att fokusera pa att
driva, utmana och dribbla pa traningar och matcher.

Inga instruktioner till spelare pa plan

Spelare i Eslévs BK ska lara sig att ta egna beslut och |6sa
situationer som uppstar pa planen.

Instruktioner i matchsituationer stor och stressar spelarna
samtidigt som det hindrar larandet att ta egna beslut.

Instruktioner till spelare ges i pauser eller till vilande
spelare. Bade under traning och match.

Uppmuntra till egna beslut

Spelare behdver uppmuntras och lyftas till att tro pa sig
sjalv. Heja och positiva utrop vid aktioner pa plan oavsett
utgang ar essentiellt for att bygga ett fortroende for
spelarna att ta egna beslut.

| pauser och till vilande spelare kan uppmuntrande
coaching utfoéras for att férstarka deras vilja till att ta egna
beslut.

Inga fasta positioner

For att fa en allsidig traning och utbildning ska spelarna fa
trana pa alla olika positioner — anfallare, forsvarare och
malvakt.

Positiv uppmuntran!

Var en forebild for alla — oavsett beslut pa planen ska
spelaren motas av positiv uppmuntran for sin aktion eller
sitt beslut. Korrigering och tips ges vid paus eller vila pa
ett pedagogiskt och positivt satt.

Byt i paus

For att alla ska fa mycket tid pa planen under matcher
underlattar det att byta i paus for att maximera méojlighet
till utveckling i traningar och matcher.

Ratt antal spelare till match

7-9 spelare ar rekommmendationen for 5v5 matcher da alla
spelare ska fa mycket speltid vid matcher.

Tank pa att matchen ska ses som ett traningstillfalle dar vi
vill maximera speltid for vara spelare som ar med.

Byt positioner

For att fa en allsidig utbildning inom fotboll och traning
ska alla spelare prova pa olika positioner.

Alla anfaller och forsvarar

For att lara sig att anpassa sig till spelet vid omstallningar
ska alla spelare uppmuntras att bade forsvara och anfalla.
Spelarna ska lara sig att forhalla sig till spelet — alltsa till
andra spelare och boll pa planen for att framja ett bra
anfalls- och férsvarsspel.

Konsten att ta bollen

Narmaste spelare ska uppmuntras och introduceras till att
alltid ga for att ta bollen fran motstandarna istallet for att
springa och tacka malet.

Maximalt antal bolltouch per traning

Varje traning ska vi strava efter att ge spelarna maximalt
antal bolltouch per traning. Det har innebar att kderna ska
vara begransade till 1 spelare, i intensiva évningar kan de
strackas till 2 spelare. Strava efter att ge effektiva
instruktioner under pauser.

PRESTATION OCH
UTUECKLING

AR INTRESSANT
~ INTE RESULTAT.




8-9 AR
UTBILDNING | MATCH

En match ska ses som ett extra traningstillfalle dar
fokus ar pa prestation, aktion och att ge vara
spelare storsta mojlighet till att utvecklas och trana
pa att agera i matchsituationer.

Sjalvklart ar vart mal att vinna vara matcher, men
resultatet i ungdomsaren ar alltid sekundart och
ska darfor inte vara | fokus fore, under eller efter
matcher.

- Alla lag ska spela 5-mannafotboll.

. Spelarna ska fa lika mycket speltid -
under forutsattning att man ar med och tranar.

- Resultatet spelar ingen roll — match ar lika med traning.

. Spelare ska fa ha frinet till egna beslut pa planen
— de ska inte tas av tranare (eller foraldrar).
Instruktioner ges till spelare utanfor plan eller i pauser.

- Korta och enkla genomgangar infér match.

- Positivuppmuntran starker spelare och bygger starka,
sjalvsakra individer.

- En traning bor forekomma mellan matchspel.

- Klader ska alltid vara i gott skick.

- Rotera positioner och formationer for att starka
spelforstaelse och positionering i spelet.

- Malvakten ska uppmuntras att vara en aktiv och
delaktig spelare i det offensiva spelet.

%

Utespelare

) )

Utespelare Utespelare

S

Utespelare

%

Malvakt

Utespelare Utespelare

Utespelare Utespelare

S

Malvakt



3-9 AR

FARDIGHETER

| aldern 8-9 ar ska hen ha fatt mojligheten att lara
sig dessa fardigheter under traningar och matcher.

Startar en spelare sent i aldersspannet behover
spelaren introduceras for tidigare och dessa
fardigheter innan nasta steg.

Inlard  Att lara ut

FYSIOLOGI

Styrka

Knakontroll

Snabbhet

Acceleration

Koordination
Rytm
Rumsorientering
Korsmonster
Oga-hand, 6ga-fot
koordination
Perception

Balans, syn och horsel

SPELFORSTAELSE

Spelbarhet

Spelavstand

Spelbredd
Speldjup
Spelytor

Korridorer

Anfallsmetoder

Omestallning - Offensiv

Forsvarsmetoder

Omstallning - Defensiv

TEKNIK

Anfall

Driva

Utmana, finta och dribbla
Vanda

Stanna

Skjuta
Passning - Kort

Mottagning

Mottagning och forflyttning

Forsvar
Forsvarssida
Brytning

Tackling

Rorelse

Rotation

Malvakt

Fanga bollen

Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pa volley

PSYKOLOGI

Gora sitt basta

Jamfdra mot sig sjalv

Tillhorighet i gruppen

Engagemang och motivation

Positiv feedback mellan
spelare

Kanna gladje

Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv

Fatta egna beslut pa och
utanfor planen

Koncentration

Formaga att fokusera under
korta perioder



8-9 AR
HJALPMEDEL

Har hittar du visualisering av olika termer och hjalpmedel
i er traning for att fa vara spelare att enklare anamma
fotbollsterminologi.

Nar du raknar ut planstorlek for era spelare i dvningar och
matcher tar du antalet utespelare pa planen x4m pa
bredden och x7m pa langden.

Ex. 3 utespelare i vardera lag skapar en plan pa

Bredd: 3x4=12 meter

Langd: 3x7=21 meter

Aven i unga aldrar ar det bra att introducera
fotbollsterminologi for att ha en konsekvent utbildning for
spelarna. | dessa aldrar utdkar vi deras forstaelse kring
spelytor, stérre fokus pa korridorer och fortsattning pa
planhalvor.

SPELYTOR KORRIDORER

5v5, 8-9 ar 5v5, 8-9 ar

CENTRAL

UTGANGSYTA

RAKNA UT PLANSTORLEK

5v5, 89 ar

Anfalet
utespelare XTm

DELAR AV PLANEN

5v5, 8-9 ar

SISTR PLANHALUAN

FORSTA PLANHALVAN




8-9 /IR
PERIODPLANERING

For att uppna langsiktig spelarutbildning kravs
konsekvens i traningsinnehall och arbetssatt. Nar
tranaren foljer en tydlig linje i hur évningar
planeras, genomfdrs och utvarderas, skapas battre
forutsattningar for spelarnas utveckling éver tid.

Riktlinjer for traningspass:

- Planera traningen utifran de tekniska temana.
Varje traningspass ska bygga pa ett tydligt
huvudtema som styr évningsval och fokus.

- Integrera flera teman nar det ar relevant,
men hall fokus pa huvudtemat.
Instruktioner och feedback ska alltid utga fran det
tema som passet syftar till att utveckla, men férhgj
garna évningen genom att vava in avslut, passning
eller ett lekfullt moment.

- Skapa matchlika situationer.
Strava efter att spelarna sa ofta som mojligt far
trana i miljéer och évningar som liknar spelets
verklighet.

« Passning och mottagning behover inte vara i
fokus i spelformen 5 v 5.
| den aldern och spelformen utvecklas dessa
fardigheter naturligt genom spelet. Fokus bor
istallet ligga pa att skapa spelgladje, forstaelse for
ytor och rérelse, samt att lata spelarna upptacka
passningsldésningar sjalva.

Arbetssatt

Driva

/o

N

Vandning Finta/Dribbla




g-9 AR
NIVAANPASSNING

Att 1dta spelare trédna och spela mot varierande motstand

— ibland pa sin egen niva, ibland lattare eller svarare —

har flera viktiga syften:

. Spelaren utvecklas battre nar hen utmanas, bade for
att lara sig nya saker och for att testa sina granser.

- Genom att ibland spela mot lattare motstand kan
spelaren ta kommando, leda laget, starka
sjalvfortroendet och prédva strategier utan konstant
press.

- Nar spelaren stalls mot svarare motstand lar hen sig
hantera motgang, hdja prestationsnivan, trana resiliens

och problemldsning under press.

- Variation skapar bredd: olika typer av utmaningar gor

spelaren mer komplett och flexibel.

. Det starker motivationen — bade nar man lyckas
dominera (lattare motstand) och nar man kampar

(svarare motstand).

25% Speol mot en enklare
niva an sin egen

50% Spel mot jambdrdig
niva
25% Spel mot svarare niva

an sin egen

En fjardedel av tiden bdr spenderas
mot motstand dar spelaren kdnner att
hen dominerar. Har kan fokus vara pa
att prova olika roller, fatta beslut och
leda laget.

Halva tiden bor spelaren moéta
motstand som ar ungefar lika starkt.
Har utvecklas teknik, spelintelligens och
matchkansla genom balans mellan
attack och forsvar.

En fjardedel av tiden bér spelaren fa
motstand som ar tuffare — dar hen
maste jobba extra, mota press och
komma ur comfort-zonen.

Vi rekommenderar att dessa anpassningar sker inom den traningsgrupp spelaren befinner sig i.



8-9 R
OUNINGAR

Fa tillgang till alla 6vningar och traningspass i
appen False Nine.



10-12 AR

TANKR OCH AGERA KLOKT TILLSRMMANS




HUR?

Ovningar med lekfulla moment i smagrupper,
matchliknande eller dar de utmanas med fart.

60% Teknik — Avancerad

30% Spelforstaelse

10% Fysiologi — Avancerad motorik & snabbhet
Bonus: Psykologi

10-12 AR
FOKUSOMRADE

Barnen gar in i en fas dar de ar mottagliga fér avancerad
teknik och med en 6kad forstaelse for det taktiska spelet.
Traningen bor fortfarande vara rolig, men nu med ékad
utmaning, variation och ékad fokus pa spelforstaelse.

FARDIGHETSTRANING

- Avancerad teknik i sasmarbete med andra i fart.
Driva, dribbla, passa, skjuta och ta emot bollen —
med bada fotterna.

- Spelforstaelse. Enkla principer for anfall och férsvar.
Se sidan om fardigheter.

- Smalagsspel. For att 6ka bolltouch och framja
utvecklingen ska 7v7 i storsta man undvikas pa traning
och fokus ska vara pa farre spelare pa plan.

- Initiativ och sjalvfortroende. Uppmuntra att vaga prova,
fatta egna beslut och |6sa spelmoment sjalv.

- Fysik och koordination. Fokus pa snabbhet,
kroppskontroll, balans och rytm utan att dverbelasta.

Spelarna gar in i en period med storre
forstaelse for taktik men huvuddelen ska
fortsatt vara pa teknik. Fokusera pa prestationer
och aktioner, ingen fokus pa resultat.

ANFALLSSPEL

All traning ska ha fokus pa det anfallsinriktade spelet.

- Ta sig forbi sin motstandare
- Hitta spelytor & spelbarhet

- Kommunikation

FORSVRRSSPEL

Fokus pa forsvarsspel.

- Skillnaden i att markera & pressa

- Position i relation med bollen

- Utvecklad grundforstaelse for forsvarsspel

Rekommenderad traning
2-3 ganger i veckan.

Rekommenderat antalet tranare
1tranare per 10 barn

SPELFORSTAELSE



10-12 AR
COACHING TIPS

Spelbarhet i match

Vi spelar fotboll — vi sparkar inte fotboll. Bada backarna ska
vara spelbara vid utkast fran malvakt och malvakten rullar
ut bollen oavsett situation pa plan. | spelet ska malvakten
agera som en extra utespelare och uppmuntras att vara
med | anfallsspelet.

Lediga spelytor och spelbarhet pa planen

For att spela fotboll behdver spelarna utbildas i hur man
kan hitta en lediga yta for att bli spelbar eller for att kunna
utmana och ta sig forbi sin motstandare.

Genom smalagsspel med dvertag 2vl, 3v2 kan spelbarhet
och spelytor enkelt introduceras for spelare.

Driva, Dribbla, Dribbla, Driva

Passa endast om det ger laget ett battre lage — inte for att
bli av med bollen.

For att utbilda spelare som ar trygga med bollen och har
en bra teknisk grund behover de utbildas i att ta sig forbi
sin motstandare.

| Eslovs BK sparkar vi aldrig bort bollen. Spelaren ska
uppmuntras att ta sig forbi eller passa en medspelare om
de ar positionerade battre.

| dessa aldrar uppmanar vi spelarna att fokusera pa att
driva, utmana och dribbla pa traningar och matcher.

Inga instruktioner till spelare pa plan

Spelare i Eslévs BK ska lara sig att ta egna beslut och |6sa
situationer som uppstar pa planen.

Instruktioner i matchsituationer stor och stressar spelarna
samtidigt som det hindrar larandet att ta egna beslut.

Instruktioner till spelare ges i pauser eller till vilande
spelare. Bade under traning och match.

Uppmuntra till egna beslut

Spelare behdver uppmuntras och lyftas till att tro pa sig
sjalv. Heja och positiva utrop vid aktioner pa plan oavsett
utgang ar essentiellt for att bygga ett fortroende for
spelarna att ta egna beslut.

| pauser och till vilande spelare kan uppmuntrande
coaching utfoéras for att férstarka deras vilja till att ta egna
beslut.

Inga fasta positioner

For att fa en allsidig traning och utbildning ska spelarna fa
trana pa alla olika positioner — anfallare, forsvarare och
malvakt.

Scanning - se dig omkring

| den har aldern bérjar vi introducera scanning. Konsten
att se sig omkring och hitta ytor, medspelare och
l6sningar pa planen. Genom att scanna kan spelarna
skaffa sig viktig tid med boll i anfallsspel och i férsvarsspel
som ger dem majlighet att ta ratt beslut.

Positionering i forsvar

Vi utvecklar forstaelsen av forsvar genom att markera och
pressa. Den grundladggande kunskapen ar att vara pa
forsvarssida (mellan motstandare och malet) for att vara
ett hinder féor motstandaren. For markering galler att om
bollen ar nara utfér man narmarkering och ar nara sina
motstandare. Ar bollen langre bort utfér man
avstandsmarkering genom att vara en bit bort fran sin
motstandare. Vid press tranar vi pa att styra spelaren bort
fran mal/spelytor genom att vinkla kroppen samt att inte
bara rusa mot motstandaren.

Positiv uppmuntran!

Var en forebild for alla — oavsett beslut pa planen ska
spelaren motas av positiv uppmuntran for sin aktion eller
sitt beslut. Korrigering och tips ges vid paus eller vila pa
ett pedagogiskt och positivt satt.

Byt i paus

For att alla ska fa mycket tid pa planen under matcher
underlattar det att byta i paus for att maximera méojlighet
till utveckling i traningar och matcher.

Ratt antal spelare till match

Max 10 spelare ar rekommendationen for 7v7 matcher da
alla spelare ska fa mycket speltid vid matcher.

Tank pa att matchen ska ses som ett traningstillfalle, dar vi
vill maximera speltid for vara spelare som ar med.

Byt positioner

For att fa en allsidig utbildning inom fotboll och traning
ska alla spelare prova pa olika positioner.

PRESTATION OCH
UTUECKLING
AR INTRESSANT

~ INTE RESULTAL.




10-12 AR
UTBILDNING | MATCH

En match ska ses som ett extra traningstillfalle
med fokus pa prestation, aktion och att ge vara
spelare storsta mojlighet till att utvecklas och trana
pa att agera i matchsituationer.

Sjalvklart ar vart mal att vinna vara matcher men
resultatet i ungdomsaren ar alltid sekundart och
ska darfor inte vara | fokus fore, under eller efter
matcher.

EBKs matchstall och overall férvantas att anvandas
nar man representerar EBK vid matcher och cuper
samt att man har ett korrekt uppférande.

- Alla lag ska spela 7-mannafotboll.

- Spelarna ska fa minst 40 min speltid per match.

- For att fa delta i matchspel under 10-11 ar behovs ett
snitt pa mer an 1traning i veckan de senaste 2
manaderna. For 12 ars alder behodvs 60% narvaro pa
traning under de senaste 2 manaderna.

- Resultatet spelar ingen roll — aktioner, spelsatt och
Insats ska vara i fokus.

. Spelare ska fa ha frihet till egna beslut pa planen
— de ska inte tas av tranare (eller foraldrar).

Instruktioner ges till spelare utanfor plan eller i pauser.

- Genomgangar infor match sker i klubblokalen vid
matcher pa Husarangen.

- Vid ombyte innan och efter match/traning ar det
endast tilltrade for spelare och ledare/tranare av
samma kon som spelarna.

- Positivuppmuntran starker spelare och bygger starka,
sjalvsakra individer.

. Tva traningar bor forekomma mellan matchspel.

- Klader ska alltid vara i gott skick.

- Rotera positioner och formationer for att starka
spelforstaelse och positionering i spelet.

- Matcher ar ett tillfalle att spela med nya lagkamrater.

S

Anfallare
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Mittfaltare Mittfaltare
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Forsvarare

Forsvarare
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Malvakt

%

Anfallare
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Mittfaltare Mittfaltare

Mittfaltare
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Forsvarare Forsvarare

%

Malvakt

Forsvarare



VIKTEN ATT
ROTERA POSITIONER
OCH FORMATIONER

Matchen ar ett utmarkt tillfalle att utvecklas pa.
Vaga rotera position pa vara spelare och att skifta
formationer for att utmana spelare och framja
deras utveckling inom spelforstaelse.

Tank pa att inte byta for ofta utan koppla en
formation till ert fokusomrade och traningsperiod
pa 2-3 veckor. Formationsskifte ska inte goras for
saken skull utan ska framja utvecklingen.
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10-12AR
FARDIGHETER

| aldern 10-12 ar ska hen ha fatt mojligheten att lara
sig dessa fardigheter under traningar och matcher.

Startar en spelare sent i aldersspannet behover

spelaren introduceras for tidigare och dessa
fardigheter innan nasta steg.

Inlard  Att lara ut

FYSIOLOGI SPELFORSTAELSE

Styrka

Knakontroll Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup

Uthallighet
Spelytor
Korridorer

Anaerob (korta sekvenser)

Snabbhet
Reaktion

Acceleration

Kommunikation
Koordination

Rytm Anfallsmetoder

Rumsorientering Omstallning - Offensiv

Korsmonster Uppflyttning

Oga-hand, 6ga-fot
koordination

Perception

Forsvarsmetoder
Balans, syn och horsel

Omstallning - Defensiv

Forsvar - Centrering

Forsvar - Nedflyttning

TEKNIK

Scanning

Anfall

Driva

Utmana, finta och dribbla
Vanda

Stanna

Skjuta

Volley

Passning - Kort

Passning - LAng

Mottagning
Mottagning och forflyttning

Mottagning i luft

Nick

Forsvar
Forsvarssida
Brytning
Tackling
Pressa

Markera

Understod

Rorelse

Rotation

Vaggspel

Malvakt

Fanga bollen

Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pa volley

Skjuta ut bollen pa halv-volley

Boxa bollen

Upphopp och fanga bollen

PSYKOLOGI

Ansvarstagande

Uppleva egen kompetens

Gora sitt basta
Jamfora mot sig sjalv

Tillhorighet i gruppen

Aterhamtningsférmaga

Forstaelse for och vaga gora
misstag

Kansla av att kunna paverka

Engagemang och motivation

Positiv feedback mellan
spelare

Kanna gladje

Sjalvreglering

Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv
Sjalvmedvetenhet

Fatta egna beslut pa och
utanfor planen
Koncentration

Formaga att fokusera under
langre perioder

Hanterar distraktioner
effektivt




10-12 AR
HJALPMEDEL

Har hittar du visualisering av olika termer och hjalpmedel
i er traning for att fa vara spelare att enklare anamma
fotbollsterminologi.

Nar du raknar ut planstorlek for era spelare i dvningar och
matcher tar du antalet utespelare pa planen x5m pa
bredden och x8m pa langden.

Ex. 3 utespelare i vardera lag skapar en plan pa

Bredd: 3x5=15 meter

Langd: 3x8=24 meter

Aven i unga aldrar ar det bra att introducera
fotbollsterminologi for att ha en konsekvent utbildning for
spelarna. | dessa aldrar utdkar vi deras forstaelse kring
spelytor, korridorer och introducerar tredjedelar av planen.

SPELYTOR KORRIDORER

7v7,10-12 ar 7v7,10-12 ar

SPELYTA 2

. \ . / . YTTRE CENTRAL

SPELYTA1

——,

UTGANGSYTA

YTTRE

RAKNA UT PLANSTORLEK

7v7,10-12 ar

Anfalet
utespelare x8m

DELAR AU PLANEN

7v7,10-12 ar

SISTA TREDJEDELEN

CENTRALA TREDJEDELEN

FORSTA TREDJEDELEN




10-12 AR
PERIODPLANERING

For att uppna langsiktig spelarutbildning kravs
konsekvens i traningsinnehall och arbetssatt. Nar
tranaren foljer en tydlig linje i hur évningar
planeras, genomfdrs och utvarderas, skapas battre
forutsattningar for spelarnas utveckling éver tid.

Riktlinjer for traningspass:

- Planera traningen utifran de tekniska temana.
Varje traningspass ska bygga pa ett tydligt
huvudtema som styr évningsval och fokus.

- Integrera flera teman nar det ar relevant,
men hall fokus pa huvudtemat.
Instruktioner och feedback ska alltid utga fran det
tema som passet syftar till att utveckla, men férhgj
garna évningen genom att vava in avslut, passning
eller ett lekfullt moment.

- Skapa matchlika situationer.
Strava efter att spelarna sa ofta som mojligt far
trana i miljéer och évningar som liknar spelets
verklighet.

Arbetssatt
Passning/ ’ Finta/Dribbla

Mottagning

Avslut/Volley Driva/Vandning

N



0-12AR
Nl\l ANPASSNING

Att 1dta spelare trédna och spela mot varierande motstand

— ibland pa sin egen niva, ibland lattare eller svarare —

har flera viktiga syften:

. Spelaren utvecklas battre nar hen utmanas, bade for
att lara sig nya saker och for att testa sina granser.

- Genom att ibland spela mot lattare motstand kan
spelaren ta kommando, leda laget, starka
sjalvfortroendet och prédva strategier utan konstant
press.

- Nar spelaren stalls mot svarare motstand lar hen sig
hantera motgang, hdja prestationsnivan, trana resiliens

och problemldsning under press.

- Variation skapar bredd: olika typer av utmaningar gor

spelaren mer komplett och flexibel.

. Det starker motivationen — bade nar man lyckas
dominera (lattare motstand) och nar man kampar

(svarare motstand).

25% Speol mot en enklare
niva an sin egen

50% Spel mot jambdrdig
niva
25% Spel mot svarare niva

an sin egen

En fjardedel av tiden bdr spenderas
mot motstand dar spelaren kdnner att
hen dominerar. Har kan fokus vara pa
att prova olika roller, fatta beslut och
leda laget.

Halva tiden bor spelaren moéta
motstand som ar ungefar lika starkt.
Har utvecklas teknik, spelintelligens och
matchkansla genom balans mellan
attack och forsvar.

En fjardedel av tiden bér spelaren fa
motstand som ar tuffare — dar hen
maste jobba extra, mota press och
komma ur comfort-zonen.

Vi rekommenderar att dessa anpassningar sker inom den traningsgrupp spelaren befinner sig i.



10-12 AR
OUNINGAR

Fa tillgang till alla 6vningar och traningspass i
appen False Nine.






Rekommenderad traning
2-3 ganger i veckan.

Rekommenderat antalet tranare
1tranare per 12 barn.

13-1h nn Kost och sémn

Introduktion till kost och sbmnvanor ska

FﬂK“S“MRnnE introduceras for spelarna.

Spelarna gar ini en fysisk och mental utvecklingsfas.
Traningarna ska vara strukturerade och motiverande for
utveckling och férstaelse for spelet men bor innehalla
roliga moment och tavlingar samt fortsatt vara
individanpassad.

FARDIGHETSTRANING

- Foérdjupad teknik under speltempo. Fortsatt att utveckla
teknik i matchliknande situationer med press, tid och
riktning.

- Spelforstaelse. Fler principer for anfall och forsvar.
Se sidan om fardigheter.

- Rollforstaelse. Positioner och uppgifter i laget
men med fortsatt rotation.

- Fysisk utveckling. Anpassad traning for styrka, snabbhet
och viss uthallighet med hansyn till pubertet och tillvaxt.

- Matchspel i form 9 mot 9 ska inte vara dominerande i
traning. Om det anvands ska spelarna sattas i situationer
for taktiskt [arande och individuell utveckling.

Fortsatt fokus pa utveckling — inte selektering.
Alla spelare ska fa chansen att utvecklas
langsiktigt utifran sina férutsattningar.

Fokus pa prestationer och aktioner,

ingen fokus pa resultat.

ANFALLSSPEL

Fokus pa anfallsspel.
- Snabbhet med och utan boll
- Rorelse med och utan boll
- Fortsatt kommunikation

SPELFORSTAELSE

FORSVRRSSPEL

Fokus pa forsvarsspel.
- Skillnaden pa olika sorters forsvarsspel

HUR?

Ovningar med lekfulla moment i smagrupper,
matchliknande eller dar de utmanas med fart.

60% Spelforstaelse

30% Teknik — Avancerad

10% Fysiologi — Avancerad motorik & snabbhet
Bonus: Psykologi




13-14 AR
COACHING TIPS

Spelbarhet i match

Vi spelar fotboll — vi sparkar inte fotboll. Bada backarna ska
vara spelbara vid utkast fran malvakt och malvakten rullar
ut bollen oavsett situation pa plan. | spelet ska malvakten
agera som en extra utespelare och uppmuntras att vara
med | anfallsspelet.

Lediga spelytor och spelbarhet pa planen

For att spela fotboll behdver spelarna utbildas i hur man
kan hitta en lediga yta for att bli spelbar eller for att kunna
utmana och ta sig forbi sin motstandare.

Genom smalagsspel med dvertag 2vl, 3v2 kan spelbarhet
och spelytor enkelt introduceras for spelare.

Driva, Dribbla, Dribbla, Driva

Passa endast om det ger laget ett battre lage — inte for att
bli av med bollen.

For att utbilda spelare som ar trygga med bollen och har
en bra teknisk grund behover de utbildas i att ta sig forbi
sin motstandare.

| Eslovs BK sparkar vi aldrig bort bollen. Spelaren ska
uppmuntras att ta sig forbi eller passa en medspelare om
de ar positionerade battre.

| dessa aldrar uppmanar vi spelarna att fokusera pa att
driva, utmana och dribbla pa traningar och matcher.

Inga instruktioner till spelare pa plan

Spelare i Eslévs BK ska lara sig att ta egna beslut och |6sa
situationer som uppstar pa planen.

Instruktioner i matchsituationer stor och stressar spelarna
samtidigt som det hindrar larandet att ta egna beslut.

Instruktioner till spelare ges i pauser eller till vilande
spelare bade under traning och match.

Uppmuntra till egna beslut

Spelare behdver uppmuntras och lyftas till att tro pa sig
sjalv. Heja och positiva utrop vid aktioner pa plan oavsett
utgang ar essentiellt for att bygga ett fortroende for
spelarna att ta egna beslut.

| pauser och till vilande spelare kan uppmuntrande
coaching utfoéras for att férstarka deras vilja till att ta egna
beslut.

Inga fasta positioner

For att fa en allsidig traning och utbildning ska spelarna fa
trana pa alla olika positioner — anfallare, forsvarare och
malvakt.

Scanning - se dig omkring

| den har aldern bérjar vi introducera scanning. Konsten
att se sig omkring och hitta ytor, medspelare och
l6sningar pa planen. Genom att scanna kan spelarna
skaffa sig viktig tid med boll i anfallsspel och i férsvarsspel
som ger dem majlighet att ta ratt beslut.

Positionering i forsvar

Vi utvecklar forstaelsen av forsvar genom att markera och
pressa. Mer avancerad kunskap om att vara pa
forsvarssida (mellan motstandare och malet) for att vara
ett hinder féor motstandaren. For markering galler att om
bollen ar nara utfér man narmarkering och ar nara sina
motstandare. Ar bollen langre bort utfér man
avstandsmarkering genom att vara en bit bort fran sin
motstandare. Vid press tranar vi pa att styra spelaren bort
fran mal/spelytor genom att vinkla kroppen samt att inte
bara rusa mot motstandaren.

Positiv uppmuntran!

Var en forebild for alla — oavsett beslut pa planen ska
spelaren motas av positiv uppmuntran for sin aktion eller
sitt beslut. Korrigering och tips ges vid paus eller vila pa
ett pedagogiskt och positivt satt.

Byt i paus

For att alla ska fa mycket tid pa planen under matcher
underlattar det att byta i paus for att maximera méojlighet
till utveckling i traningar och matcher.

Ratt antal spelare till match

Max 12 spelare ar rekommendationen for 9v9 matcher da
alla spelare ska fa mycket speltid vid matcher.

Tank pa att matchen ska ses som ett traningstillfalle dar vi
vill maximera speltid for vara spelare som ar med.

Byt positioner

For att fa en allsidig utbildning inom fotboll och traning
ska alla spelare prova pa olika positioner.

PRESTATION OCH
UTUECKLING
AR INTRESSANT

~ INTE RESULTAL.




13-14 AR

FARDIGHETER

| aldern 13-14 ar ska hen ha fatt mojligheten att lara
sig dessa fardigheter under traningar och matcher.

Startar en spelare sent i aldersspannet behover
spelaren introduceras for tidigare och dessa
fardigheter innan nasta steg.

Inlard  Att lara ut

FYSIOLOGI

Styrka
Knakontroll
Bal

Allsidig styrka

Uthallighet

Anaerob (korta sekvenser)

Snabbhet
Reaktion
Acceleration

Uthallighet

Rorlighet

Dynamisk

Koordination
Rytm
Rumsorientering
Korsmonster
Oga-hand, 6ga-fot
koordination
Perception

Balans, syn och horsel

SPELFORSTAELSE

Fasta situationer

Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Spelytor
Korridorer

Direkt atererdvring

Indirekt atererdvring

Positionsforsvar

Markeringsforsvar

Kombinationsforsvar

Positioner

Anpasshingsformaga och

forstaelse

Kommunikation

Anfallsmetoder
Omestallning - Offensiv
Uppflyttning

Spelvandning

Djupledsspel

Forsvarsmetoder
Omstallning - Defensiv
Forsvar - Centrering

Forsvar - Uppflyttning

Forsvar - Nedflyttning

Forsvar - Overflyttning

TEKNIK

Scanning

Anfall

Driva

Utmana, finta och dribbla
Vanda

Stanna

Skjuta

Volley

Passning - Kort

Passning - Lang
Mottagning

Mottagning och forflyttning
Mottagning i luft

Nick

Forsvar
Forsvarssida
Brytning
Tackling
Pressa
Markera
Tacka

Understod

Rorelse

Overlappning

Rotation
Vaggspel
Motrorelse

Korslépning

Avledande rorelse

Timin

Malvakt
Fanga bollen
Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pa volley

Skjuta ut bollen pa halv-volley

Boxa bollen

Upphopp och fanga bollen

PSYKOLOGI

Ansvarstagande

Uppleva egen kompetens
Gora sitt basta

Jamfora mot sig sjalv

Tillhorighet i gruppen

Aterhamtningsférmaga

Forstaelse for och vaga gora
misstag

Kansla av att kunna paverka

Engagemang och motivation

Positiv feedback mellan
spelare

Kanna gladje

Sjalvreglering

Sjalvfortroende

Tro pa sig sjalv
Sjalvmedvetenhet

Fatta egna beslut pa och
utanfor planen
Koncentration

Formaga att fokusera under
langre perioder

Hanterar distraktioner
effektivt



13-14 AR
UTBILDNING | MATCH

En match ska ses som ett extra traningstillfalle
med fokus pa prestation, aktion och att ge vara
spelare storsta mojlighet till att utvecklas och trana
pa att agera i matchsituationer.

Sjalvklart ar vart mal att vinna vara matcher men
resultatet i ungdomsaren ar alltid sekundart och
ska darfér inte vara i fokus under eller efter
matcher. Ett storre fokus ska ligga pa hur laget och
individuella spelare agerade och utforde det som
tranas pa.

EBKs matchstall och overall férvantas att anvandas
nar man representerar EBK vid matcher och cuper
samt att man har ett korrekt uppférande.

- Alla lag ska spela 9-mannafotboll.

- Spelarna ska fa minst 50 min speltid per match.

- For att fa delta i matchspel ska det finnas en narvaro
pa 70% under traning de senaste 2 manaderna.

- Resultatet spelar ingen roll — aktioner, spelsatt och
Insats ska vara i fokus.

. Spelare ska fa ha frihet till egna beslut pa planen
— de ska inte tas av tranare (eller foraldrar).
Instruktioner ges till spelare utanfor plan eller i pauser.

- Genomgangar infor match sker i klubblokalen vid
matcher pa Husarangen.

- Vid ombyte innan och efter match/traning ar det
endast tilltrade for spelare och ledare/tranare av
samma koén som spelarna.

- Alla ska kunna spela med alla. Det innebar att man ska
kunna ldna spelare underifran eller individuella spelare
i yngre arsgrupper vid behov for laget.

. Tva traningar bor forekomma mellan matchspel.

- Klader ska alltid vara i gott skick.

- Rotera positioner och formationer for att starka
spelforstaelse och positionering i spelet uppmuntras .

- Matcher ar ett tillfalle att spela med nya lagkamrater.

) )

Anfallare Anfallare

) .
%

Mittfaltare
Mittfaltare

ul 7

Forsvarare B
Forsvarare

%

Malvakt

%

%

Anfallare
Anfallare

) X

LS

Mittfaltare

%

Forsvarare

%

Anfallare

Mittfaltare Mittfaltare

ul 7

%

Forsvarare Forsvarare

Forsvarare

%

Malvakt



VIKTEN ATT
ROTERA POSITIONER
OCH FORMATIONER

Matchen ar ett utmarkt tillfalle att utvecklas pa.
Aven i dldre &ldrar ska vi vaga rotera position pa
vara spelare och att skifta formationer for att
utmana spelare och framja deras utveckling inom
spelforstaelse.

Tank pa att inte byta for ofta utan koppla en
formation till ert fokusomrade och traningsperiod
pa 2-3 veckor. Formationsskifte ska inte goras for
saken skull utan ska framja utvecklingen.

% %

Anfallare Anfallare

%

:k Mittfaltare :k

Mittfaltare

Mittfaltare

Mittfaltare

) )

Forsvarare Forsvarare

%

Malvakt

%

Anfallare

Mittfaltare Mittfaltare

L3

Mittfaltare

-r& Forsvarare

Forsvarare -r&

Forsvarare Forsvarare

L3

Malvakt

S

Anfallare

X X

Mittfaltare Mittfaltare

Mittfaltare Mittfaltare

Fbrsvarare ) Forsvarare
FOrsvarare

L3

Malvakt



13-14 AR
HJALPMEDEL

Har hittar du visualisering av olika termer och hjalpmedel
i er traning for att fa vara spelare att enklare anamma
fotbollsterminologi.

Nar du raknar ut planstorlek for era spelare i dvningar och n
matcher tar du antalet utespelare pa planen xem pa RAK“A “T pI'ANSTnRI'EI(
bredden och x9m pa langden. 9v9, 13-14 ar

Ex. 3 utespelare i vardera lag skapar en plan pa
Bredd: 3x6=18 meter
Langd: 3x9=27 meter

Anfalet
utespelare X9

SPELYTOR KORRIDORER

9v9, 13-14 ar 9v9, 13-14 ar

DELAR AU PLANEN

9v9, 13-14 ar

SISTA TREDJEDELEN

SPELYTA 2

YTTRE (ENTRAL YTTRE
2\2/a

SPELYTA1

CENTRALA TREDJEDELEN

FORSTA TREDJEDELEN




13-14 AR
PERIODPLANERING

For att uppna langsiktig spelarutbildning kravs
konsekvens i traningsinnehall och arbetssatt. Nar
tranaren foljer en tydlig linje i hur évningar
planeras, genomfdrs och utvarderas, skapas battre
forutsattningar for spelarnas utveckling éver tid.

Riktlinjer for traningspass:

- Planera traningen utifran teman.
Varje traningspass ska bygga pa ett tydligt
huvudtema som styr évningsval och fokus.

« Integrera flera teman nar det ar relevant,
men hall fokus pa huvudtemat.
Instruktioner och feedback ska alltid utga fran det
tema som passet syftar till att utveckla.

- Skapa matchlika situationer.
Strava efter att spelarna sa ofta som mojligt far
trana i miljéer och évningar som liknar spelets
verklighet.

Arbetssatt

Spelbarhet &
spelavstand
Skapa passningsvinklar, —
rorelse for att bli spelbar,
ratt avstand mellan
spelare.

Spelbredd & speldjup
Spelvdandning & dvergangar Anvand ytor pa
Snabbt skifta fran forsvar till bredden och i djupled,
anfall (och tvartom). tajming i
djupledslopningar.

l

Kreativitet &

— —

Avslut & genombrott

Forsvarssida & press Tempovaxling,
beslutsfattande . : . 2
e F:ress, tagkmng, understod, beslujcsfattande | S|s’§a
' ' atererovring efter bolltapp tredjedelen, avslut i

hitta egna losningar. (o



3-14 AR
NI\I ANPASSNING

Att 1dta spelare trédna och spela mot varierande motstand

— ibland pa sin egen niva, ibland lattare eller svarare —

har flera viktiga syften:

. Spelaren utvecklas battre nar hen utmanas, bade for
att lara sig nya saker och for att testa sina granser.

- Genom att ibland spela mot lattare motstand kan
spelaren ta kommando, leda laget, starka
sjalvfortroendet och prédva strategier utan konstant
press.

- Nar spelaren stalls mot svarare motstand lar hen sig
hantera motgang, hdja prestationsnivan, trana resiliens

och problemldsning under press.

- Variation skapar bredd: olika typer av utmaningar gor

spelaren mer komplett och flexibel.

. Det starker motivationen — bade nar man lyckas
dominera (lattare motstand) och nar man kampar

(svarare motstand).

25% Speol mot en enklare
niva an sin egen

50% Spel mot jambdrdig
niva
25% Spel mot svarare niva

an sin egen

En fjardedel av tiden bdr spenderas
mot motstand dar spelaren kdnner att
hen dominerar. Har kan fokus vara pa
att prova olika roller, fatta beslut och
leda laget.

Halva tiden bor spelaren moéta
motstand som ar ungefar lika starkt.
Har utvecklas teknik, spelintelligens och
matchkansla genom balans mellan
attack och forsvar.

En fjardedel av tiden bér spelaren fa
motstand som ar tuffare — dar hen
maste jobba extra, mota press och
komma ur comfort-zonen.

Det har kan ske inom den traningsgrupp spelaren befinner sig i men aven mellan lag.



13-14 AR
OUNINGAR

Fa tillgang till alla 6vningar och traningspass i
appen False Nine.
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