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Spelarutbildningsplan FC Vetlanda Dam

Verksamheten i FC Vetlanda Dam (”FCV”) styrs i forsta hand av féreningens stadgar och féreningens
framtagna policys. Syftet med spelarutbilningsplanen ar att spelare, ledare och foraldrar i FCV och
dess samarbetsforeningar ska ha en gemensam syn pa hur verksamheten ska bedrivas. En gemensam
spelarutbildningsplan gor arbetet enklare for nya ledare och tranare.

Planen anvands lampligen vid sdsongsplanering, manadsplanering samt vid spelar- och
foraldrainformation.

Stora delar i detta dokument ar hamtat ur Svenska Fotbollsférbundets (”SvFF”) spelarutbildningsplan.

Det synsatt som genomsyrar spelarutbildningsplanen ar detsamma som i Fotbollens spela, lek och lar
och bygger pa ett barnperspektiv. Det innebar att barnets basta alltid satts i férsta rummet och att
utgangspunkterna ar barns rattigheter och lika varde. | planen tas ocksa stor hansyn till barns
mognadsniva for att traning och match ska anpassas till deras fysiologiska, psykologiska och sociala
forutsattningar. Darmed uppfyller spelarutbildningsplanen det som Idrotten vill
(Riksidrottsforbundets idéprogram understryker) — att idrott for barn ska vara lekfull, allsidig och
bygga pa barnens egna behov och forutsattningar och att hdnsyn till variationer i utvecklingstakt ska
tas. Allt for att ge basta forutsattningar till IJdngsiktig prestationsutveckling.

Sammanfattning

En férening och dess lag 4r manga saker. Det ar styrelse, ledargruppen, spelare, spelsystemets alla
delar som samverkar inbérdes och med omgivningen. Det har samspelet utvecklas 6vertid till ndgot
som ar foreningen och lagens identitet, dess kdannetecken. Mycket av det som idag ar FCVs
kdannetecken ska vi forstarka och vidareutveckla. Vissa saker maste vi bérja med for att lyckas.

Vara lag ska:

- praglas av allas lika virde, 6ppenhet, delaktighet, nyfikenhet och en god lagsammanhallning

- ha roligt nér de spelar och tranar fotboll

- vara vdlorganiserade bade offensivt och defensivt, med stort fokus pa noggranna
forberedelser och spelare med god rollférstaelse i spelets samtliga skeden

- ha har hart arbetande och fysiskt val forberedda spelare som oavsett skede bidrar med, och
klarar av att bidra med, tatt aterkommande maximala fotbollsaktioner under hela matcher

- ha spelare som stdller krav pa varandra, bade nar det galler traning och match

- ha spelare som vill komma till var verksamhet — ett prioriterat intresse.

De ord som ar markerade i fetstil ovan ska ocksa vara ledande for all verksamhet inom FCV, fran alla
funktionarer i foreningen till vara spelare.

Faktorer som ytterligare kan stérka vara prestationer och var utveckling ar:

- spelare med en stor skicklighet i att gora, och fortsatta gora, varje aktion med sa hog kvalitet
som mojligt i relation till roll och matchplan

- spelare med en stor skicklighet i, och forstaelse for vikten av, att géra varandra battre

- spelare med hog skicklighet i bade defensiva och offensiva aktioner som starker lagets
arbetssatt

Med en tydlig identitet starker vi lagets arbetssatt, men skapar dven forutsattningar for en
igenkdnning i hela var verksamhet.



FCV ska genom sin verksamhet skapa ett livslangt intresse for fysisk aktivitet och i synnerhet
fotbollsaktivitet. Var verksamhet ska bidra till en samsyn inom féreningen och vara
samarbetsforeningar. FCVs arbete tillsammans med vara samarbetsforeningar ska verka for att alla
spelare i samarbetet far en likvardig fotbollsutbildning. Vi har en malsattning pa 90%
speltillganglighet bland vara spelare. For att utvecklas behover spelare vara pa planen och vi
prioriterar darfor det skadeférebyggande samt planen for fotbollsfysisk utveckling hogt. Vi maste
ocksa verka for att spelarna vill vara pa tréaning och match hos oss. Vid 15-ars alder ska spelarna
inom samarbetet vara grundutbildade utifran ett helhetsperspektiv. Spelaren |6ser situationer i
fotboll genom att integrerat anvanda fardigheterna psykologi, fysiologi, teknik och spelforstaelse.

FCVs fotbollsfilosofi

FCV ska vara ett spelférande lag som star for en anfallsinriktad fotboll med stor delaktighet. En
fartfylld och tempostark fotboll med hog fart pa bade boll och 16pningar. | anfallsspelet stravar vi
efter att ha bollen i majoriteten av matchen samt kdnnetecknas av ett situationsanpassat
passningsspel som ar kombinationsrikt och involverar flera spelare. Att ha bollen, possession, ar inget
mal i sig utan ett medel for att nd huvudmalsattningen som ar att komma till avslut och géra mal. Att
ha possession lockar motstandarna att komma narmare bollen och darmed skapa ytor for vara
spelare.

Vilbalanserade positioner samt passningar och l6pningar som slar ut motstandare och tar
bollen/laget ndrmare mal. Anfall avslutas med kvalitet genom att bollhallare har sin position i
prioriterade ytor. Om vi forlorar bollen staller vi snabbt om till forsvarsspel. Prioriteringen ar att
vinna tillbaka bollen sa snabbt som majligt genom direkt atererévring. Gar det inte att direkt
atererdvra bollen 6vergar vi till ett samlat forsvarsspel djupare i planen i riktning mot det egna malet,
indirekt atererdvring. Strdvan ar da att styra motstandarna till 6nskade ytor. FCV utgar fran ett
positionsforsvar med inslag av markeringsforsvar som kraver aktiva spelare, vilka ar beredda att
gora fysiska anstrangningar, vid bade traning och match. | forsvarsspelet kdnnetecknas vi av ett
disciplinerat och kollektivt arbete dar stravan ar att vinna tillbaka bollen direkt och hogt upp i planen.
Kloka positioner och rorelser som underlattar det egna lagets erévring av bollen i 6nskade ytor. Alla
agerar forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Nar vi vinner bollen, i omstéallning till anfallsspel,
prioriterar vi beslut som gor att vi kan kontrollera anfallsspelet. Ga direkt i djupled om laget finns,
paborja speluppbyggnad eller hitta diagonal yta. Utnyttja motstandarens obalans ar ett centralt
begrepp. Viktigt att undvika kontring direkt efter en egen kontring och ddarmed ar de forsta
momenten efter bollvinst viktiga.

FCVs traningar
Checklista for ledare/tranare fore, under och efter varje traning:

e Gaigenom traningens syfte och innehall

e Tranar vifotboll tydligt kopplat till spelet?
e Lar sig spelarna nagot?

e Rod trad genom hela traningen?

e Harviroligt?

FCVs spelarutbilningsplan riktar sig till spelare som ar 12 ar eller dldre och ska vara levande och
utvdrderas en gang per ar.

Denna spelarutbildningsplan har arbetats fram av en arbetsgrupp bestaende av FCVs styrelse och
sportgrupp.



Inledning
Vad ar fotboll?

Spelets grundldggande idé ar enkel. Nar det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel, nar
motstandarna har bollen spelar laget forsvarsspel. Syftet med anfallsspelet ar att gora mal. Omvéant
ar syftet med foérsvarsspelet att férhindra motstdndarna fran att géra mal. Overgdngen mellan
anfalls- och forsvarsspel kallas omstallning.

FOTBOLL

En helhetssyn pa fotboll Spelarutbildningsplanen ar skapad utifran en helhetssyn pa fotboll. Spelaren
|6ser en situation i fotboll genom att samtidigt anvanda delfardigheterna psykologi, fysiologi, teknik
och spelforstaelse. Det sker en integrering mellan delfardigheterna som ligger till grund fér formagan
att uppfatta, vardera, besluta och agera i spelsituationer. Spelet med dess flode av anfall, forsvar och
omstéllningar dr utgdngspunkten for att trana och ldra fotboll. Ovningar som utgar frdn matchen,
bidrar till att forutsattningar for larandet dkar. Helheten i spelet blir en effektiv inlarningsmetod. Om
traningen liknar spelet, 6kar mojligheten att lara sig fardigheter som teknik och spelforstaelse.



Informationsprocessen

Fotbollsfardigheter

Spelets med dess skeenden av anfall, forsvar och omstallningar ar utgangspunkten for att trdna och
ldra fotboll. Ovningar som utgér fr&n matchen bidrar till att férutsattningar for larandet dkar.
Helheten i spelet blir en effektiv inlarningsmetod. Om traningen liknar spelet, 6kar mojligheten att
lara sig fardigheter som teknik och spelférstaelse.
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3.Trana for att lara (12-16 ar)

I den hér fasen borjar en del ungdomar vara redo for att ta storre sprang i utvecklingen.

Mot slutet av perioden borjar traningen 6ka i mangd och fokus. Det innebdr att i slutet av perioden bérjar de
tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt for idrotten.

Aven om spelaren bérjar bli relativt duktig pa vissa moment aterstar mycket tréning och insamlande
av erfarenhet for att bli riktigt bra.

Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa prestation —att vinna matcher ar underordnat.

Manga spelare slutar under den har perioden. Detta minimeras genom langsiktigt och systematiskt
arbete med spelarutbildningsplaner och bra organisation.

4.Trana for att prestera (16-23 ar +/-)

| den har fasen gor vanligtvis blivande elitspelare valet att satsa helhjartat pa fotbollen.

Fysiologiska, tekniska, taktiska och psykologiska fardigheter (delfardigheter) slipas i detalj
och okar i intensitet under fasens gang.

Fotbollsspelaren utbildas inte bara i delfardigheterna utan aven i exempelvis naringslara,
aterhamtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer.

Individuell traning och feedback dkar i betydelse.
Matchandet 6kar ocksa i betydelse.

5. Trana for att na din topp (19 ar +/-)

| den har fasen handlar det om att, genom goda prestationer, vinna matcher, serier och
turneringar.

Ett bra grundlaggande arbete, fran den "aktiva starten” till nu, 6kar férutsattningarna att
komma till den har nivan och fa en fortsatt bra utveckling.

Har kravs mycket kvalitativa tranings- metoder och bra traningsfaciliteter. Dessutom ska
medicinsk och idrotts- vetenskaplig expertis in for att sakerstalla professionell verksamhet.

Ar férutsattningarna optimala dkar ocksa sannolikheten for att spelarna presterar péa topp.



Lérandet i spelarutbildnings-
planen sker stegvis, dar mél-
bilden utokas efter hand.

Malbild

==
1

Férdigheter lag

Fdrdigheter
spelare

MALBILD

Maibilden styr tréning och match.

Tanken ar att malbilden ska anvandas som riktlinjer, vagledning och mal att strdva mot. Vagledning
och stradvan mot det vi vill ska ske ofta under spelet med inte svaret pa alla tankbara situationer. Till
exempel, vilket framkommer langre fram i spelarutbildningsplanen, sa féresprakar foreningen en
speluppbyggnad med kontrollerat passningsspel vilket innebar att det oftast ar battre att spela sig
framat i planen med korta passningar. Detta adr dock inte i motsagelse till att en lang passning framat
ocksa kan vara ett bra alternativ.

Tankar om talang

Begreppet talang anvands ofta utan att vi ndrmare definiera det. FCV ar en breddforening som vill ge
ungdomar en mojlighet att utvecklas som fotbollsspelare. De som har viljan att satsa pa fotboll ska
ges en god fotbollsutbildning samtidigt som vi skapar en grund for alla andra att fa ett livslangt
intresse for fotboll och idrott. De spelare som inte vill fortsatta som spelare kan vara framtidens
ungdomsledare, domare och annan funktionar i foreningen.

Det ar oerhort svart att tidigt avgora vilka spelare som har potential for utveckling till att spela i
foreningens representationslag eller bli en framtida elitspelare. Utbildning och utveckling ar en lang
process som inte sker forutsdgbart eller efter vissa moénster. Det d&r manga ungdomar som tar stora
utvecklingssteg manga ar efter junioraldern.

Ett mycket viktigt ord f6r foreningen i detta sammanhang ar talamod. Med motivation, glddje och
uthallighet kan man na mycket langt.

SVFF har faststallt nagra talangkriterier som &r karaktar, spelférstaelse, teknik och fysik.

Det ar valdigt Iatt att i tidiga aldrar fokusera pa spelares fysiska fardigheter som storlek och styrka. Vi
prioriterar karaktarsdrag om motivation tillsammans med spelmassiga och funktionella kvaliteter.
FCV har som langsiktig malsattning att kunna erbjuda spelare att spela fotboll.



FCVs Spelarutbildningsplan kortversion

Vi vill ju att ni ska lasa hela spelarutbildningsplanen men har ni inte tid, ork eller mojlighet att lasa
hela planen eller om ni last den och vill ha kort paminnelse sa lds och kann till detta.

Ledare

FCV har en ledarfilosofi dar alla spelare bemots pa ett positivt satt. Vi ska ge mer berém an kritik.
Tank pa positiv forstarkning. Vi pratar ocksa om att skapa motivationsklimat och ett
prestationsorienterat forhallningssatt till skillnad mot ett resultatorienterat férhallningssatt. FCV
erbjuder alla ledare att ga utbildningar.

Laget

Det ar viktigt hur rollerna fordelas mellan ledarna i laget och att alla spelare och ledare kanner till
denna fordelning. FCV har riktlinjer for hur mycket man bor trana och matcha i olika aldrar.

Traning

| FCV stravar vi efter att bedriva funktionella traningar till skillnad mot isolerad traning. FCV vill att
traningarna ska vara sa matchlika som majligt. Med andra ord, utga fran spelet och hur spelet ser ut i
de olika nivaerna.

Spelidé

FCV har en spelidé som utgar fran nagra principer och kan anvandas och anpassas utifran spelarnas
alder. Spelidén ar viktig for att samarbetet mellan lag ska fungera och for att alla spelare som nar
FCVs seniorverksamhet ska ha lika forutsattningar.

Matchning

Det finns riktlinjer for hur matchning ska och far ske i olika aldrar. Hur utlaning och uppflyttning av
spelare bor ske mellan lag finns ocksa beskrivet i spelarutbildningsplanen.

Traning och matchning pa olika nivaer

| spelarutbilningsplanen finns riktlinjer fér vad man ska trdna pa i olika aldrar.

Nagra ”"vinnande” tips!

1. Trdna sa mycket som mdjligt med boll

Far spelarna ha varsin boll sa ofta som majligt sa utvecklas tekniken. Anvand sa langt som
moijligt dvningar dar alla har varsin boll och alla ar aktiva samtidigt. Detta galler dven vid
uppvarmning till match.

2. Undvik kéer och vantetid

Koer ger upphov till trams och oreda. Dessutom framjar koer inte mojligheten till att bli en
bra fotbollsspelare. Anvand sa langt som mojligt 6vningar dar kéer undviks.



3. Dela upp spelarna i mindre grupper

Mindre grupper ger battre fokus fran spelarna och mer mojlighet for dig som ledare att se
varje individ. Olika stationer ar bra dar samma ledare far kdra samma 6vning vilket ger bra
kvalitet.

4. Spela smalagsspel

Ju farre spelare per lag desto fler bollkontakter per spelare. Studier har visat att vid 20
minuter spel sa antalet bollkontakter per spelare ca 45st vid spel 3 mot 3. Vid 10 mot 10 ar
bollkontakterna ca 10 per spelare under samma tid.

5. Stéll krav

Stall tydliga krav pa spelarna. Beratta vad ni forvantar er pa en 6vning, traning, under match
pé en cup etc. Ar kraven rimliga s& underlattar det bara for spelaren att utvecklas.

Ledare i FCV

Du som ledare ar en foretradare for FCV och vart ansikte utat. Det ar din entusiasm, ditt kunnande
och ditt upptradande som gor var malsattning och ambition levande sa att vara spelare tycker idrott
ar roligt. Ditt upptradande paverkar omgivningens uppfattning om FCV.

Vi stodjer dig med utbildning, kurser, ledartraffar och klader.

Vi stravar efter att ge alla spelare en bra utbildning och alla som vill ska fa en chans att trédna upp sin
formaga och kanna hur man stegyvis kan lara sig beharska spelet fotboll. Vi vill att spelarna ska fa
uppleva det roliga som en lagidrott kan ge. Kamratskap, laganda, stéd och uppmuntran i motgang
och den delade harliga gladjen nar det gar bra fér den enskilda spelaren och lagen.

Du ar en viktig och betydelsefull person for ungdomarna och fér FCV.
Coachingfilosofi
Som ledare i FCV vill vi att du:

e bemoter dina spelare pa ett positivt och uppmuntrande satt;

o forsoker fa alla spelare att gora sitt basta i varje situation och att du darfor fokuserar pa
prestationen snarare an resultatet;

e anvander olika satt for att instruera spelare. Beratta, visa, peka, stall fragor;

o efterstravar att hela tiden forstarka det som ar bra. Nar vi gor mer av det som fungerar, sa
kommer vi automatiskt géra mindre av det som inte fungerar. Det ar mer gynnsamt att
berdmma och forstarka det som spelare gor bra an att tjata bort beteenden som fungerar
samre;

e |ater spelarna coacha varandra pa planen;

e ger feedback till spelarna, gdrna sa néra inpa handelsen som méijligt.
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5 + 1 regeln: Visa pa 5 positiva exempel for varje negativt.
Uppmuntra anstrdngningen — prestationen dr viktigare dn resultatet.

Individuell instruktion — dr att foredra framfor gruppinstruktion.
Vi tenderar att ldra ut pa det sditt som vi sjdlva foredrar att Idra in!
Om du stdiller fragor — se till att du hanterar svaret pa ett positivt sdtt!

Motivationsklimat

FCVs uppfattning ar att de ledare som skapar en miljé dar forbattrande prestationer ses som en vag
att na bra resultat (”Prestationsorientering”), snarare an att bra resultat leder till forbattrade
prestationer (”Resultatorientering”), har stérre maojlighet att paverka spelarutvecklingen positivt.

Resultatorientering innebar att fokus riktas mot att spelaren och laget ska jamféra sig med andra
genom att exempelvis vinna eller visa hogre formaga an sin motstandare medan
prestationsorientering innebar att fokus riktas mot att spelaren och laget ska utveckla sin egen
formaga. Mal och utvardering har fokus pa prestations- eller processmal.

Andra fordelar med ett prestationsrelaterat forhallningssatt ar att vi har lattare att paverka var egen
prestation an resultatet i en match.

Glom inte bort att spelarna mycket val vet vad en match gar ut pa. Det vill sdga att vinna. Den viljan
ska vi absolut inte ta bort. Vart jobb som ledare ar dock att, genom ett prestationsorienterat
forhallningssatt, starka spelarnas sjalvkansla trots att resultatet i en match gatt oss emot.

Utbildning

FCV ser girna att alla tranare genomgar relevant tranarutbildning for aldersgruppen. Atminstone bor
tranarna ga tranarutbildning D. FCV hjalper till att sa langt som maijligt anordna utbildningar pa
hemmaplan. FCV kommer ocksa ordna interna utbildningar.

Varje ledare ska delta pa de ledartraffar och internutbildningar som anordnas och som éar relevanta
for den ledarroll respektive ledare har.

| varje lag bor minst en av ledarna kunna ge “forsta hjalpen”. | varje lag ska minst en av ledarna
kunna grunderna for akut omhadndertagande av de vanligaste idrottsskadorna. FCV stravar efter att
arligen anordna en snabbutbildning i ”Akut skadebehandling”.

Du som ledare ansvarar naturligtvis ocksa for din egen utveckling genom att utveckla din
fotbollskompetens. Kan vara fragor om taktik, nya regler, hamta kunskap om trdningar hos dina
kollegor etc.

Tank ocksa pa att det inte enbart ar fotbollskompetens som behdver utvecklas. Som ledare behover
du ocksa utveckla.

e Ditt ledarskap

e Din kommunikation
e Din etik och moral
e Varderingar

11



Kom ihag! Bara for att det kommer nagon ny trend innebar inte det att allt som

gjorts tidigare maste forkastas. Kom ihag att vara kallkritisk och att ha ett

helhetsperspektiv.

Riktlinjer for traning och match

6-7ar |8-9ar 10-12 ar |13-14 ar | 15- ar
Traningar per 1-2 1-2 2-3 2-3 3-5
vecka
Traningarnas 60 60 60 60-90 60-90
langd (min)
Antal spelare 2-3 2-3 24 2-5 2-5
smalagsspel
Matcher per vecka | 1 1 1 1,5 1,5
(snitt)
Spelform 3mot3 5 mot 5 7 mot 7 9mot9 11 mot 11
Benskydd Ja Ja Ja Ja Ja
(godkadnda)
Bollstorlek 3 3 4 4-5 5
Malstorlek 15x1 3x1,5 5x2 5x2, 7,32x44
7,32x44
Planstorlek 15x 10 30 x 15-20 | 50-55x30- 65-72x50- 90-
35 55 120x45x90
Serietabell/Tavling | Nej Nej Nej Ja Ja
Antal spelare till Max 6 Max 9 Max 13 Max 15 Max 18
match
Domare Ja Utbildad Utbildad Utbildad Utbildad
Offside Nej Nej Nej Ja Ja
Deltagande i cup Nej Ja Ja Ja Ja

Traningsplanering
Utifran FCVs och lagets mal kravs planering som gor vagen till malet tydligt. Att planera, fran helhet

ner till delar, innebar kvalitetssdkring. Att veta vad, varfér och hur det ska ga till innebar trygghet for
tranare, spelare och foraldrar.

Alla steg i planeringen utgar fran modellen Spelets skeenden.

12




FOTBOLL

Traningarna byggs upp med 6vningar som utgar fran spelet och dess skeenden. Organisationen kring
traningen ar ofta avgorande for hur val malbilden uppfylls.

Som tranare behdver man, efter man bestamt vilka vad vi ska trdna pa och vilka 6vningar som ska
goras, planera:

e Hur lange ska traningen halla pa

o Vilka ytor behdver vi for 6vningarna
e Hur manga spelare per évning

e Vad for material behévs

Om ni ar flera trénare, turas om att forbereda dvningarna. For att fa flyt i traningarna behover ni vara
pa plats i god tid fore traningen for att forbereda. Som sagt, turas om med detta.

Instruktionsmetoder i traning

Interaktionen mellan spelare och tranare ar ofta avgérande for larandet. Det ar viktigt att tranaren
later spelarna dga sitt eget larande och att spelarnas olika larstilar hamnar i fokus. Viktigt att se till
bade gruppen och individen da varje individ &ar unik och har olika satt att ta emot och bearbeta
information.

| tabellen nedan beskrivs de vanligaste metoderna som ni tranare kan anvanda for att na varje
spelares behov.
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METODIK

Instruktion Fragor och svar | Observation och |Guided discovery | Trial and error
feedback

Samverkan Tranaren berattar | Tranare leder med | Spelare och Tranaren staller Spelarna och/eller
mellan tranare och visar en fragor for att fa tranare observerar |en fraga ellerger | tranaren beslutar
och spelare l6sning svar fran spelaren en utmaning om vilken utmaning
Exempel "Jag vill att du "Kan du beratta for | "Titta pa det har!” | "Kan du visa mig?” | "Forsok sjalv...!"

ska..." mig vad du kan

gora har?”

Beskrivning Tranaren valjer Tranaren stéller Diskussion om den | Tranaren fragar och | Spelare

vad som ska visas |fragor och spelaren | feedback som spelaren visar sin | uppmuntras att

i praktiken

ger muntliga
forslag pa losning

spelaren fatt

tolkning

hitta en l6sning
med minimalt stod

Isolerad traning till funktionell traning

FCV har en strdvan att sa mycket som majligt jobba med funktionell traning kontra isolerad traning.
Ett exempel pd isolerad traning ar nar tva spelare star och stillastdende noter passningar fram och
tillbaka till varande. Med funktionell traning menas att de moment eller den teknik man tranar
anvands i en sa matchlik eller realistisk situation som mojligt.

Spelet ar den mest funktionella delen av fotbollen. | spelet prévas spelarens tekniska utférande och
spelforstaelse i varje situation.

Det ar, framst i de yngre aldrarna viktigt hur ett traningspass laggs upp med tanke pa relationen
isolerad kontra funktionell traning. Vi har ofta for brattom att byta till en ny 6vning och en ny
fardighet att 6va pa. Planera hellre traningen sa att ni hela passet tranar pa en eller fa fardigheter.

Anvéand gérna nedanstaende modell.

Nedan har ni ett exempel pa hur man kan lagga upp en tréning enligt modellen dar en fardighet 6vas.
Fardigheten i det har fallet ar att overstegsfint.
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1. Fardighet. Spelarna har varsin boll och provar stillastaende rorelsen. Ga sedan fran
stillastaende till rorelse och sedan till fri rorelse inom ett begréansat omrade.

2. Spel. Spela 1 mot 1 pa begrédnsad yta med sma mal. Uppmuntra att anvénda fardigheten.
Ge ett extra poang om man utfor finten.

3. Fardighet. Ova firdigheten pa nytt. Lagg till att man gér den bade 3t héger och vinster.

4. Spel. Smalagsspel dar man uppmuntras att anvanda fardigheten.

5. Fardighet. Repetera fardigheten sa att alla spelare far chansen att lyckas med utférandet
av finten.

Metoder for skadeforebyggande

Vi vill bedriva en verksamhet dar vi minimerar risken for skador sa langt det ar mojligt. Tank pa
foljande:

Allsidig traning — I3t hela kroppen vara med. Viktigare ju dldre spelarna ar.
Uppvarmning/forberedelsetrdning — Varm alltid upp ordentligt bade vid match och traning.

Balanserad belastning — uppkomsten av dverbelastningsskador ar, faktiskt, trdnares och ledares
ansvar. Lat inte spelare spela for manga matcher. Ju tréttare spelare, desto storre risk for
overbelastningsskador.

Knakontroll — bra satt att férebygga skador. Ni hittar tips pa www.knakontroll.se.

Grundforutsattningar i anfall och forsvar
For bra anfallsspel kravs att man uppfyller vissa grundférutsattningar. Det galler dven forsvarsspel.
| anfallsspelet pratar vi om de fyra S:en

e Spelbarhet
e Spelavstand
e Spelbredd
e Speldjup

For de yngsta sa ar det lampligt att borja med spelbarhet och spelavstand som ar forhallande mellan
bollhallaren och en eller flera medspelare. Spelbredd och speldjup bdrja vi prata om nar spelarna ar
mogna for det. Detta brukar var ndgon gang under aren de spelar 7 mot 7.

| forsvarsspel pratar vi om:

e Press

e Markering
e Understod
e Tackning

Vi borjar med att lara ut press, det vill sdga att ga mot motstandaren som har bollen for att férsoka ta
bollen eller atminstone stéra motstandaren. Darefter lar vi ut markering. Understod ar hjalp till den
spelare som satter press. Den fjarde grundforutsattningen vi lar ut, nar vi kommit hogre upp i
aldrarna, ar tackning som innebar att vi placerar oss pa ytor som motstandaren vill komma at.
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Spelforstaelse

For spelare som vill na langt sa ar spelforstaelsen sannolikt en avgérande faktor. | matchreferat hor
man ofta flera olika bendmningar pa detta sasom att spelare agerar smart, har spelintelligens,
speluppfattning, spelsinne, blick for spelet etc. Vi anvander ordet spelférstaelse och detta ar nagot
som gar att paverka positivt med matchlik traning.

Praktiskt definieras spelférstdelse som att spelaren:

e har kunskap om var han/hon ska befinna sig,

e anvander ytor effektivt,

e anvander tid och “tajmar” rorelser och moment effektivt och
e kan gora detta ensam och/eller tillsammans med lagkamrater.

Vi ska i traning strava efter att spelarna sa ofta som maijligt far trana sin spelforstaelse. Detta gor vi
genom ovningar som liknar matchen och dar spelarna uppmuntras att och far fatta manga och egna
beslut.

FORSTAELSE FOR LAGETS TAKTIK | MATCHEN

SAMARSETET | LAGET SPELFILOSOFI SPELARENS ROLL

Spelférstaelse

Det bor hos spelaren finnas en kunskap och forstaelse kring taktik och lagets spelidé. Spelaren
anvander erfarenhet fran liknande situationer samt blicken, huvudrérelsen och hérseln for att hamta
in information om situationen. Pa basis ovanstaende agerar spelaren och genomfor det fér stunden
och situationen den basta fotbollsaktionen pa planen.

FCVs gemensamma spelidé

Med spelidé menar vi hur vi vill spela fotboll. Spelidén ska inte forvaxlas med spelsystem som, bland
annat, ar en sifferkombination som beskriver spelarnas utgangspositioner. Ett spelsystem bestar av:
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e Utgangspositioner
e Spelartyper

e Arbetssatt i anfall
o Arbetssatt i forsvar
e Roller

For att underlatta for upp- och nedflyttning samt utlaning av spelare sa har vi valt att ta fram en
gemensam spelidé. Denna ska ocksa vara en rod trad i utbildningen av spelare dnda upp till seniorlag.

Spelidén maste implementeras successivt i takt med spelarnas alder. Alder och mognad far avgora
hur djupt spelidén kan implementeras.

Spelidén har vi valt att sammanfatta i nagra principer for saval anfalls- som forsvarsspel. Dessa ska du
anvanda dig av som tranare i bade traning och match.

Anfall -principer

Vi spelar pa marken i forsta hand och i luften om vi behéver. Vi passar, driver och springer framat i
forsta hand och bakat om vi behover.

Vi har tdlamod och &r inte radda att bli satta under press fran motstandaren. Press fran
motstandaren innebér att det 6ppnas upp ytor som vi ska utnyttja. Att ha mycket boll ar inget mal i
sig utan ett medel for att skapa ytor.

Vi passar bollen diagonalt framat i férsta hand och rakt om vi behover. Vi passar, driver eller
springer till en ny yta i forsta hand och till samma yta om vi behdver. Se till att du ar helt eller halvt
réittvéind om du kan och felvind om du behover. Anfall, driv och passa centralt i forsta hand och pa
kanten om vi behdéver.

Vi passar bollen bakom motstdandaren om vi kan och framfor motstandaren om vi behéver.
Har vi yta sa ta yta! Vaga driva bollen framat med fart!

Med “Om vi behdver” menar vi egentligen “om det ar smartare”. Med centralt menar vi inte att det
maste vara mitt i planen utan det ska finnas alternativ bade till hdger och vanster.

Forsvar -principer
Vi vinner bollen direkt om vi kan. Vi tvingar motstandaren att passa bollen bakat om vi kan.
Vi haller motstdndaren felvéinda om vi kan och styr motstandaren mot kanterna om vi kan.

Vi férhindrar motstdndarna att passa bakom vdra lagdelar om vi kan. Vi tvingar motstdndaren att
passa framfér vara lagdelar om vi kan.

Att styra motstandarna mot kanterna géller framst pa egen planhalva och ar viktigare ju ndrmare vart
mal motstandarna kommer. Beroende pa vilket arbetssatt laget valt i forsvar och
utgangspositionerna man har kan man valja att styra motstandarna inat hogre upp i planen.
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Matchning

FCV vill trycka pa vikten av att fotbollen ska vara rolig fér vara ungdomar och att det sker pa barnets
egna villkor. Spelarna utvecklas i olika takt och har olika forutsattningar. FCV ser ungdomsmatchen
som ett inlarningstillfalle och motverkar toppning och utslagning.

De flesta matcherna sker i lokala ungdomsserier. Har ges en god majlighet att testa det man 6vat pa
traningar.

Traningsnarvaro kontra matchtid

11 mot 11 (15 ar och uppat)

e Spelarna rekommenderas ha mer fasta positioner och man spelar pa sin bésta positioner.

e Spelarna bor beharska minst tva positioner.

e Alla spelare som finns med pa laguppstallningen bor fa speltid i matchen om inte sarskilda
skal foreligger.

e Vifokuserar pa individens prestation i forsta hand, att vinna matchen foljer som ett resultat
av en bra prestation.

e 15-18 spelare kallas till varje match. Vid behov turas spelare om att bli kallade. Traningsflit,
attityd och spelskicklighet kommer paverka deltagandet i seriespel.

Om traningsnarvaro anvands som underlag for uttagning till match sa ska traningsperioder inféras.
Detta for att spelare som vinteridrottar, varit sjuka eller skadade, bortresta har mojlighet att spela
matcher efter en bra sammanhallen period av traningsflit och visat engagemang.

Uppflyttning av spelare till seniorlag

Varje spelare utvecklas i olika takt och har olika forutsattningar. Att flytta upp en spelare kan ses som
ett verktyg att individanpassa utbildningen. Féreningen har for avsikt att tillhandahalla
individanpassad utbildning och se forbi de traditionella tankarna om fasta aldersgrupper. Ett annan
positiv effekt av att flytta upp spelare ar att det 6kar samverkan och kommunikationen inom
foreningen och darmed skapa en battre foreningskansla. | FCV ar inte uppflyttning ett
standardforfarande for alla spelare utan ska anvandas i forsta hand for de spelare som beddms ligga
langt fram i sin utveckling. Féljande kriterier ska vagas in och bedémas.

e  Teknik — funktionell teknik och snabbhet med boll

e Spelforstaelse

e Fysik — har hog kapacitet i rorlighet, koordination, stryka, snabbhet och kondition

e Karaktar — spelaren ar motiverad att lagga ned tid och kraft samtidigt som prioriteringen
skola/fritid ar beaktad dar skolan alltid kommer forst.

Spelaren ska vara bade fysiskt och mentalt forberedd. Skynda langsamt ar féreningens ledstjarna.

Vid Temporar uppflyttning ska man efterstrava att minst 2 — 3 spelare flyttas upp samtidigt. Med
temporart avses att spelarna bjuds in att tillfalligt trana med det dldre laget nar det passar det dldre
laget. Aven vid matchning kan det bli aktuellt med temporar uppflyttning. Aven har bor 2-3 spelare
flyttas upp samtidigt. Grupptillhérigheten ar viktig. Var vaksam sa det inte blir for mycket matcher
per vecka.
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Permanent uppflyttning kan ske om spelaren ligger sa pass langt fram i sin utveckling att spelaren
tillhor den framsta gruppen i det dldre laget. Ingen spelare kan tvingas att flyttas upp utan detta ska
alltid ske i samrad med spelare och férilder. Ar spelaren permanent uppflyttad ska denne matchas
precis som vilken annan spelare i det dldre laget. Permanent uppflyttning i andra fall &n fran aldsta
ungdomslag till utvecklingslag/A-lag bor endast ske i mycket unika fall.

Initiering av uppflyttning av spelare gors av respektive arsgrupps huvudtranare och beslutas av dem
tillsammans med ungdomsansvarig. Fore all uppflyttning ska kontakt tas med spelarens malsman.

For spelares utveckling kan 50-25-25 principen tillampas. Trana/spela 50% av tiden med spelare pa
samma niva, 25% med spelare pa lagre niva och 25% med spelare pa hogre niva.
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Spelarutbildningsplanens nivaer i detalj

Niva 3 Trana for att lara 12-16 ar

Fysisk utveckling
Fysisk skillnad mellan pojkar
och flickor borjar ske i
samband med tillvaxtspurten
Tillvaxtspurten sker tidigare
{6r flickor, mellan 10 och 14
ars alder, medan pojkarnas
tillvéxtspurt kommer nagot
senare, i 12-16 ars alder
Under denna period kommer
det centrala nervsystemet bli
nastan fullt utvecklat - vilket
innebdr att samtliga fysiska
kvaliteter ar fullt
tréningsbara: snabbhet,
styrka, rorlighet, balans och

b inati

Forbéttrar och fullandar
fortfarande sin koordination
och sina tekniska fardigheter

| samband med

tillvixtspurten ar det
gynnsamt med
uthdllighetstraning

Tranarstil fér nivan

* Positiv feedback och uppmuntran
* Anvind frageteknik

* Uppmarksamhet till alla

« LAt spelare ge feedback till varandra
* Uppmuntra och utmana spelamas eget

beslutsfattande

Psykosocial

utveckling
Uppfattningsférmagan forbattras
Formagan att utfora flera saker
samtidigt forbéttras

Kan processa mer information pa
samma gang

Abstrakt tankande utvecklas fullt ut
Forstar forhallandet mellan tid och
rum
Spénningar med vuxna uppstar
Sociala interaktioner mellan flickor
och pojkar borjar bli viktigt

Deitar fortfarande i idrott for att

det dr roligt, men kan ta det mer
seridst i val av idrott - specialisera

sig

Traningen karaktériseras av
* Sma och stora ytor

¢ Korta samlingar

 Speltraning

* Variation

¢ Enkla dvningar med fokus pa kvaliteten
* Positioner under speltraningen

 Antal tranare/spelare = 1/10

* Fa och flera spelare per lag/grupp

¢ HOg aktivitet, intensitet och manga
bollkontakter

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta
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Skapa mdlchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
overlappning. Spelarna ar beslutsamma |
avslutslagen och kan skjuta med precision
med bada fotterna.

Snabba omstéllningar
Snabba omstaliningar mellan anfalisspel och
forsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer positionerna f6r
lagets forsvarsspel. Arbetssatt ar
zonmarkering och/eller positionsforsvar.

Press pé bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhdllare
for att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder och
korta avstand

Laget arbetar tillsammans | dverflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarna.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare r delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spelbredd och speldjup
for ett bra anfallsspel.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rérelse och strava efter fiyt i

passningsspelet.

Flera passningsalternativ

Skapa minst tva passningsalternativ diagonait
framat och minst ett diagonalt bakat

(understod).

Numeréra dverlagen

Strava efter att skapa numerdra dverlagen i
anfallsspelet och undvika numerdra
underiagen | forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nér bollen spelas framat.

Kollektiva férsvarsmetoder

Krymp spelytorna fér motstandarna genom
att laget agerar tillsammans | dverflyttning-
centrering och uppfiyttning-retirering.

Pressa med narmsta spelare

Narmsta férsvarsspelare pressar bollhdllaren,
Ovriga spelare tacker ytor eller markerar.
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Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Orientering ~ lyft blicken och se spelet.

Snabb omstéllning
Reagera och still snabbt om mellan

anfallsspel och férsvarsspel.

Spelbarhet
Sok upp dppna ytor och dppna en
passningslinje for bollhallaren.

Réttvand
Strava alltid efter att bli rattvind.

Mottagning

Var medveten om vad som ska goéras med
bollen innan den kommer. Gor en kontrollerad
mottagning med férsta tillslaget bort fran

press till 5ppen yta.

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som
mdjligt. Var noggrann med och strava efter

harda precisa passningar.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt | anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
forsvararen. | forsvarsspelet - kom snabbt pa
forsvarssida for att pressa, ticka eller
markera. Erdvra bollen genom bra press eller
genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvind bada fétterna och
skjut med precision och hardhet men

prioritera precision.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till

avslut genom att samarbeta.

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

Coacha medspelare i forsvarsspel
Coacha medspelare for att férhindra att

motspelare kommer till avsiut.

lgéngséttning
Lugn igAngsattning med utkast eller utspark
med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understédsspelare
Agera understddsspelare och spelvindare.
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POSITION ANFALLSSPEL

MALVAKT

YTTERBACK

s e

INNERBACK o
A A AAAMS RN

YTTERMITTFALTARE,
YTTERFORWARD

INNERMITTFALTARE

FORWARD

P al Asakanhie
RTTRRPEPR ST 2

y

24



be!gheter nivag3. - -

PSYKOLOGI

Uppleva egen kompetens

SPELARE

FYSIOLOGI

Styrka

Kansla av att kunna paverka

- viss del muskelbyggande
styrketraning

Tillhorighet i gruppen

- utveckling av teknik och
allsidig grundstyrka

Gora sitt bdsta

- explosiv styrka

Jamféra med sig sjalv

- balstabilitet

Fatta egna beslut pa planen

= knakontroll

Positiv feedback mellan
spelare

Uthdllighet

Utdva egen kontroll

Nick

- aerob

Léra och férsta individuella
psykologiska faktorer

Forsvarssida

-anaerob

Sjalvmedvetenhet

Offensiv omstilining

Brytning

Snabbhet (i olika riktningar)

Sjalvreglering

Kontring

Tackling

Defensiv omstilining

Pressa

Direkt atererbvring

Markera

Indirekt atererdvring

Tacka

Overflyttning - centrering

Fanga bollen

Uppfiyttning - retirering

Kasta sig

Fasta situationer

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pa volley med
precision och sidvolley

Boxa bollen

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

Upphopp och fénga bollen

Grundlaggande fardigheter
(exempel)

Forfiytta sig

- hoppa och landa

- springa - bromsa

- kasta - fanga

- rulla - &la - krypa
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VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR TRANING 2
NECKA

« Tranaren prioriterar och véljer ut delar av veckoplaneringen till traningen.

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

med utespelare.

1 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar trinas
- individuel-, par- eller gruppdvning

2 FARDIGHETSTRANING
Dedar av spelet trinas
- speimoment eller spaldvning

3 SPELTRANING
Spelet triinas - smdlagsspel,
spelwning eller spel

4 SPELTRANING
Spelet trinas - smilagsspel,
spelivning eller spel

Trdningspass nivd 3

Traningsmodellen som rekommenderas pa niva 1 och 2 kan med férdel dven anvandas pa niva
3och4.
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Niva 4 Trana for prestera 16-19 ar

Fysisk utveckling

Fullsténdig biologisk mognad
Tydligare fysisk skillnad mellan flickor
och pojkar

Flickor far mer vuxna former vid 16
till 17 ars alder (framst pa grund av
okad fett- och muskelmassa) och
pojkar vid18 till 21 ars alder (framst i
form av muskelmassa)
Muskelmassan dkar och effekten av
styrketraning forbattras
Koordination kan fortfarande
forbéttras men effekten &r inte lika
stor som vid tidigare aldrar

Stor effekt av aerob
uthdllighetstraning
Effekten av anaerob tréning

(styrketra@ning och mjblksyratraning)
Okar eftersom muskelmassan okar

Tranarstil fér nivan

* Positiv feedback och uppmuntran

¢ Anvind frageteknik

¢ Uppmarksamhet till alla

LAt spelare ge feedback till varandra

* Uppmuntra och utmana spelamas eget
beslutsfattande

* LAt spelare analysera och utvirdera
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Psykosocial
utveckling
Spelaren vill vara delaktig i beslut

utvecklat i slutet av nivan

Fdrmaga att visualisera muntliga
instruktioner

Grupptryck kan férekomma och
skapa konflikter

sig dr viktigt
Kompisar viktiga och hogt
prioriterade

mal och krav pa prestation

Full frstaelse och accepterar
behovet av regler, normer med
mera

Traningen karaktériseras av

* Korta samlingar

* Speltraning

 Variation

¢ Enkla dvningar med fokus pa kvaliteten
* Positionsanpassad traning

¢ Taktisk traning férekommer

¢ Sma och stora ytor

¢ Fa och flera spelare per lag/grupp

¢ Hog aktivitet, intensitet och manga
bollkontakter

* Korta och langa arbetsperioder
¢ Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Analytiskt och kritiskt tinkande fullt

Formaga att utvirdera och ritta till

Sjalviorverkligande och att uttrycka

Idrottandet blir mer pa allvar, héga

Individen vérderar oberoende hogt



Malbild - Spelfilosofi
Positionsbestamt lagspel

Alla spelare | laget deltar | anfallsspelet nar det
egna laget har bollen och alla spelare deltar,
utifrin sin position, | férsvarsspelet nar
motstandarna har bollen.

Snabbt spel
Spelarna uppfattar - varderar - beslutar och
agerar snabbt och sdkert | matchsituationer.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och
skapar tid med bollen. | férsvarsspelet
"krymper" laget spelytorna och ger
motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfalisspelet och

klarar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framét i djupled, men
spelvandningar och djupledsspel bakat, i form
av understdd till bollhallaren, dr viktiga
moment for att skapa ett bra djupledsspel

framat och samtidigt behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som kdnnetecknas av
fart och fiyt. Spelama &r skickliga i
mottagning och passning med bada fétterna,
anvinder fA tillslag och behérskar korta och

Spelaren
Individuellt spel

. Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

__ Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

N Medspelare langst ifrAn
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

langa passningar, framfér allt pA marken men
dven i luften.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
overlappning. Spelarna ar beslutsamma i
avslutsldgen och kan skjuta med precision
och hardhet med bada fotterna.

Snabba omstallningar

Snabba omstéliningar mellan anfalisspel och
forsvarsspel. Vid offensiv omstalining kontrar
spelarna snabbt | djupled om den mdjligheten
finns. | defensiv omstilining atererdvras
bollen direkt om det finns mdjlighet och
indirekt om det behdvs.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestammer positionerna fér
lagets forsvarsspel. Arbetssatt ar
zonmarkering och/eller positionsforsvar.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhdllare
for att erdvra bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva féorsvarsmetoder

och korta avstand

Laget arbetar tillsammans i dverflyttning-
centrering och uppfiyttning-retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarna.
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Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup

Laget behdver bade spelbredd och speldjup
{or ett bra anfallsspel.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rérelse och striva efter flyt och
fart i passningsspelet.

Flera passningsalternativ

Skapa minst tva passningsalternativ diagonait
framat och minst ett diagonalt bakat
(understéd).

Centralt - kant
Spela centralt om det gar, och till kanten om
det behdvs.

Numeréra 6verldagen

Strava efter att skapa numerara Sverldgen i
anfalisspelet och undvika numerira
underlagen i forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget ndr bollen spelas framat.

Kollektiva férsvarsmetoder

Krymp spelytorna fér motstandarna genom
att laget agerar tillsammans i dverfiyttning-
centrering och uppflyttning-retirering.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren,
Svriga spelare ticker ytor eller markerar.

Snabba omstaéllningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den
mdjligheten finns nér laget erdvrar bollen. Om
det egna laget foriorar bollen forsdk att
atererdvra bollen direkt. Om inte det adr
mdojligt, tack de farligaste ytorna och férsdk
att erdvra bollen i ett senare lage.

Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Orientering - lyft blicken och se spelet.

Snabb omstélining
Reagera och stall snabbt om mellan

anfalisspel och foérsvarsspel.

Spelbarhet
Sk upp dppna ytor och dppna en
passningslinje for bollhallaren.

Spela enkelt
Forsvéra inte situationer och ta inga onddiga
risker med bollen. Passa om mdjligt, dribbla
om det behdvs.

Rattvand
Strava efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska goras med
bollen innan den kommer. Gor en kontrollerad
mottagning med forsta tilislaget bort fran

press till dppen yta.

Fa tillslag
Minimera antalet tillslag for att f& ett snabbare

anfallsspel och passningsspel.

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som
mdjligt. Var noggrann med och strava efter
harda precisa passningar.

Driv framét
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam | 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt | anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi
férsvararen. | forsvarsspelet - kom snabbt pa
forsvarssida for att pressa, tacka eller
markera. Erdvra bollen genom bra press eller
genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvind bada fétterna och
skjut med precision och hardhet men

prioritera precision.
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Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut genom att samarbeta.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till

avslut genom ett bra positionsspel.

Coacha medspelare i forsvarsspel
Coacha medspelare for att férhindra att
motspelare kommer till avsiut.

lgangséttning
Lugn eller snabb igangsattning med utkast
eller utspark med precision.

#

%

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understodsspelare
Agera understddsspelare och spelvandare.
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Fardigheter position

POSITION

YTTERMITTFALTARE,
YTTERFORWARD

INNERMITTFALTARE

ANFALLSSPEL

: FORSVARSSPEL

Passning kort Fanga bollen
Passning ldng Kasta sig
Upphopp
Boxa bollen

Férlytta sig

Siquta ut bollen pd voliey

Passning ling
Mottagning
Driva

Inldgg

Utmana

Passning kort
Passning lang

Mottagning

Passning kort
Passning ling
Mottagning
Driva

inldgg
Utmana

Finta/dribbla

Passning kort
Passning l&ng
Mottagning
Drwva

anda

Nicka

g kort
Mottagning

Driva

Finta/dribbla

tdey

¢

lon. Dé dvrjga facdighgtema speit
)d tekniken | alla matchs/tiationgh

orkar Iy
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Fardigh ter niva 4

PSYKOLOGI FYSIOLOGI
Uppleva egen kompetens Véaggspel Driva Styrka
- viss del muskelbyggande
Kiinsia av att kunna paverka Overtappning Vanda Seliiing
Tillhdrighet i gruppen Spelbarhet Skjuta - m"" I“"‘"l i ooh
Gora sitt basta Spelavstand Passning - kort - explosiv styrka
Jamféra med sig sjélv Spelbredd Passning - lang - bélstabilitet
Fatta egna besiut p planen | Speldjup Mottagning - knékontroll *
m"m e Uppfiytining Utmana, finta och dribbla Uthdllighet
Utéva egen kontroll Spelvandning Nick - aerob
Léra och forstd individuella
4 psykologiska faktorer Djupledsspel Forsvarssida -anaerob
Sjdivmedvetenhet Offensiv omstélining Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjdivreglering Kontring Tackling - reaktion
Defensiv omstélining Pressa
Direkt &tererdvring Markera - acceleration
Indirekt atererdvring Ticka Rorlighet
Overflyttning - centrering Fanga bollen - dynamisk
Uppfiyttning - retirering Kasta sig Koordination
Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm
Skjuta ut bollen pd volley med |
precision och sidvoliey namsorientering
Boxa bollen
Upphopp och fénga bollen
Forfiytta sig :

Svarl text dr-Oco' ardigheter som galler far. denna niva.
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Traning
VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR/ | TRANING 1 TRANING 2
VECKA

VAD TRANA Anfalizspel Antalzzpel Forsvarsspel
-~ skapa mdichans och « fochindra

- uppbyggnad
. - skapa miichans och - awsiuta

~ $ochindra miichans

¢ Tranaren prioriterar och véljer ut delar av veckoplaneringen till traningen.

¢ Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje traningstillfalle och
match. Trdna s integrerat som mojligt. Tonvikt liggs pa malvaktens positionsspel och

kommunikation samt samarbetare med utespelare.

Trdningspass niva 4
Traningsmodellen som rekommenderas pa niva 1 och 2 kan med férdel dven anvindas pa niva
3och4.
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