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Vi ar en Forening- Vi ar en Familj- Vi ar ett Hem
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Folja Svenska Fotbollsforbundets riktlinjer. F6lja SvFF:s lek och lar och
spelarutbildningsplan. Men addera teknik och spel 6vningar fran Coerver och
Funino!

Fotbollsgladje

* Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt.
® Regelratt traning ar underordnad leken som inlarningsmetod.

e Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion.
e Att beharska kroppen i olika rorelsemaonster ger en bra
grund for langsiktig utveckling i fotboll.
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Planering infor
Traning

[Tid: ] @ Traningens langd

@ Tid per 6vning
Korta samlingar, pauser och koer
Snabba forflyttningar mellan évningarna

Yia: ® Yta for traningen och 6vningarna
@»  Strategi for att plocka fram

[Antal: ] @ Spelare/ Ledare
@ 4-10 spelare per ledare
Spelare i dvningarna
Forbered lag och gruppindelning

[Material: ] @ Vad behovs
@ En boll per spelare

Strategi for att plocka bort



http://svenskfotboll.se/
http://coerver.se/
http://funino.se/
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Arbetsmodellen

-

;' N . .
{ 2Py Vad skatranas? (malet) () 0 Varfor skadetta moment
- » tranas? (syftet)

Ge tydlig information om

momentet som ska tranas Det galler att 6vertyga spelarna om
(exempel att denna kunskap goér dem till battre

bredsidespassningar). Tala spelare och ett battre lag. Motivera
aven mycket kort om hur spelarna.
traningen ska ga till.

;S .
99 Hur ska spelarna lara sig
e/ momentet?

Instruktioner ges 6ver hur
momentet ska utforas.

Har lar vi ut dessa instruktioner och
da anvander

vi metoderna:

VISA — FORKLARA - VISA

eller

VISA — PROVA - FORKLARA

Vilken metod som anvands beror pa
vad vi ska instruerai.




Arbetsmodellen

;-

(N Ova sedan pa momentet
..

och instruktionerna
med hjalp av en
passande 6vning.

Det ar har sjalva inlarningen
sker och spelarna ska fa
aterkoppling pa hur de klarar att
utfora de instruktioner de fatt
tidigare. Mest tid ska givetvis
laggas har.

Ge ocksa nedanstaende
forutsattningar till 6vningen:

- organisation — var pa planen
sker dvningen, antal spelare,
etc.

- anvisningar — hur dvningen
ska gartill, A passar till B, osv.

Ge tydlig information om
momentet som ska trénas
(exempel bredsidespassningar).
Tala a&ven mycket kort om hur
traningen ska ga till.
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s 3 Sammanfatta

- . .. °
avslutningsvis intrycken fran

traningen.

Ge aterkoppling till spelarna och
forstark garna den positiva utveckling
som skett. Beskriv till sist hur ni ska
ga vidare med att trana momentet.




Grundforutsattningar
Anfallspel

Spelbredd- Att gora spelytan sa

bredd som mgjligt

Spelavstand- Att halla lampligt

avstand till bollhallare
(situationsanpassat)

Grundforutsattningar
Forsvarspel

1-Tackning- Innebar att man
bevakar de ytor som ar
attraktiva for motstandarna
samt att man har beredskap
for:

+ Att bryta passning

+ Att ge understod
« Att inleda markera

4- Understod- Ar tackning till
spelaren som pressar
motstandarnas bollhallare for

att:

* Man skall kunnaingripaom
den pressande spelaren blir
Overspelad
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Speldjup- Att gora spelytan sa
lang som mojligt

Spelbar- Att utifran
utgangsposition gora sig spelbar
(rorelse)

2- Markering- Ar att ta position
mellan motstandaren och det
egna malet for att man ska

kunna:

* Bryta passning framfor
motstandaren

« Halla motstandaren felvand

3- Press- Skall alltid vara den
spelare som ar narmast
motstandarnas bollhallare och
avser:

* Vinna boll

« Forhindra passning framat

« Vinnatid at egna laget
 Styra at annat hall
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Genombrott

Anfallsspel — 4 olika faser
Uppbyggnad
Enkelhet
Lag risk eller ingen risk i passningarna
Talamod tills dess att man kan spela framat

Etablering
Rorelse/rotation i etableringsfasen med syfte att fa rattvanda spelare
som kan spela framat

Genombrott
Passningar “genom”, 6ver eller bakom motstandarnas backlinje

Lopningar “genom” eller bakom motstandarnas backlinje

Avslut
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Formation: 2-2
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NIVA 1 -

Fotbollsgladje

Tranarstil

Positiv
feedback och
uppmuntran
Ge utrymme
for barnens
fantasi

Fa och
tydliga
anvisningar
Anvand
frageteknik
Uppmarksam
het till alla

Fysisk Utveckling

Inleds med en liten
vaxtspurt, darefter en
lugn period

Ingen fysisk skillnad
mellan  flickor och
pojkar

Stort rorelsebehov
och stora
muskelgrupper ar mer
utvecklade an sma

Grovmotorisk rorelse
och utveckling ar i
centrum, t ex springa,
hoppa, fanga, sparka

Finmotorik ar annu ej
fullt utvecklad (t ex
0ga-handoch 6ga-fot-
koordinatinon)

Effekten av specifik
uthallighetstraning ar
mycket liten och den
vanliga
fotbollstraningen ger
tillracklig effekt
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Psykosocial
Utveckling

Stor fantasi
Egocentrisk

Mindre utvecklad
uppmarksamhet

Vill vara i centrum
Svart att lyssna pa
langre instruktioner
Liten forstaelse for
lagaktiviteter

Kan oftast bara
fokusera pa en sak
Sjalvuppfattningen
bdrjar att utvecklas
Formagan att
analysera ar
begransad

Rutiner ar trygghet
Daligt utvecklad
formaga att forsta tid
och rum

Behover positiv
feedback

Deltar i fotboll for att
det ar roligt
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NIVA 1 -
Fotbollsgladje

Tranarstil

Positiv
feedback och
uppmuntran
Ge utrymme
for barnens
fantasi

Fa och
tydliga
anvisningar
Anvand
frageteknik
Uppmarksam
het till alla

Traningen karaktariseras av

Korta samlingar
Speltraning

Variation

Enkla dvningar

Sma ytor

Antal tranare/barn = 1/10

Fa spelare per lag/grupp
Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Veckoplanering

Vad tréna Anfallspel Anfallspel
Forsvarsspel | Forsvarsspel

Vad trana Koordination | Koordination
fysik Snabbhet Snabbhet

Anfallspel
Forsvarsspel

Anfallspel
Forsvarsspel
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Traningspass 1 Driva och

75 min Vanda
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MIEUIRPE RN FOrsvara/Press
75 min Position
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Tranlngspass 2 M&lvakt
75 min
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HERIRMPE EEERCE Uppbyggnad/
75 min Vanda
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Utmana/
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Traningspass 5 Skjuta/
75 min Avsluta
a n a
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Fardigheter som spelare efter Niva 1

oy N _~/ _
FITTJAIF » Driva
® Vanda
i ®  Skjuta
» Utmana, finta, och dribbla
@  Pressa
NIVA 1 - @ Fanga bollen
Fotbollsgladje @ Kasta sig
® Kasta ut bollen
Skjuta ut bollen i volley

Tranarstil

Positiv
feedback och
uppmuntran
Ge utrymme
for barnens
fantasi

Fa och
tydliga
anvisningar
Anvand
frageteknik
Uppmarksam
het till alla

Fardigheter som lag efter Niva 1
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