Fagersta Sodra IK

”Blaa traden”




Hur kommer det sig att fler brasilianska spelare
nar proffsdrommen?

« Geografiskt lage * Geografiskt Iége
« Befolkningsmangd * Befolkningsmangd

* Underlag
e "Gatufotboll”
e Barfota




Varfor spelar man fotboll?

(Vilka utmaningar stalls man som ungdomstranare infor?)

\IE!
Jag vet inte... kompisar
spelar...

Jag vill bli
fotbollsproffs...
Mina
foraldrar vill
att jag
spelar...




Hur kan vi anpassa oss efter detta?

UTMANING




Overgripande oaktat alder
Spela fotboll, tréna inte fotboll

Vi spelar alltid i ratt riktning sa langt det p—
gar '

Vi jobbar med positiv forstarkning
Vi respekterar alla

Vi skoter oss

Vi ser alla som ar pa traning

Vi ar forberedda

Det finns inget som sager att man inte
far trana med dom som ar aldre eller
yngre, naturligtvis i samrad och
godkannande av respektive tranare
(respektive tranare ska veta om nagon
ur det ena laget tranar med
aldre/yngre)




Communication is key...

Ndir vi jobbar aldersoverskridande

Ledare maste kommunicera
for att kunna jobba
aldersoverskridande

— Prata med varandra for att
se vilka spelare som kan
vara med/ ar tillgangliga

— Prata ej direkt med spelare

eller foralder, ga alltid via
nagon ledare for respektive
lag

— Om en spelare ligger langt
fram i utveckling, kontakta
ledare for aldre arskull for
att se om moajlighet finns
for initialt traning

Se till sa att spelarna inte
blir overbelastade

Undvik missforstand genom
att vara tydliga och
kommunicera.

Valj inte ut spelare, ha en
dialog med ledare i
respektive lag. Den ledaren
ser spelare i traning arje
vecka och har en klar bild
av utvecklingskurvan. (2>

g&



Fordldrar

* Bjud in foraldrar till
matchgenomgang P—

— Vad ar syftet med
dagens match?

* EX. passningar
e Lat foraldrarna halsa pa
domaren innan
matchen

* Motivera foraldrar att
"heja” pa alla spelare
pa planen




Vad ska vi trana pa?
0-13 ar

e Kondition & styrka — nej

— Spelarna vaxer fortfarande och det gér lungorna
ocksa

— Spelarna ar olika fysiskt utvecklade

— Integrera koordination i fotbolls-spelandet
e Teknik —ja

— Det ar anpassningsbart

— Ej kopplat till storlek eller styrka

— Det ar integrerat i fotbollen



Vad bor vi trana pa och nar ska vi trana pa det?
Spela fotboll, tréna inte fotboll

e 0-10 ar
— Utveckla

fotbollsspelaren
* Individuellt spel
* Teknik
* Koordination
 Skiftande underlag




Vad bor vi trana pa och nar ska vi trana pa det?
Spela fotboll, tréna inte fotboll

e 11-13 ar
— Utveckla
fotbollsspelaren
* Teknik
e Koordination
 Skiftande underlag
* Utmana individen

e Utveckla forstaelse i
fotbollsbegrepp




Vad bor vi trana pa och nar ska vi trana pa det?
Spela fotboll, tréna inte fotboll

e 14-16 ar
— Utveckla fotbollsspelaren

— Fortsatt spel pa mindre
ytor

— Mellanstort spel, stort spel

— Positionsskiften

e Beskrivning och traning i
olika roller

— Fordjupad forstaelse i
fotbollsbergepp
— Fotbollsfys




Varfor fokus pa individ?

* Anpasshingsbar traning
— Justera niva
— Stegringar

* | sin fotbollsresa sa kommer man stota pa olika
ledare och tranare som har olika synsatt pa
fotboll, om individen ar anpassningsbar och sa
pass skicklig individuellt sa passar den in i manga
system.

* Att trana taktiska riktlinjer har man gott om tid
med nar man borjar juniorspel och seniorspel



Vilket lag i en forening maste vinna?

Fokus pa prestation kontra resultat
Rakna pa kreativa satt

Se till att individen far utveckling
Utbildning av ledare

Skifta spelsystem och positioner ofta
Vaga ge spelare chansen att prova



Ovningsexempel

0-10 ar




0-10 ar
Syfte: Fotbollskoordination

Kryp och forflytta bollen genom att réra den
med olika kroppsdelar — handerna, huvudet,
knana, vristerna och fotsulorna.

Sta bredbent och for bollen runt

huvudet, magen-ryggen och benen-knana.
Anvand bollen som en “penna” och skriv
ditthamn genom att rulla bollen pa marken.
Sta bredbent och rulla bollen i en atta

mellan benen.

Sta med fotterna nara varandra och rulla
bollen som en nolla runt kroppen eller som en
etta vid sidan om kroppen.

Spring och studsa bollen med bada

handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga
den sa hogt som mojligt.

Spring och studsa bollen med en hand. Byt
hand efter fem studsar.

Spring baklanges och studsa bollen med en
hand. Byt hand efter fem studsar.




0-10 ar
Syfte: Driva boll

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten néar du driver bollen?
Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att undvika att krocka med kamraterna?
Jag tittar upp sa ofta som maijligt.

Ova - organisation
12 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Dela ytan i tva rektanglar.

6 barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn
driver i den andra rektangeln.

Vid signal byter barnen rektangel.

Stegring
GOr 4 kvadrater med 3 barn i varje.
Vid signal fran dig byter barnen till en annan kvadrat.




0-10 ar
Syfte: Att driva boll

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du fér att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som maijligt.

Ndir ska du driva bollen?
Nar jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Ova - organisation
6 barn, spelplan 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 3 mot 3.

Lagen forsvarar var sin mallinje och gor mal genom att
driva bollen 6ver motstandarnas mallinje.




0-10 ar
Syfte: Viéindning

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att fa bra balans nar du vander?

Jag bojer i hoftleden och kndna och haller ut armarna.

Ova - organisation
8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Ova - anvisningar

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

A driver bollen till konen i mitten av kvadraten, vander 180
grader och driver tillbaka till B som upprepar.

Lat barnen vanda at bade hoger och vanster.

Variant
Barnen vander 90 grader och driver mot ett annat horn.




0-10 ar
Syfte: Viéindning

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfér behover du ibland vanda med bollen?

Jag behover dandra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?
Jag tittar upp precis innan jag vander och pa
bollen samtidigt som jag vander.

Ova - organisation
6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 4 konmal, bollar, koner
och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 3 mot 3.
Lagen gér mal genom att driva in bollen i valfritt mal




0-10 ar
Syfte: Utmana, finta, dribbla

Varfor?
Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?

Frageexempel

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?
Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Ova - organisation
10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Ova - anvisningar

Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nara
som moijligt. Tjuven forsdker finta bort och springa ifran
polisen. Barnen stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska
da vara inom armlangds avstand fran tjuven for att “vinna”.
Byt uppgift.




0-10 ar
Syfte: Utmana, finta, dribbla

Varfor?
Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?

Frageexempel

Var har du bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?
Bollen ska vara nara den fot som jag dribblar med.

Var har du blicken nar du tar dig forbi motspelaren?
Jag tittar pa bollen vid dribblingen och lyfter blicken nar
jag passerat motspelaren.

Ova - organisation
6 barn, spelplan 20 x 25 meter med 4 sma mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och férsvarar 2 mal.

Nagon spelare maste forst dribbla forbi en motspelare
innan laget far géra mal.




0-10 ar
Syfte: passning, mottagning

Varfor?
Fa mer tid for ndsta moment.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du innan du tar emot bollen for att fa bra balans?
Jag bojer kndna och haller ut armarna.

Hur gor du efter att du tagit emot bollen?
Jag tittar upp och flyttar bollen bort fran narmaste
motspelare.

Ova - organisation
10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner
och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter.




0-10 ar
Syfte: Skjuta

Varfor?
Gora mal.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?

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

Hur gor du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?
Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Ova - organisation
8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Dela in barneni 2 lag.

Barnen i lag A har var sin boll.

De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger
pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.




0-10 ar
Syfte: Skjuta och géra mal

Varfor?
Gora mal.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?

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

Nar kan du skjuta?
Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.

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

Ova - anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter.

Lagen ska strava efter att skjuta ofta.
Byt malvakter efter nagra minuter.




Ovningsexempel

11-13 ar




11-13 ar
Syfte: Passning

Varfor?
Behalla bollen inom laget.

Hur?
Frageexempel

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

Hur gor du for att fa kraft i passningen?
Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Ova - organisation
5 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Ova - anvisningar

A passar bollen till B som tar emot bollen och passar till C.
C tar emot bollen och passar till D osv.

Folj bollen efter passning.




11-13 ar
Syfte: Mottagning/driva boll

Fa mer tid for ndsta moment.

A

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten néar du driver bollen?
Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att snabbt kunna vanda vid konerna?
Jag tittar upp sa jag vet var konerna finns.

Ova - organisation
8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Dela in barneni 2 lag och numrera dem fran 1 till 4. Barnen i
"innelaget” passar bollen till varandra i nummerordning och med 2
tillslag.

Barnen i “utelaget” driver, en i taget, en boll runt ytan, medan barneni
"innelaget” passar till varandra.

Nar alla i “utelaget” ar klara rdknas hur manga passningar som
"innelaget” hunnit gora.

Byt uppgifter.




11-13 ar
Syfte: Samarbete

Varfor?
Trana barnens samarbete.

Ova - organisation
12 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 sma mal, bollar, koner och
vastar.

Ova - anvisningar

Spel 3 par mot 3 par dér varje par haller varandra i handerna.
Om barneni ett par slapper varandras hander gar bollen over till
motstandarna.




11-13 ar
Syfte: Vaggspel

Varfor?
Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur?

Frageexempel:

Ténk pa (bollhallaren)

Vad gor du i god tid fore vaggspelet?
Nar spelar du bollen till vaggen?

Tdnk pd (vdggen)
Nar gor du dig spelbar?
Hur star du med kroppen nar bollhallaren passar?

Ova - organisation
2 malvakter, 12 utespelare, yta 40 x 25 meter med 2 mal, bollar, koner
och vastar.

Ova - anvisningar

X1 utmanar O1, spelar vagg med X2 och avslutar mot Mv1.
Ovningen genomférs mot bada malen samtidigt.

Efter avslut staller sig spelarna i motsatt led.




11-13 ar
Syfte: Overlappning

Varfor?
Skapa numerdra 6verlagen.

Hur?

Frageexempel:

Ténk pa (bollhdllaren)

Hur gor du nar du utmanar motspelaren?
Hur spelar du bollen?

Ténk pa (djupledslépande spelare)
Hur kan du gora bollhallaren medveten om att du ar pa vag?
Hur bor du tajma din |6pning?

Ova - organisation
2 malvakter, 12 utespelare, yta 45 x 40 meter med 2 mal, bollar, koner
och vastar.

Ova - anvisningar

X1 passar till X2 som utmanar O1.

X1 gor overlappning och far en passning fran X2.
X1 passar till X2 som avslutar mot Mv1.




11-13 ar
Syfte: Ta bollen

Varfor?
Hindra motstandarna fran att géra mal.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?
Jag forsoker komma sa ndara som mojligt.

Hur gor du for att styra motspelaren i en viss riktning?
Jag ror mig mot den fot dar motspelaren har bollen.

Ova - organisation
8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Delain barneni 2 lag med 4 i varje och ytan i tre zoner: A, B och C. Alla
i blatt lag hamtar var sin boll i zon A och

driver in bollarnai zon B. Rott lag ska erdvra bollarna i zon B och driva
in dem i zon C.




11-13 ar
Syfte: Ta bollen

Varfor?
Hindra motstandarna fran att géra mal.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?

Jag forsdker komma sa nara som mojligt. Da blir det ocksa svart for
motspelaren att passa bollen framat.

Hur gor du for att snabbt komma nara bollhallaren?
Jag springer redan nar bollen ar pa vag till motspelaren.

Hur gor du for att styra motspelaren i en viss riktning?
Jag ror mig mot den fot dar motspelaren har bollen.

Ova - organisation
10 spelare, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter.

Det forsvarande laget ska hindra motstandarna fran att komma till
avslut.




11-13 ar
Syfte: Spelbredd & Speldjup

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

Hur?

Frageexempel

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup framat?

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

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?
Om jag ar vid sidan om bollhallaren kan jag flytta mig bakat.

Vad gor du om det blir trangt nar vi har bollen?
Jag ror mig mot en fri yta.

Ova - organisation
10 spelare, spelplan 40 x 30 meter med 6 konmal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 5 mot 5.

Lagen gor mal i tre mal pa offensiv planhalva.

Mal gbrs genom att driva bollen genom malet pa kortsidan eller genom
malen pa langsidorna.

Stegring
Satt tva mal pa mittlinjen som bada lagen far utnyttja fér att bade driva och
passa bollen genom.




11-13 ar
Syfte: Markering

Varfor?
Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behover du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur ndra motspelaren ska du vara nar du markerar?
Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Ova - organisation
6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 1 mal, bollar, koner och véstar.

Ova - anvisningar

Spel 2 + 1 uppgivare mot 2 + malvakt.

Uppgivaren A passar till B eller C som ska forsdka géra mal.
D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om forsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.

Byt uppgifter.




11-13 ar
Syfte: Markering

Varfor?
Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behover du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se mot spelaren och bollen.

Hur ndra motspelaren ska du vara nar du markerar?
Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga mottagningar.

Ova - organisation
10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter dar spelarna markerar var sin motspelare.




11-13 ar
Syfte: Spelbarhet

Varfor?
Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:

Hur kan du hjalpa dina medspelare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Vad ska du goéra om flera av dina medspelare har valt korta
spelavstand?

Ova - organisation
2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 50 x 40 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 6 mot 6 med malvakter.




11-13 ar
Syfte: Ta emot bollen

Varfor?
Fa mer tid for ndsta moment.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du innan du tar emot bollen for att fa bra balans?
Jag bojer knana och haller ut armarna.

Hur gor du efter att du tagit emot bollen?
Jag tittar upp och flyttar bollen bort fran ndrmaste motspelare.

Ova - organisation
10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter.




11-13 ar
Syfte: Spelbarhet & Speldjup

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

Hur?

Frageexempel

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup framat?

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

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?
Om jag ar vid sidan om bollhallaren kan jag flytta mig bakat.

Vad gor du om det blir trangt nér vi har bollen?
Jag ror mig mot en fri yta.

Ova - organisation
9 barn, yta 25 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 3 mot 3 + 3 spelare som alltid tillhoér det bollhallande laget. 2 av
de extra spelarna har fasta positioner langs sidorna. 1 av de extra
spelarna ror sig fritt pa spelplanen.

Byt uppgifter.




11-13 ar
Syfte: Press

Varfor?
Erdvra bollen fran motstandarna.

Hur?
Frageexempel:
Nar ska du starta din press?

Hur ndra motspelaren ska du vara nar du pressar?
Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Ova - organisation
4 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 1 mot 1.

X1 passar till X2 som ar felvand.

O1 pressar X2 for att erdvra bollen.

X2 far anvanda X1 for tillbakaspel.

Ovningen vander fran lag O ndr O1 erdvrat bollen, ndr X2 gjort mal
eller nar bollen hamnat utanfor planen.




11-13 ar
Syfte: Press och tdckning

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

Hur?
Frageexempel:
Vilken forsvarsspelare pressar bollhallaren?

Vad gor den andre forsvarsspelaren?
Vilka ytor ar viktigast att tacka?

Ova - organisation
2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mv1 kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot 01, 02 och Mv2.
Om 01 och 02 erdvrar bollen anfaller de mot X1, X2 och Mv1.

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




11-13 ar
Syfte: Spelbarhet

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och diagonalt.

Hur?
Frageexempel
Hur gor du for att skapa spelbredd at laget?

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

Ova - organisation
12 spelare, yta 45 x 30 meter, bollar och koner.

Ova - anvisningar

X1 erbjuder X2 spelbredd.

X2 passar till X1 som gor tillbakaspel till X2.

X2 passar till djupledslépande X3 som passar till X4.

Ovningen kérs parallellt p4 motsatt sida med passning fran X5 till X6.
Spelarna roterar enligt féljande: X2 till X1, X1 till X3 och X3 bakom X7.
Byt riktning

Stegring
X8 agerar passivt motstandare till X3.




Ovningsexempel

14-16 ar




14-16 ar
Syfte: Spelbarhet och vinna spelytor i djupled

Varfor?
Vinna spelytor i djupled.

Hur?
Uppfyll grundférutsattningen spelbarhet.

Ova - organisation
2 malvakter, 6 utespelare, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar

Gor en mittzon som ar 10 x 20 meter.

Mv1, X1 och X2 ska spela sig forbi O1 och na X3 eller X4 i mittzonen.
X3 och X4 ska spela vidare till Mv2 och O2 forsvarar i mittzonen.

Mv2 fangar bollen och gor ett utkast till Mv1.

Om forsvarsspelarna bryter har de maximalt tva tillslag for att avsluta
mot Mv1.




14-16 ar
Syfte: Spelavstand

Varfor?
Ge bollhallaren maojlighet att variera langden pa passningarna.

Hur?

Ge som medspelare bollhallaren minst tva passningsalternativ med
olika avstand. Vinkla kroppen for att kunna passa vidare i en annan
riktning.

Sok langre passning efter nagra korta passningar.

Ova - organisation
8 spelare, spelplan 45 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Gor 2 kvadrater, 10 x 10 meter, vid ytans bada kortsidor.

Spel 3 mot 1i en av kvadraterna. Efter nagra passningar spelas bollen
till den andra kvadraten.

Forsvarsspelaren som tillhér den andra kvadraten tacker ytan mellan
kvadraterna i jamnhojd med konen tills bollen spelas in i den andra
kvadraten. Byt forsvarsspelare efter viss tid.




14-16 ar
Syfte: Spelbarhet

Varfor?
Spela sig ur tranga situationer med kortpassningsspel.

Hur?
Var spelbar bade till héger och vanster om bollhallaren. Valj som
bollhallare det basta alternativet for passning.

Ova - organisation
8 spelare, spelplan 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

.hﬂ-"h-\-'\-'ﬂ-\-"i-!-h"\-h-\-

Ova - anvisningar

Dela in planeni 4 kvadrater pa 10 x 10 meter.

Spel 4 mot 4.

Det anfallande laget far ha 3 spelare i samma kvadrat, men det
forsvarande laget far bara ha 1.

De 3 anfallsspelarna ska forsoka passa till den fjarde som finnsi en
annan kvadrat.

2 av spelarna foljer med in i kvadraten efter passning.

Om forsvarsspelaren bryter forsoker han eller hon att snabbt passa till
medspelare i nagon av de andra kvadraterna.
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14-16 ar
Syfte: Speluppbyggnad

Varfor?
Behalla bollen inom laget.

Hur?
i A i

Sta med sidan i den riktning som du ska spela bollen och hall bollen =y MV
med samma sidas hand. ]
Rotera kroppen pa stodjebenet och for tillslagsfoten utat och framat
for att fa en flack bollbana.

Sikta pa en bestamd medspelare.

Ova - organisation
2 malvakter, 14 utespelare, spelplan 80 x 60 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar

Mv1 spelar bollen pa volley till X1.

X1 ar oattackerad i kantzonen.

X1 tar in bollen i anfallszonen och spelar tillsammans med X2, X3 och
X4 mot 01, 02 och Mv2.

Efter avslutat anfall eller brytning spelar Mv2 bollen pa volley till 03.




14-16 ar
Syfte: Speluppbyggnad

Varfor?
Behalla bollen inom laget och vinna spelytor.

Hur?
Vand spelet inom lagdelen med korta och langa passningar.

Passa till nasta lagdel med djupledspassning.

Ova - organisation
8 spelare, yta 35 x 60 meter och bollar.

Ova - anvisningar
Dela in spelarnai 2 lagdelar.




14-16 ar
Syfte: Press och tédckning

Varfor?
Erdvra bollen och forhindra att motstandarna goér mal.
Hur?

Pressande spelare
Sta med kroppen halvt vand mot bollhallaren.
Ha lag tyngdpunkt genom att boja kndna och i hoftleden

Tdckande spelare
Anpassa avstandet till den pressande spelaren.
Kommunicera.

Ova - organisation
2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mv1 kastar ut bollen till X1.

X1 och X2 anfaller mot 01, 02 och Mv1.

Mv2 kastar ut bollen till 03 och 6vningen vander med nya utespelare.




14-16 ar
Syfte: Direkt atererdvring

Varfor?
Forhindra kontring och sjalv kunna fortsatta spela anfallsspel.

Hur?
Agera omedelbart vid defensiv omstallning.
Lop med hog fart mot bollhallaren.

Ova - organisation
1 malvakt, 16 utespelare, spelplan 45 x 60 meter med 1 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 8 mot 8 plus malvakt i det forsvarande laget.

Lag X anfaller mot lag O for att gora mal.

Nar det forsvarande laget erdvrar bollen ska spelarna forsoka ta
sig 6ver konlinjen med bollen under kontroll.

Nar lag X forlorar bollinnehavet ska spelarna strava efter att direkt
atererdvra bollen.




14-16 ar
Syfte: Indirekt atererovring

Varfor?
Tacka ytorna bakom lagdelarna.

Hur?

Aterga snabbt till utgadngspositioner i forsvarsspel.
Minimera ytan bakom backlinjen och mellan lagdelarna.
Atererévra bollen.

Ova - organisation
1 malvakt, 18 utespelare, spelplan 70 x 60 meter med 1 mal, bollar,
koner, och vastar.

Ova - anvisningar

Mv spelar ut bollen till en av ytterbackarna.

Dérefter spel 9 mot 9.

Lag X far poang om spelarna kan driva bollen 6ver konlinjen pa motsatt
planhalva.

Det forsvarande lagets forward inleder forsvarsspelet i h6jd med
konlinjen.

Nar det anfallande laget forlorar bollinnehavet staller spelarna snabbt
om och intar utgangspositioner for forsvarsspel, till exempel 4-4-1.
Lag O forsvarar konlinjen pa andra planhalvan.




14-16 ar
Syfte: Spelbredd

Varfor?
Anvinda planens bredd for att komma till avslut och géra mal.

Hur?

Vid spel pa ena kanten - strdva efter spelvandning till den andra
kanten.

Forwards |6per mot olika avslutsytor.

Ova - organisation
2 malvakter, 14 utespelare, spelplan 70 x 60 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar

Gor en korridor pa varje langsida.

Spel 7 mot 7 med malvakter i den centrala delen av planen.
Korridorerna far anvandas fritt for inlagg av det anfallande laget.
Inga forsvarsspelare i korridorerna.




14-16 ar
Syfte: Spelvindning

Varfoér?
Komma till avslut genom spelvandning.

Hur?

Vand spelet ofta for att tvinga motstandarna att flytta dver.
Folj upp spelvandning med djupledsspel.

Gor uppflyttning.

Ova - organisation
16 spelare, spelplan 36 x 60 meter med 6 konmal, bollar, koner och
vastar.

Ova - anvisningar
Spel 8 mot 8.
Lagen forsvarar 3 konmal och anfaller mot 3 konmal.




14-16 ar
Syfte: Zonmarkering

Varfor?
Hindra att motstandarna kommer till avslut.
Erovra bollen.

Hur?
Markera den mest offensiva spelaren i respektive zon.
Titta pa bollen och spelaren som ska markeras.

Ova - organisation
2 malvakter, 16 utespelare, spelplan 70 x 60 meter, bollar, koner och
vastar.

Ova - anvisningar

Dela in planeni 5 langsgaende zoner.

Spel 8 mot 8 med malvakter.

Spelarna i det forsvarande laget ska markera den mest offensiva
spelaren i sin zon.




14-16 ar
Syfte: Spelvindning

Varfor?
Forhindra att motstandarna kan ta emot en passning fran bollhallaren.

Hur?

Placera dig som forsvarsspelare sa att du kan se bade bollen och
motspelaren.

Placera dig pa forsvarssida — mellan bollhallaren och motspelaren.

Ova - organisation
14 spelare, yta 60 x 36 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Delain spelarnai 7 par — X och O i varje par.

Endast ett av paren har en boll som de driver och passar till varandra
under rorelse.

Nar X i det bollhallande paret har bollen ska alla O i de 6vriga paren
markera sina respektive “motspelare”.

Nar O i det bollhallande paret har bollen ska alla X i de 6vriga paren
markera sina respektive “motspelare”.

Byt uppgift sa att alla paren far vara bollhallare.




14-16 ar
Syfte: Spelbarhet

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.
Hur? e e T
Frageexempel: ®
Vad gor du nar du inte ar bollhallare?

Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

’
’
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/
/
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Ova - organisation
6 spelare, yta 12 x 9 meter (9 delytor om vardera 4 x 3 meter), bollar,
vastar och koner.

- e,

Ova - anvisningar

Spel 4 mot 2.

Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.
Fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.
Poang pa passning in i centrala ytan.




14-16 ar
Syfte: Understod

Varfor?
Skapa 2 mot 1-situationer i forsvarsspelet och erdvra bollen.

Hur?

Utnyttja 2 mot 1-situationen i forsvarsspelet genom intensiv press.
Ge understdd snett bakom spelaren som pressar.

Coacha den pressande spelaren.

Ova - organisation
8 spelare, yta 20 x 12 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Bollhallaren passar till X1.

X1 ska forsoka passera den ursprungliga bollhallarens och O1:s mallinje
med bollen under kontroll. Forsvarsspelaren som ar narmast
bollhallaren pressar och den andre ger understod.

Efter avslutat anfall atergar spelarna till den sida dar de startade.

X2 passar till 02. 02 anfaller mot X2 och X3.




14-16 ar
Syfte: Understod

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?
Erdvra bollen fran motstandarna. Forhindra att motstandarna kommer
till avslut.

Hur?
Anvand de kollektiva forsvarsmetoderna.
Hall laget kompakt.

Ova - organisation
2 malvakter, 14 utespelare, spelplan 60 x 40 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 7 mot 7 med malvakter.
Lagen spelar positionsforsvar.




14-16 ar
Syfte: Spelbarhet

Varfor?
Passera motspelare med hjalp av avledande rorelse och motrorelse.

Hur?

Gor en avledande |6pning for att bli spelbar.

Lop forst in i en zon och byt sedan riktning till en annan zon.
Skapa yta at en medspelare genom motrorelser.

Lop in i en zon som en medspelare just lamnat.

Ova - organisation
2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 60 x 40 meter med 2 mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar

Dela in planen i zoner enligt figuren.

Spel 6 mot 6 med malvakter.

Anfallsspelarna forsoker bli spelbara genom att byta zon.




14-16 ar

Att ténka pa vid fotbollsfys

Fotbollskoordination
| syfte att kunna utfora
fotbollsaktioner med
maximal explosivitet
kravs god koordination

Fotbollsstryka

| syfte att gbra kroppen
taligare for att
minimera risk for
skador samt att bidra
till att kunna utfora
accelerationer,
inbromsningar,
upphopp, skott och
tacklingar.

Fotbollsuthallighet

| syfte att sa snabbt
som mojligt kunna
aterhamta sig efter en
fotbollsaktion, behalla
aterhamtningsformaga
under match och kunna
aterhamta sig mellan
traningar och matcher

Fotbollsrorlighet

| syfte att kunna
glidtackla, ha ett bra
|6psteg eller kunna
utfora hog volley

Fotbollssnabbhet
| syfte att sa snabbt
som mojligt kunna
agera med och utan

boll




SVFF’s
Spelarutbildningsplan




Fotbollsfardigheter



Spela, lek och lar med fotboli

e 3
FOLKHALSA SPELARUTBILDNINGSPLAN TRANING

L Trana for att na din topp 19+/- Lt
Ett aktivt T

liv

4. Trana for att prestera 16-23+/-

A
3. Trana fér att lara 12-16
Positiv 2. L#ra for att tréina 9-12
erfarenhet
av fotboll

1. Fotbollsgladje 6-9 T
Rérelsetréni
-6 genom Ierlr.m:‘|

!
[
:
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Spelarutbildningsplanens nivaer




Aktiv start (0-6 ar)

* Forsta motet med fotbollen ska vara
positivt och lek- och lustfylit.

* Traning av grundlaggande naturliga
rérelser sker genom lek.

*» Malet &r att barnen ska se fysisk aktivitet

som nagot roligt, utmanande och
spannande.

1. Fotbollsglédije (6-9 ar)

* Spelet fotboll ska upptéckas p4 et
naturligt och lekfullt sétt.

* Regelratt traning ar underordnad leken
som inlArningsmetod.

* \iiktigaste uppgiften ar att skapa
motivation och passion.

* Att behdrska kroppen i olika

rorelseménster ger en bra grund for
langsiktig utveckling i fotboll.

2, Lara att tréna (9-12 ar)

* "Den gyllene aldern fér motorisk
inl&rning”.

* Barnen bdrjar forsta vad tréning innebér
och ldngsamt bérjar den fa betydelse i
kombination med leken.

* Traning ar fortsatt det viktigaste
momentet for utveckling, aven om match
pa barnens villkor ar en naturlig del av
fotbollen.

* Skillnaderna mellan olika barn okar under
den har perioden eftersom de mognar i
olika takt.

3.Tréna for att lara (12-16 ar)

* | den har fasen bérjar en del ungdomar
vara redo for att ta st6rre sprang i
utvecklingen.

* Mot slutet av perioden bdrjar trdningen
oka i méngd och fokus. Det innebér 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 fér att bli
riktigt bra.

* Det 4r fortsatt viktigt att fokusera p

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.Tréna for att prestera (16-23 &r +/-)

* | den hér fasen gdr vanligtvis blivande
elitspelare valet att satsa helhjartat p&
fotbollen.

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

¢ Fotbollsspelaren utbildas inte bara i
delfardigheterna utan &ven i exempelvis
ndringsléra, aterhdmtning,
skadeprevention och livsstilsfaktorer.

+ |ndividuell tréning och feedback dkar i
betydelse.

 Matchandet okar ocksé i betydelse.

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

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

* Ett bra grundlggande arbete, fran den
"aktiva starten” till nu, dkar forutsétt-
ningarna att komma till den har nivan och
fa en fortsatt bra utveckling.

* Hér krdvs mycket kvalitativa tranings-
metoder och bra traningsfaciliteter.
Dessutom ska medicinsk och idrotts-
vetenskaplig expertis in for att sikerstélla
professionell verksamhet.

o Ar forutsattningarna optimala ékar ocksa
sannolikheten for att spelarna presterar
pa topp.

Halsa och aktivt liv

Aven om landslagsspel & vad som
uppmarksammas mest ar det halso-
perspektivet - att f4 bam och ungdomar
intresserade av fysisk aktivitet - som ar
fothollens viktigaste uppagitt.

Forr eller senare slutar alla med sina aktiva
karridrer. Oavsett nar man avslutar sin
fothollskarridr ar det viktigt for idrotten i
allminhet och fotbollen i synnerhet att
skapa méjligheter for ett fortsatt aktivt liv
och en fortsatt gladje med idrotten. Fotboll
&r en aktivitet som de flesta kan vara med
pa och som kan utévas langt upp i dldrama.
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Nivaer
1:6-9 ar
2:9-12 ar
3:12-16 ar
4:16-19 ar

Anfallsspel
Speluppbyggnad

Driva
Vanda
Passa, kort
Passa, langt

Ta emot bollen

Utmana, finta och dribbla




Nivaer

1: 6-9 ar
2:9-12 ar
3:12-16 ar
4:16-19 ar

Anfallsspel

Kontring

Driva
Vanda
Passa, kort
Passa, lang

Ta emot bollen

Utmana, finta och dribbla

SPELARUTBILDNINGSPLAN

Niva



Nivaer

1: 6-9 ar
2:9-12 ar
3:12-16 ar
4:16-19 ar

Anfallsspel
Komma till avslut och gora mal

Driva

Vanda

Ta emot bollen

Utmana, finta och dribbla
Skjuta

Nicka

Avledande rérelse




Nivaer

1: 6-9 ar
2:9-12 ar
3:12-16 ar
4:16-19 ar

SPELARUTBILDNINGSPLAN

Forsvarsspel Niva

Forhindra speluppbyggnad

1 2 3 4
D Forsvarssida ....

D Pressa

D Markera




Nivaer

1: 6-9 ar
2:9-12 ar
3:12-16 ar
4:16-19 ar

SPELARUTBILDNINGSPLAN

Férsvarsspel

Atererovring av bollen
D Forsvarssida
Pressa

Markera

Bryta

Tackla




Nivaer

1: 6-9 ar
2:9-12 ar
3:12-16 ar
4:16-19 ar

SPELARUTBILDNINGSPLAN

Forsvarsspel Niva

Forhindra och radda avslut 2 3 4
llll
Markera ...

Bryta

1Z ""N




UTBILDNINGSPLAN

TRANARUTBILDNING
UEFA PRD

TRANARUTBILDNING TRANARUTHILDNING

UEFAB UEFA A :
TRANARUTBILDNING

UEFA ELITE
YOUTH A

TRANARUTBILDNING TRANARUTBILDNING
B UNGDOM A UNGDOM

from. 2018

_ MALVAKTS- MALVAKTS- MALVAKTS- MALVAKTS-
TRANARUTEILDNING TRANARUTBILDNING TRANARUTBILONING TRANARUTEILDNING

C B A UEFA A*

En vision om att samtliga ledare minst utbildar sig i Tréinarutbildning
C eller mer.
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* Assisterande tranare Fagersta
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— Tidigare: Fagersta Sodra IK P03,
Hjalptranare FSIK Senior,
Spontanfotboll, Vastanfors IF F94
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cenarsson@gmail.com
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”En vinnarskalle kéinnetecknar inte ndgon som grdter eller bérjar sparka pa saker for att
man férlorar, utan ndgon som goér ndagot for att paverka den motgang man stélls infér.” -
Jan Andersson, Forbundskapten.
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