Gimo IF FK's
Spelarutbildningsplan

Uppdaterad 2022-10-19

Baserad pa Svenska Fotbollforbundets Spelarutbildningsplan
Samt Fotbollens Spela, Lek och Lar

Samt Spelregler for barn- och ungdomsfotboll




Inledning

Spelarutbildningsplanen beskriver hur Gimo IF FK vill utveckla fotbollsspelare och
bidra till att de fortsatter spela fotboll.

Den beskriver pa ett grundlaggandesittbra tranings-och matchmiljoer for barn
och ungdomar.

Syftet med Spelarutbildningsplanen ar att hjalpa ledare skapa
forutsattningar for langsiktig utveckling och livslangt fotbollsintresse




Riktlinjer

Fran 2018 géller foljande riktlinjer for svensk barn- och ungdomsfotboll:
1. Fotbollfor alla

2. Barns och ungdomarsvillkor

3. Fokus pa gladje, anstrangning och larande

4. Hallbart idrottande

5. Fair play




Trygg Fotboll

Arbetet med att skapa en trygg miljo for vara barn och ungdomar &r ett av vara absolut
viktigaste uppdrag och nagot som behoéver paga dag ut och dag in.

Till var hjalp har vi dar i foreningen policydokumentet for just Trygg Fotboll. Detta hittar
du pa foreningens hemsida och i detta hittar du information om Barnkonventionen,
Belastningsregistret, Forsakring, Konflikthantering och Visselblasarfunktionen.

| foreningens dokument hittar ni ocksa ett flodesschema fran SVFF att ta hjalp av vid
hantering av oro for barn och ungdomar i féreningen.




Riktlinjer vid uppstart av lag

1. Ungdomsansvarig/Styrelsen ansvarar for att ta fram ett dokument for
marknadsforing.

2. Ungdomsansvarig, styrelsen och foreningens ledare hjalps at att marknadsfora
uppstarten i forskola/skola, hos dagmammor, i andra sociala sammanhang, i
AnnonsNytt och pa sociala medier

3. Uppstartsmote genomfors. Ansvariga; ungdomsansvarig och styrelsen.

4. Ledarintroduktion genomfors. Ansvariga; ungdomsansvarig och
utbildningsansvarig.

5. Foraldramote innan sommaruppehall. Ansvariga; Lagets ledare och
ungdomsansvarig och/eller ungdomsansvarig.




Uppstart av lag — 3. Uppstartsmote

Vid det allra forsta uppstartsmotet ar foljande fragestallningar och information i
fokus och prioriterat;

- Foreningens grundlaggande riktlinjer gallande var barn- och ungdomsfotboll.
- Hur ser var verksamhet ut? Gladjen i fokus!

- Vad forvantas av foraldrarna i laget / och i foreningen Gimo IF FK?
- Hur vill vi som forening att strukturen runt laget ska se ut?
Ex antal spelare / ledare?

- Vilka kan tanka sig en ledarroll?
- Inbjudan till ledarintroduktion sker




Uppstart av lag — 4. Ledarintroduktion

Vid denna Ledarintroduktion skall féljande information ges / fragor besvaras;

Spelarutbildningsplanen
Ga igenom det stod den skall vara, ge info om évningsbanken mm.

Allmanna tips for nya ledare
Vikten av forberedelser, info om bildstéd, hantering av grupperingar mm.

Info om traningstider
Betona vikten av samspel med fordldrar och andra aktiviteter vid val av
trdningstider, bade pa kort och lang sikt.

Checklista for nytt lag & ovrig praktisk information
Material, nycklar, lokaler, facebookgrupp, kontaktuppgifter i féreningen mm.

Erbjudande om stottning fran erfarna tranare vid forsta traningarna




Rekommendationer 6-7 aringar 8-9 aringar 10-12 aringar 13-14 aringar 15-19 aringar

Antal traningar i veckan

for en spelare

Traningens langd 60-90 min 60-90 min

Matcher 2-5 poolspel/ 2-6 poolspel/ Max 1,5 /vecka Max 1,5 /vecka Max 1,5 /vecka
cuper per cuper per ochspelare och spelare och spelare
spelare och ar. spelare och ar. i snitt under i snitt under i snitt under
Alla i nar- Alla i nar- sasong. sasong. sasong.
omradet omradet (not1) (not1) (not1)

Ledarutbildning TUC TUC TUC, TUBU TUC, TUBU, TUC, TUBU, TUA,
SFU 3 mot 3 SFU5 mot5 SFU 7 mot7 MVC, SFU MVC, MVB
(not2) (not2) (not2) 9mot9 SFUT mot 1

(not2) (not2)
Foraldrautbildning SFU 3mot 3 Fotbollens Fotbollens Fotbollens Fotbollens

(not 2) Spela, lek och Spela, lek och Spela, lek och Spela, lek och
lar lar lar lar
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MVC — Malvaktstranarutbildning C MVB — Malvaktstra narutbildning B SFU —Spelformsutbildning
Not 3:

Inklusive skoltraningar och andra idrotter Svenskfotbol I .Se/utbi Id N i ng



Tranarutbildning

Gimo IF FKs vision och ambition ar att samtliga lag har tranare och ledare utbildade for
den niva laget ar pa — enligt foregaende sida i denna spelarutbildningsplan — och
uppmuntrar darfor samtliga ledare att utbilda sig.

Tranarutbildning ar en viktig del i Tranarens individuella kompetensutveckling och skall
sedan ga hand i hand med var spelarutbildningsplan, interna fortbildningar i foreningen
och med hur traningar och matcher bedrivs i vara lag.

e

svenskfotboll.se/utbildning
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Spelformer - Spelarutbildningsplan

* Foreningens struktur for lagens traningar och matcher

* Vad spelare bor utbildas i under traning och match

11 mot 11
15-19 ar

9mot9
13-14 ar

Kollektivt spel med

7 mot 7 hela laget

o Kollektivt spel med
10-12 ar

5 mot5 flera spelare
Kollektivt spel med fa

3 mot3 8-9 ér spelare

o Spel med ndarmaste
6-7 ar medspelare

Individuellt spel

svenskfotboll.se/utbildning



Spelformsutbildning 3 mot 3, 6-9 ar
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Pa den har nivan har spelarna svart att uppfatta vad som hander omkring dom, fokus
ligger ndstan helt och hallet pa bollen. Det ar svart for spelarna att ha ett
passningsspel och darfor bor fokus laggas pa ”jag och bollen” och fardigheter som
spelarna utfor sjalva, utan hjalp av medspelarna. Ex. driva boll och skjuta. Leken ar
ocksa valdigt viktig for traning av grundmotoriska fardigheter och som gladjekalla!

Verksamheten bor anpassas efter detta och nedan foljer lite fakta kring barns
utveckling.

3 mot3
6-7 ar

~ & Individuellt spel




Spelformsutbildning 3 mot 3, 6-7 ar

Fysisk utveckling

* Inleds med en liten vaxtspurt, darefter en lugn period.

= Ingen fysisk skillnad mellan flickor och pojkar.

= Stort rérelsebehov och stora muskelgrupper ar mer utvecklade an sma.

= Grovmotorisk rorelse och utveckling ari centrum, t.ex. springa, hoppa, fanga och sparka.

= Finmotorisk rorelse ar annu ej utvecklad (t.ex. 6ga -

* hand och 6ga - fot koordination).

= Effektenav specifik uthallighetstraning ar mycket liten. Den vanliga fotbollstraningen ger tillrdcklig traning.
= Anaeroba systemet (t.ex. styrka och det sa kallade mjolksyrasystemet) ar annuej utvecklat.

Psykosocial utveckling

= Stor fantasi.

= Egocentrisk, Vill vara i centrum.

* Mindre utvecklad uppmarksamhet.

= Svart attlyssna pa langre instruktioner.
= Liten forstaelse forlagaktiviteter.

= Kan oftast bara fokusera pa en sak.

= Sjdlvuppfattningen borjar att utvecklas.
*= Formagan attanalysera ar begransad.
= Rutiner ar trygghet.

» Daligt utvecklad férmaga att forsta tid ochrum.
= Behover mycket positivfeedback.

= Deltari fotboll for att det ar roligt.




Arbetssitt 3 mot3

Anfallsspel 3
« Passera motstandare Omstalining Forsvarsspel
med bollen +  Rbollen

/

Forhindra och radda avslut

Komma till avslut och gora
mal

» Driva
+ Vanda * Bnfa
+ skjuta

Rulla, kasta, fanga bollen.
Koordinationsdvningar med boll, stafetter och hinderbanor

Langsiktig utveckling ex att en spelare véljer en aktivitet pa traning som hon/han tycker ar rolig.
Gora nasta aktion ex att en spelare tar tillbaka bollen nér hon /han har tappat den.
Gora lagkamrater battre ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen




Spelformsutbildning3 mot 3, 6-7 ar

Tips till traning

1 ledare / 6 barn

* Ge alla uppmarksamhet, positiv feedback och uppmuntran!

» Korta samlingar utanbolloch ett fatal instruktioner (inga kollektiva
instruktioner under 6vning)

* VISA dvningen

e Undvik kobildningar och framja manga bollkontakter

e Stationstraning med fotbollslekar och spel

» Koordinationsovningar med och utan boll (hopp, balans, krypa)

* Anpassa efter spelformen 3 mot3




Spelformsutbildning3 mot 3, 6-7 ar

Tips till match

Enkla genomgangar

Lika speltid for alla

Spela som vi tranar

Mycket speltid, 3 avbytare

Byten sker foretradelsevis vid pauser
Lat spelarna |6sa matchsituationerna

Fair play




Spelformsutbildning 5mot5, 8-9 ar

Spelarna har fortfarande fokus pa sig sjalva och bollen men bdrjar nu uppfatta vad som
hander i den narmaste omgivningen. Malsattningen ar att matcher och traningar ska vara
gladjefyllda och utga fran barnens behov. Alla spelare skall ges forutsattningar att utfora
manga fotbollsaktioner. Ledare ska forsdka utveckla dom beteenden som handlar om hur
spelarna ar mot varandra ex. upptrada enligt fair play, uppmuntra och berémma varandra.
Ledarna bor uppmuntra barnen att utmanar sig sjalva, det ar viktigare att fortsatta forsoka
an att det blir ratt. Ex. skjuta med vanster istallet for hoger.

5mot5
8-9 ar

Spel med narmaste
medspelare




Spelformsutbildning 5mot5, 8-9 ar

Fysisk utveckling

* Inleds med en liten vaxtspurt, darefter en lugnperiod.

= Ingen fysisk skillnad mellan flickor och pojkar.

= Stort rérelsebehov och stora muskelgrupper dr mer utvecklade dn sma.

= Grovmotorisk rorelse och utveckling ari centrum, t.ex. springa, hoppa, fanga och sparka.

* Finmotorisk rorelse dr dannu ej utvecklad (t.ex. 6ga -

= hand och 6ga - fot koordination).

= Effekten av specifik uthallighetstraning ar mycket liten. Den vanliga fotbollstraningen ger tillrdcklig traning.

* Anaeroba systemet (t.ex. styrka och det sa kallade mijdlksyrasystemet) arannu ej utvecklat.

Psykosocial utveckling

= Stor fantasi.

= Egocentrisk, Vill vara i centrum.

= Mindre utvecklad uppmarksamhet.

= Svart attlyssna pa langre instruktioner
= Liten forstaelse forlagaktiviteter.

= Kan oftast bara fokusera pa en sak.

= Sjalvuppfattningen borjar att utvecklas.
*= Formagan att analysera ar begransad.
= Rutiner ar trygghet.

= Daligtutvecklad férmaga att forsta tid och rum.
= Behover mycket positiv feedback.

= Deltari fotboll for att det ar roligt.




Arbetssatt 5 mot5

Anfallsspel 3
« Passera motstandare Omstalining Forsvarsspel
med bollen +  Rbollen

Komma till avslut och gora
mal

/

Forhindra och radda avslut

Spelbarhet

Driva Passa
Vz'al_nda ta emot bollen
Skjuta utmana, finta, dribbla

Rula bollen
Kasta bollen

~(- Bn
* Pressa
*  Markera
.
~
* Fanga
+ Kastasig
-

Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor

Langsiktig utveckling ex att en spelare véljer en egen losningi en évning (ex skott med hoger eller vanster fot)
Gora nasta aktion ex att en spelare vagar utmana igen nar hon/han har tappatbollen.
Gora lagkamrater battre ex att en spelare sager “bra kdmpat” och forsok igen” till sinalagkamrater.




Spelformsutbildning5mot 5, 8-9 ar

Tips till traning

1 ledare / 8 barn
Ge alla uppmarksamhet, positiv feedback och uppmuntran

Mixa garna pojk- och flicklag genom att regelbundet eller vid
utvalda tillfallen trana tillsammans

Korta samlingar och fa instruktioner

Hog aktivitetsniva och manga bollkontakter
Stationstraning som foljer ett tema med mycket spel
Trana spelforstaelse genom att stalla fragor
Koordinationsévningar med och utanboll

Anpassa efter spelformen 5 mot5




Spelformsutbildning5mot 5, 8-9 ar

Tips till match

* Enkla genomgangar

Lika speltid for alla

Spela som vi tranar

Mycket speltid, 4 avbytare

Byten sker foretradelsevis vid pauser

Lat spelarna |6sa matchsituationerna

Fair play




Spelformsutbildning 7 mot 7, 10-12 ar

Malsattningen ar att spelarna ska ha roligt och lara sig sa mycket som maijligt. Alla spelare
ska ges majlighet att utvecklas och delta utefter sina forutsattningar. | denna alder 6kar
formagan att samarbeta och finmotoriken forbattras, spelarna beharskar bollen allt battre.
Ledarna bor lagga stor vikt vid spelarnas upptradande genom att beromma goda beteenden
och stavja irritation gentemot andra. Spelarna bor introduceras i arbetssatt (anfallsspel och
forsvarsspel) och utgangspositioner (backar, mittféltare och forwards). Det ar viktigt att
poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och férsvarsspelare nar
motstandare har bollen. Spelarnas lararande stimuleras av att dom far spela pa olika

positioner. Ex. malvakt i en match och forward i nasta.

7 mot 7
10-12 ar

Kollektivt spel med fa
spelare




Spelformsutbildning 7 mot 7, 10-12 ar

Fysisk utveckling

= Lugntillvaxtperiod.

= Fysisk skillnadmellanpojkar och flickor ar liten.

= Forandringar av kroppsformen sker. Kroppens proportioner forandras (till exempel andras kroppens tyngdpunkt).
= Rorlighetenminskar nagot pa grund av kroppens tillvaxt.

= Gyllene alder for att lara sig idrottsspecifika fardigheter.
= Forbattrad koordinationsformaga.

» Fortfarande inlarningsperiod for allsidigmotorisk traning.

Psykosocial utveckling
* Begransaduppfattningsformaga.

= Borjar bli intresserad av att arbeta i sma grupper (speciellt tva ochtva).

* Begransadmojlighet att prestera tva eller fler uppgifter samtidigt.

= Borjar forsta sociala roller

= Forstdelse for tid och rum utvecklas men ar begransad av oformagantill att gora flera saker samtidigt.
= Sjalvkdannedom och kroppsuppfattning ar fortfarande émtaligt.

= Begransad erfarenhet av personligutvardering, anstrangning arsynonymt med prestation.

= Stort behovav att bli accepterad och sedd. Godkdnnande fran vuxna som féraldrar och tranare.

= Imiteraridrottsidoler.

= Stort behov av berdm och positivfeedback.

= Deltariidrottandet for att det arroligt.




Arbetssatt 7 mot7

Anfallsspel

Passera motstandare med
L bolen

Speluppbyggnad

Uppfylla
grundférutsattningarna

Omstélining

Forsvarsspel 1

R bollen

Kontring

Komma till avslut och géra
mal
De flesta avsluten i
straffomradet

Atererovring

Snabbt speldjup

framat och bakét Snabbtpressa

bollhallaren

Forhindra

Forhindra och radda avslut

Forhindra avslut i
straffomradet

speluppbyggnad

Samlalaget i lagdelar

( Spelbarhet Djupledsspel ' (Forsvarssida

Spelawstand Spelvandning Tackning

Speldjup Uppflyttning Nedflyttning

\Spelbredd Vaggspel y \ Uppflyttning
rDriva Passa B rBryta Tackla A
Véi_nda Taemot bollen Pressa
LSkjuta Utmana, finta, dribbla y LMarkera )
r ) (Fanga bryta djupled h
Rula bollen Palming

Kasta boll '
§ asta bollen ) LKastaS|g )

Koordinationsévningar med boll och utan boll, stafetter och hinderbanor
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Langsiktig utveckling ex att en spelare reflekterar Gver vad hon/han har lart sig i samband med traning och match.
Gora nasta aktion ex att en spelare fortséatter att vara spelbar &veni motgang.
Gora lagkamrater battre ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.




Spelformsutbildning 7mot 7, 10-12 ar

Tips till traning

1 ledare / 10 spelare
Folj ett tema och spela mycket

Mixa garna pojk- och flicklag genom att
vid utvalda tillfallen trana tillsammans

Matchlika 6vningar med hog aktivitet
Koordination, rorelse och teknik

Lat spelarna ge feedback till varandra
Varierande 6vningar
Positionstraning

Smalagsspel

Anpassa efter spelformen 7 mot7




SpelformsutbildningZmot 7, 10-12 ar

Tips till match

* Enkla rutiner och genomgangar

Mycket speltid, 4 avbytare

Anmal garna flera lag

Prova olika positioner

Lika speltid for alla

Spela som vi tranar

Fair play

Lat spelarna l6sa matchsituationerna

» Byten sker foretradelsevis vid avblasning eller pauser




Spelformsutbildning 9 mot 9, 13-14 ar

Malsattningen ar att spelarna ska ha roligt och lara sig sa mycket som majligt. Alla spelare ska ges
mojlighet att utvecklas och delta utefter sina forutsattningar. Spelarnas férmaga att samarbeta forbattras
pga. bkad mognad och 6kad erfarenhet av fotboll. Att skapa stor delaktighet bade nar det galler spelet och
planeringen av verksamheten kan vara ett satt att underlatta dialogen med spelarna. Manga spelare
kommer i puberteten vilket gor att dom vaxer snabbt, detta kan bade ha sina for- och nackdelar. Ledarna
behover har visa forstaelse ha talamod och ge mycket positiv forstarkning. Fokus bor laggas pa lagets
spelsystem i spelets olika skeden samtidigt som spelarna fortsatt far trana sitt beslutsfattande. Lagg aven
stor vikt vid spelarnas individuella utveckling.

| spelformen 9 mot 9 ska man arbeta med att utveckla lagets spelsystem. Nu ska det inte langre bara besta
av arbetssatt och utgangspositionerutan aven innehalla roller.

Fokusera pa att alla spelare ska vara aktivai alla spelets skeden.

9mot9
13-14 ar

Kollektivt spel med
flera spelare




Spelformsutbildning 9 mot 9, 13-14 ar

Fysisk utveckling

= Fysisk skillnadmellanpojkar och flickor bérjar ske i

= samband med tillvaxtspurten.

= Tillvaxtspurtensker tidigare forflickor, mellan 10 och 14 ars alder medan pojkarnas tillvaxtspurt kommer nagot senare i
12-16 ars aldern.

= Centrala nervsystemet ar nastan fullt utvecklat - vilket innebar att snabbhet, styrka (latta vikter till exempel
egenkroppsvikt), rorlighet, balans och koordination ar fullt traningsbara.

= Forbattrar och fullandarfortfarande sin koordination och sin finmotorik.

» Forbattrar fortfarande sina tekniska fardigheter

Psykosocial utveckling

= Uppfattningsférmaga forbattras.

= Formagan att prestera flera saker samtidigt forbattras.
= Kan processa mer information pa samma gang.

= Abstrakt tdnkande utvecklas fullt ut.

= Forstar forhallandet mellan tid och rum.

= Spanningar uppstar med vuxna.

= Sociala interaktioner mellanindivider borjar bli viktigt.

= Deltarfortfarandei idrott for att det ar roligt, men kan ta det mer seridst i val av idrott— specialisera sig.




Arbetssitt 9 mot9 ( Anfa”SSpel ] ( FdeV&fSSpe| 1
Passera motstandare med Omstéllning B bollen
L bollen J L J
— \ -
... Forhindra
Speluppbyggnad Kontring Aterer6vring speluppbyggnad

Snabbt pressa bollhallaren Samla laget i lagdelar

Uppfylla grundforutsattningarna Snabbt speldjup framat och bakat _
Snabbt férhindra passningsalternativ Forhindra spel genom lagdelarna

Spelbarhet i alla spelytor Snabb spelbarhet i spelyta 2 och 3

Komma till avslut och gora
mal

De flesta avsluten i straffomradet
Returer

Forhindra och radda avslut

Forhindra avslut i straffomradet
Returer

rSpelbarhet Djupledsspel Overlappning A (Fors\arssida Uppflyttning h
Spelawstand Spehdndning  Aedande rorelse L NJ Téckning Overfly ttning

Speldjup Uppflyttning Understod Centrering

Spelbredd Vaggspel Nedflyttnin

S p ggsp y L ytining )
Driva  Passa Nicka = [ Bryta Tackla B
Vanda Taemotbollen ™ Pressa Nicka

Skjuta Utmana, finta, dribbla LMarkera Blockera

Rulla bollen = \ﬁ:gmga bryta djupledpassning h
Kasta bollen Palming boxa

Utspark ) LKastasig Upphopp (f&nga/boxa) )

Koordinationsévningar med boll och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Langsiktig utveckling ex att en spelare satter upp mal infor traning och match och utvarderar.
Gora nasta aktion ex att en spelare gar in i en nickduell a&ven om han/hon har férlorat en nickduell tidigare..
Gora lagkamrater battre ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.




Spelformsutbildning 9 mot 9, 13-14 ar

Tips till traning

» 1 ledare / 10spelare

* Mixa garna pojk- och flicklag genom att vid utvalda
tillfallen trana tillsammans

* Trana matchlikt med 6vervagande speldvningar och spel
* Folj samma tema genom helatraningen

 Positioner under speltraningen

» Korta och langa arbetsperioder

* Koordinationsovningar (texknakontroll)

* HOgintensitet

e Anpassa efter spelformen 9 mot9

~ "‘:\\
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Spelformsutbildning 9 mot 9, 13-14 ar

Tips till match

e Rutiner och genomgangar

* Mycket speltid, 4 avbytare

 Alla uttagnaspelar

* Positionerna borjar renodlas

* Lika speltid for alla

* Spela somvi tranar

* Fair play

e Lat spelarna l6sa matchsituationerna

» Byten sker foretradelsevis vid avblasning eller pauser




Spelformsutbildning 11 mot 11, 15-19 ar

Malsattningen ar att spelarna ska ha roligt och lara sig sa mycket som maijligt.
Alla spelare ska ges mojlighet att utvecklas och delta utefter sina
forutsattningar. | spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet
av fotboll och god forstaelse for spelet. Samverkan sker 6ver hela planen i
spelets olika skeden och lagens spelsystem syns allt tydligare. | denna alder
finns det risk att stora kompisgrupper slutar darfér ar det viktigt att samarbeta

over laggranserna for att behalla spelare.

11 mot 11
15-19 ar

Kollektivt spel med
helalaget




Arbetssitt 11 mot 11 ( Anfa”SSpel ] ( FdeV&fSSpe| 1
Passera motstandare med Omstéllning B bollen
L bollen J L J
— \ -
e Forhindra
Speluppbyggnad Kontring Atererévring speluppbyggnad

Snabbt pressa bollhallaren Samla laget i lagdelar
Snabbt forhindra passningsalternativ Forhindra spel genom lagdelarna

Snabbt férhindra spel framfér och bakom Samla laget i de 3 korridorernanédrmast
backlinjen bollen

Uppfylla grundférutsattningarna Snabbt speldjup framéat och bakat
Spelbarhet i alla spelytor Snabb spelbarhet i spelyta 2 och 3

Spelbarhet i alla korridorer Snabb spelbarhet i flera korridorer

Komma till avslut och géra o ..
5 9 Forhindra och radda avslut

mal
De flesta awsluten i straffomradet Foérhindra avslut i straffomradet
Returer

Lopningar i straffomradet

Returer
Forsvara ytor i straffomradet

rSpelbarhet Djupledsspel Vaggspel Korslépning A ( Fors\arssida Uppflyttning h
Spelawstand Spehéndning  Overlappning ~ N Tackning Owerfly ttning

Speldjup Uppflyttning Avedande rorelse Understod Centrering

Spelbredd Vaggspel Motrdrelse Nedflyttnin

S p ggsp y L ytning y
Driva  Passa Nicka = [ Bryta Tackla B
Vanda Taemotbollen ™ Pressa Nicka

Skjuta Utmana, finta, dribbla LMarkera Blockera

(Rulla bollen 1/ \rFénga bryta djupledpassning h
Kasta bollen Palming boxa

Utspark Kastasi 5

| o] y % (S Upphopp (fanga/boxa) y

Koordinationsdvningar med boll och utan boll, stafetter och hinderbanor
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar

Langsiktig utveckling ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nésta aktion ex att en spelare fortsétter att spela enligt arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre ex att en spelarna diskuterar med varandra p& planen om hur de kan l6sa olika situationer




Spelformsutbildning 11 mot 11, 15-19 ar

Tips till traning

* Variera antal spelare och storlek pa ytor i dvningar

* Trana matchlikt och positionsanpassat

» Skapa garna traningstillfallen for att mixa killar och tjejer

* Fokus pa fotbollsaktioner med hog fart och kraft med
vila emellan

» Koordinationsovningar (tex knakontroll)

* Anpassa efter spelformen 11 mot11




Spelformsutbildning 11 mot 11, 15-19 ar

Tips till match

* Alla spelare i matchtruppen spelar minst halva speltiden.

* Alla spelare erbjuds matchspel, men intresse och
utveckling kan paverka i vilket av foreningens lag de spelar.

* Ha en tydlig rollfordelning mellan ledarna.

 Strava efter att Iata alla spelare som vill spela matcher.

e Det ar viktigt att alla spelare far samma mojligheter




Fotbollsaktionen och informationsprocessen




Spelytor i anfallsspelet

Bakom motstandarnas backlinje

Spelyta 3
Bakom motstandarnas mittfalt
Bakom motstandarnas forwards S

Framfor motstandarnas forwards

Spelyta 1

Utgangsyta




Planens tredjedelar

Tredjedelarlag O

Centrala Centrala

tredjedelen tredjedelen

Sista
tredjedelen

Forsta
tredjedelen

Tredjedelar lag X




Planens korridorer

Central korridor




Inloggning

Lankar

Ovningsbanken

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare

Anvdndarnamn och lésenord till féreningens 6vningsbank far du av
utbildningsansvarig, ungdomsansvariqg eller din trdnarkollega.

Inne pé ”Dina favoriter” har vi samlat de évningar vi i féreningen vill
prioritera utifran var spelarutbildningsplan och utifran hur vi vill spela fotboll
— med mappar for respektive spelform.

Inne pé "Alla évningar” hittar du ocksa ytterligare 700 6vningar déir du med
hjdlp av filterverktyget kan fa fram bra évningar fér din spelform och utifrén
ditt "VAD” (dvs vad du vill att dina spelare ska trina pa).



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare

