Sa manga som mojligt sa lange som maéijligt
”Fotbolls visioner”
S5motd

- Spelide

* Principer
 Spelarutbildningsplian
- Arsplanering
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Vi vill att spelarna ska utveckla sa val vara kollektiva principer utifrdn spelidén samt de

indiviw fotbollsaktionerna enligt spelarutbildningsplanen. Samt utvecklas fysisk och
psykiskt. - ) -

e a1y N ) . , .
Malbilden ar att spelarna ska beharska de olika momenten i spelarutbildningsplanen vid
varje alder. For att lyckas med detta kravs att trdnarna ar insatta i “fotbolls visionen” och
kan félja drsplanering och planera traningarna utifran det.

-~
-




I'spela en passningsorienterad fotboll dar vi vill spela
igenom ocC | motstandarnas forsta press. Om inte det gar vill vi spela
utanfor motstandarna genom en spelvandning. -

“
- \ ~
Vi vill spela hos ur varje situation med kontroll och alltid ha en tanke med
vara aktioner. Vi villinte spela 6ver motstandarna. pa—

Vi vill hitta passningar i vinkel och att spelarna kombinerar sig forbi med
narmsta spelare och aven utmanar sjalv vid lage.

-

-
Forsvarsspel: Vi vill hela tiden att narmsta spelare ska pressa bollhallaren.
Blir vi forbi spelade ska laget komma pa forsvarssida och ligga kompakt men
fortfarande strava efter att ha press pa bollhallaren.
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Anfallsspel

o }V,i‘}

Omstallning Omstallning

. -
Forsvarspel



Spelbarhet Spelbredd,

(flexibel speldjup 1v1 och 2v1
positionering) och spelavstand

'

Positionering Spelvandningar Djupledslépningar

Prioritering:
igenom
och utanfar.




F = fokusera

Spelbarhet (flexibelt)

Spelbredd, speldjup och spelavstand

1v1 och 2v1
Positionering
Spelvandningar
Djupledslépningar

Prioritering: igenom och utanfor.




- Spelbarhet innebar att du inte r nagon __
), mots andare mellan bollhallaren och 6vriga

-

-
spelare. B a

——

- Ar spelaren inte‘spelb‘ar ar hen i passningskugga
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Instruktioner spelbredd,
speldjup och spelavstand

- Spelbredd innebar att spelarna anvander planens
bredd,

- Speldjup'innebar att spelarna anvander planens
djup
- Spelavstand ar avstandet mellan bollhallaren och

ovriga spelare. Ibland behover spelavstandet vara
langt och ibland kort.
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- Ga emot motstandaren n

N %tst‘andaren ur balans sa att den har
“tyngden pa ett ben ex genom en fint

- Tempovaxling
- Vaggspel (kortare spelavstand)
- Overlapp

o




“~ )

. Seﬂlsni,tt om formation och position%-ring_
- - ; 4 . \
.X Iangre,tram'l spelarutbildningsplanen




- En'spelvandning ar nar laget spelar fran den.
'\Xena sidan till den andra.

—

- Har motstandarna flera spelare pa ena sidan av
planen ar det formodligen tomt pa andra sidan,
forsok da vanda pa spelet.




- Enielare som tar en Iopnmg framat |.planen

\ Ta djupledslopnlng nar bollhallaren &r rattvand

—

——




- Vi vi s forbi (dribbla eller passa)
mogandarna helst igenom och annarSrutanfor
\ - For att kunna gora det behover spelarna gora

sig spelbara mellan motstandarna eller ta
|6pningar forbi dem.

- Om det inte gar att spela igenom motstandarna
vill vi vanda pa spelet och spela utanfor.

—




- Vi vill ta oss forbl (dribbla eller passa)
\ molaandarna helst igenom och'annars utanfor.

- Vi vill aldrlg spela 6ver motstandarna utan ser
hellre da att vi spelar bollen bakat.
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Bolltapp = alla ar forsvarspelare I

1 Bollvinst = alla ar avfallspelare
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| = introducera F = fokusera [BISIDemastral US U9 U10U11U12U13U14U15

Bollvinst = alla ar anfallsspelare I N N N ---
1 Bolltapp = alla dr forsvarspelare Il I F F F ---
| 3
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Instruktioner bollvinst och

bolltapp

- Vid bollvinst behdver alla spelare snabbt gora
sig spelbara uppfylla grundforutsattningar |

anfallsspel.
besluta vac

- Vid bollta

Bollhallaren behover vardera och
hen ska gora med bollen.

op behover alla snabbt komma pa

forsvarssida eller ga in i press



1 Press pa bollhallare (narmsta spelare) Forsvarssida (kompakt) I
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| =introducera F = fokusera U8 U9 U10U11Ul12U13U14U15

F1. Press pa bollhallare (narmsta spelare) | I F F F ---
1& F2. Forsvarssida (kompakt) |l | F F ----
. c ‘ ‘ -
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- Foglarsspelfaren som ar narmst bollhallaren
.

[ ] [ ] \
. ska snablgt in i press.
- '

- Forst och framst handlar det om att lara
spelarna att vadga gd in i press.

- N&sta steg ar att lara sig pressteknik
(pressavstand, fotstallning och kroppsstallning)




-0 otstandarna tar sig forbi 0SS ska~a1|a -
"\ snabbt komma pa forsvarssida (aven kallat

boIIS|da) \

- Detta &r ett ryggmargsbeteende som vi vill fa in
hos spelarna tidigt.

—




F = fokusera Uus U9 U10U11U12U13U14U15

Mottag/medtag
Kort passning
Bortre fot
Kroppsstallning
Driva

Dribbla

Vandning

Finta

Avslut (vrist, insida)

M T T M M M M T T
M T M T M M M T T T

F
F
F
F
F
F
F
F
F
Scaning/orientering -

Inlagg och inspel

Lang Passning

Nick

Chipp

Crossboll

Olika passningar (utsida, vrist, ta, skruvad passning)

M T T T MM MM T T M T T T T
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F = fokusera U8 U9 U10U11U12U13U14U15

Press
Duelspel/narkampspel
Blockera skott/inlagg
Nick

Brytpass

Tackning

Understod

Markering

Glidtackling

M T M M M M M T
M T M M M M M M
M T M M M M M T




F = fokusera U8 U9 U10U11U12U13U14U15

Passning kort
Mottag
Utkast

W Fanga bollen

" Boxa

Styra/tippa bort
Kasta sig
Rulla ut bollen

F

F

F

F

F

F

F

F
Passning lang F
Utspark (volley) -
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F
F
F
F
F
F
F
F
F
F
Inspark -



an
roppen
och armarna. For
armarna bakéat och
sedan fram&tvid
bolltraffe

-vrid huvet/
overkroppen i den
riktninv du vill nicka;?’t

delen av foten bredvi
bollen
-tréffa bollen med den
harda delen pa insidan

foten
-kort och snabb p

= hard passning
-vinkel pa foten (rak)

Passning (avslut) med Passning (avslut) med
utsidan fot S | tirna
. Snabbt tillslag med
-kom lite snett till bollen  tarna mitt p& bollen
-traffa med en snabb (passar att gora i trdnga
pendel mitt pa bollen situationer med ont om
tid)

-traffa langst fram p
foten

-ha ett snabbt tillslag
och kort pendel

Volley (avslut och
passhing med hela
foten).

-traffa mitt p& bollen
-boj latt pa stodjebenet
och luta 6verkroppen
nerat

-sikta nerat

roppen at det hall du -
vill skarva
-latt bollen studsa mot
kroppenffoten och gér
en snabb rorelse med
foten/kroppen dit bollen

ska.
.

Mottag i luften med

foten
-var avslappnad
-mot bollen med foten

och dampa bollen
genom att "bromsa” in
bollen med foten

-traffa bollen pa insidan
foten men lite hogre
upp an en "vanlig”
passning
-kom snetttill bollen
-Ha en snabb/snartig
pendel -
-Tréaffa strax under
mitten pa bollen

-spéann vristen

Stodjebenet samma
som vid langre
passning och crossboll

~——

Mottag i luften med
brost/lar

-Var avslappnad
-Vinkla laret/brostet
nerat for att snabbt fa
ner bollen p& marken
-Ar hastigheten pa
bollen hdg kan du
behdva "bromsa’” in
farten pa bollen genom
att folja bollen bakat lite
trycka upp bollen i
luften.




om det ar mojligt
-ta bollen ifran
pressen

A

Finta

BN

-gor finten i god tid o
pa ratt avstand
-Overdriv finten for att
kunna lura
motstandaren” (finta
med hela kroppen)
-tempovaxling efter
finten

d i sidled

-kort och snabb pendel
= hard passning

-vinkel %z": foten (rak)
-tarna latt uppat for att
fa ratt vinkel pa foten
-ratt kraft, hellre for hart

an fd&lﬁst
Vandning

-latt bojda knan for
balans och
lagtyngdpunkt
-kunna vanda med
bakat och at sidan.
-Vandning kan goras
med hela foten (utsida,
insida, sula etc.)
-Vandning kan goras
for att t.ex. ta sig ur
press.

komma ur press,
komma till avslut och
gora mal, paborja
speluppbyggnad etc.

Avslut (vrist/insida)

—Stiﬂebenet ska peka i
den riktning du vill
skjuta och framre delen
av foten ska vara
bredvid bollen.

-Traff pa den harda
delen pa vristen

-Tréaffa bollen hogt upp
pa foten och langt ner
pa bollen

-Slapp stodjebenet vid
tillslaget

-Var avslappnad

ocksa for att kunna
scanna av och se "hela
planen”.

-ha en felvand
kroppsstallning (nar det
behdvs)

skydda da bollen med
kroppen, gor dig stor
och anvand armar vid
behov."

Scanning/arientering

-Kolla efter ytor,
medspelare,
motstandare och boll.
-vrid pa huvet

-nar? Tex, nar bollen
passas mellan tva
spelare

-nar bollen passas till
spelaren

Driv bollen med foten
som &r langst bort fran
motstandaren

Traffa bolleng undre
halva nar du driver

Anvand hela foten

(insida, utsida etc.

Inlagg/inspel

-hoften inat (om man
hinner)

-traffa bollen med
insidan vristen

-Slapp stodjebenet vid
tillslaget

-hogg fart pa inlagget
(hellre for hart &n for
|Ost)

-Upp med blick innan
tillslaget for orientering i
"boxen” av
med/motstandare

-anvand hela

—

_—
Cro§§boll
-Stodjebenet ska peka i

den riktning du vill
psdds och framre delen
av foten ska vara
bredvid bollen.

-Tréaff pa den harda
delen pa vristen
-Tréaffa bollen hégt upp
pa foten och langt ner
pa bollen

-en snabb traff och fa
en flak bollbana




framat
-latt béjda knéan
-kroppsstéllning (styr
motstandaren at ett
hall)
-Fotstallning , se ti
erna pekar at den
riktning du behéver
springa at
-Langlinjen &r en
férsvarsspelare

-~ A

Understod

- Positionerna dig
bakom den som
pressar for att kunna
pabdrja press
-lagom avstand till
lagkamrat

- Prata och styr
lagkamraten som ar
framfor

tinte

vanda
upp
-vid felvand
motstdndare, ha ett bra
avstand s att den inte
kan vanda upp men
inte heller vanda pa
bort dig (k&nn
motstandaren med
armen)

Markering (oftast vid
fasta eller nara eget
mal)

-kroppsstéllning och
position for att kunna
se bade motstandare
och boll

-Brett isar med fotterna
for bra balans

-Anvand armarna for att
halla bra balans och
kanna motstandaren

-vand inte ryggen ti
och hoppa inte”
-kliv framat
-timing, strack fram
foten precis nar bollen
ar pa vag att spelas
-blockera med den
bortre foten ifall
motstandaren gor en
fint

:

Glidtackling -

-Gor tacklingen med
bortre foten

-boj pa de framre benet
och glid med sidan laret
och ta bollen med foten
-vinkla ner foten du
tacklar med

och armarna. For
armarna bakat och
sedan framat vid
bolltraffen

-vrid huvet/
Overkroppen i den
riktning du vill nicka?‘t

-anvand din bortre fot

-kropps
position

se bade
motstandarna
sig
-orientera sig

-Ha en kroppsstallning
sa att du pa ett bra satt
kan rensa eller ta emot

b@

-ha koll vart
medspelarna befinner

sig

-
-
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med en hand

-

-

-
~

Kasta sig

Strava alltid framat,

tipps satt fram
stddjefoten och fall snett
framat.

- Fanga boIIen
badau?mmarna ba om
bollen. Handerna 6ver

1 bollen sa den inte kan
slinka igenom

Rulla ut bollen

hall bollen med bada
handerna och sen rulla
ut bollen med er -
underarmskast (FOrsok
att INTE fa studs pa
bollen)

——
" Palmning

-en handsbox kort
rérelse med knuten
nave, tvahandsbox satt
ihop héanderna som en

hjarna boxa bollen bort
fran situationen .

Utspark (volley)

Hall bollen i
vansterhand
(hogerfotad) och slapp
bollen och sparka bollen
i h6jd med smalbenet.

Palming ar ett ord vi
anvander for att styra
bort bollen vid skott. De
handlar om att trycka

bort bollen med

handloven. - —

Inspark -
—
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Mar . !Msarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup.
1v1, 2v2 med omstallning

. - .
. Apr ‘ Positionering, Press och férsvarsida, spelbarhet —
f Maj Spelavstand, spelbredd och speldjup
Jun Spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup. . -

. 1v1, 2v2 med omstillning

-

Aug Positionering, Press och forsvarsida, spelbarhet

.
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Mar . !Msarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup.

' Apr ‘
' \VE]

Jun

-

Aug

1v1, 2v2 med omstallning

- -
Positionering, Press och férsvarsida, spelbarhet och spelvdndning
Spelavstand, spelbredd och speldjup

Spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup. . -
1v1, 2v2 med omstallning och djupledsl6pningar

Positionering prioritering igenom och utanfor,
Spelavstand, spelbredd och speldjup.




ar da det blir enkla
| velz attanvanda Sig av
| "rnalvakten Med tva backar och tva
. forwards. Ni far anvanda er av andra
formationer ocksa, varaprinciper ar

viktigare an formationen. -

Malvakten startat alltid spelet med

att rulla/passa till backarna och ar
alltid spelbar bakat.

Mittbackarna star for spelbredden
och gor sig spelbara pa kanten

Kan vi inte spela igenom
motstandarnas press vill vi vanda pa
spelet




sta forward gor sig
?pelba.gpé kanten rned en
oppen kroppsstallning.-

-,

\ ” \ ”
Bortre forward “droppar/faller
ur och gor sig spelbar centralt.™

_Lyckas'w spela igenom press
(garna i vinkel) ska vi sedan ta
djupledslopningar




Malvakt: Halla speldjup och vara spelbar bakat i planen. Malvakten kan spela igenom
motstandarnas press och dven vanda pa spelet. —

Backar : speIBredd. Backarna och malvakten kan spelaigenom motstandarnas press
- och aven vanda pa spelet. Lyckas vi spela igenom motstandarnas press kan backarna ta
8jup|eds|6pning framat i planen. -
Forwards: Gor sig spelbar pa kanten eller centralt mellan motstandarna. Lyckas vi spela
igenom motstandarnas press ska forwards ta djupledsldpning framat i planen.

-
-

Forsvarsspel:

Malvakt: Ska férhindra och radda avslut. ’
Backar: Markera motstandarnas forward och tacker yta. Pressar motstandarnas bollhallare

Forwards: Pressar motstandarnas bollhallare och stianget yta centralt.




or i 5 mot 5 vara allsidig och tillampas efter principen lite men
ofta. Den fysiska traningen ska alltid ske pa fotbellsplanen och vavas in i dvningar och
lekar pa ett naturIiQt satt. Vi vill strava efter att ha med bollen i varje del av traningen.

| denna ﬂhar spelarna ett stort rorelsebehov och stora muskelgrupper armer
3

utvecklade an sma och spelarna vaxer i regel inte sarskilt mycket i denna alder. Darav

/il vi att tré’mingéﬁ' ska vara bred och allsidig. Det ar bra for spelarna att halla pa med
flera idrotter.

Ovningar for ledarna finns p& FIFA 11 +, FIFA 11 kids och knakontroll.

L e

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spela rutbildn‘ing/svffs-
spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/traning/fifa-11-kids/




) ‘ﬂ‘ dkvalite

) & 3 -
Fokus 1=Ldgt  2=Medel  3=Hégt 4= Myckethbgt U8 U9 U10U11U12U13U14U15U16U17 U19

Koordination 2 3 3 3
Rorlighet
|Snabbhet
Styrka
Uthallighet




Sta pa ett ben
(vilken 6vning du
vill)

Viktigt att halla
hoft, kna och fot i
en rak linje och
med latt bojt kna.
Overkroppen rak
och blicken framat

Hopp ett ben och
tva ben

Hoppa sa langt de
kan och landa med
balans.

Viktigt att halla
hoft, kna och fot i
en rak linje och
med latt bojt kna.
Overkroppen rak
och blicken framat

Lank till 6vningar finns under fliken fobollsfys

-
Krabban/hoftlyft

Armbdjningar/pla
nkan

Dra in rumpan och
mage. Kroppeni en
sa rak linje som

Huvud, axlar, hoft
och kna i en rak
linje. Dra in magen majligt
och rumpan

Rullning

B6j pa kndna och
placera hianderna
framfor sig. Sankt
huvudet och ha
hakan mot brostet.
Rulla 6ver pa sidan
eller rakt pa
skulderbladen.

Uppmuntra
spelarna att gora
sig sma som en
boll.




A

| denna alder ar spelarna ofta sjalvcentrerade och har svart att foIQsera CERIEE
saker samtidigt och att lyssna under en langre tid. Aven i spelet sa ser vi att spelet

ofta&seraﬁ(ring ”jag och bollen”. - “—

Extra viktigt‘f&r tranare i denna alder ar att ge Lippmérksamhet till alla, darfor p—

behover vi ha manga ledare per spelare. .‘ -8
S ‘ .

DNA-punkter som vi vill trycka extra pa i denna é.lder ar

_Gladjefylit ‘
-Ge berom for 6nskat beteende
-Stall fragor till spelarna




Nasta aktion:
Lagkamratsbeteende:

Vill och ’ Ge berém till sina

vagar gora Fa
: lagkamrater
fotbollsaktioner &

.
-
% T =
:

Hallbar karriar:
Allsidigt idrottande

.

T



Standard
fore
traning

Planering
klart innan
traning.
Delge med
tranar team

Samling,

genomgang
A traning

Na en rod ‘
trad genom
traningen .

M-

Material

Alla trénarna
har en
uppgift i
varje évning

Duka planen

om mojligt

tillgangligt

f

Standard
under
traning

Standard
efter

4

traning

Posmonermg pa
tranare Placera
sig sa man kan
instruera sa
manga som
moijligt

Samling och
sammanfattn
ing av
traningen
tillsammas.

Vara
tillganglig for
spelare och

foraldrar .

4

Utverdering i
tranarteamet

- — -



En boll per
spelare
forsta
dvningen.

Gladjefyllt

Mycket
bollkontakt
per spelare
Sikta pa 500

tillsag

-

Material
tillgangligt

Jj B

Inkludera
malvakterna

Individanpassa
vissa traningar/

oévningar

L

Nivaindela
ibland vissa
ovningar

|

.-

4

Lat spelarna
vara aktiva.
Max 3 min
mellan
ovningarna

3-5 dvningar.
50 %
spelévningar




Vi féljer upp \ ﬂ .‘ .
vara Stall fragor till y
instuktioner < A spelarna | ' Varkonkreti

- b berom och ) o
Rur vi AT feedback /

COaChar Uppmuntra k!'av?r? efter
Snskat » individen. sprid glidje
_ Krav pa alla . .
| g Y

beteende . )
- att gora sitt

y - basta

] ' - VV L ' ‘ Ge energi
:

y !

— R o



ari nulaget ingen

~
-

g KMta Folksam pa nummer 08-7728740 - T—

SX Y ’
» https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring
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