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Inledning

Syftet med Hoganas BK:s Ungdoms & spelarutbildningsplan ar att fungera som stod till alla som ar
involverade i verksamheten, saval spelare som ledare och foraldrar. | utbildningsplanen har
foreningen slagit fast hur vi vill jobba med olika moment och metoder i olika aldersgrupper. Det &r av
yttersta vikt att alla spelare garanteras samma hoga kvalitet pa sin fotbollsutbildning i Hoganas BK
oavsett aldersgrupp och lagtillhorighet.

Med en tydlig plan 6ver vad spelare bor lara sig och vilka férvantningar féreningen stéller pa trénarna
skapas trygghet for bada parter i vetskapen att individens utveckling alltid prioriteras hogre an lagets
resultat.

Nar man kommer till Hoganas BK som ung fotbollsspelare ska man kanna att gladjen till fotbollen ar
det viktigaste. Ju aldre man blir, sa utvecklas traningen, mangden och innehallet, men fortfarande
kvarstar malet att utveckla valutbildade fotbollsspelare och manniskor utifran varje individs
forutsattningar, ambition och potential.

Vi har som mal att bli den mest attraktiva ungdomsféreningen i Héganas kommun. Med
genomarbetade och férankrade strategier, lyhordhet, ett seriést vardegrundsarbete, manga
engagerade ledare, tranare, personal, fortroendevalda, spelare, foraldrar och andra ideella krafter
med ett brinnande engagemang for foreningen vet vi att vi kommer lyckas.

Férdelarna med en utbildningsplan dr flera:

* Analyser av spelarnas larandeniva férenklas

* Spelarna ar grundutbildade vid 16 ars alder

* Lattare introduktion for nya ledare

* Tranarbyte blir ldttare med en tydlig arbetsmodell
* Brastod at ledare, feedback

*  Tydligt med utbildningsplan for foraldrar

* Spelarnas sjalvstandighet utvecklas.
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Mal

Det huvudsakliga malet med Hoganéas BK:s ungdomsverksamhet ar att spelare erbjuds en god
grund och utbildning foér att kunna producera egna spelare till féreningens A-lag, men dven att sa
manga ungdomar som mojligt valjer att stanna kvar lange i féreningen. Hoganas BK har dven ett
mer generellt utbildningsmal och det ar att varje spelare som utbildas i klubben ska na sa nara
sin maximala potential som fotbollsspelare som majligt. Vi ska erbjuda vara spelare en
fotbollsutbildning i s hog klass som mojligt, sa att man vid 16-ars alder skall vara fysiskt,
psykiskt, tekniskt och taktiskt val forberedd for juniorlagsspel och pa sikt seniorspel och getts de
béasta forutsattningarna for individuell skicklighet.

Vi ska utveckla varje individ utifran ett helhetsperspektiv samt uppmuntra till ett livslangt larande. Vi
tror pa att man oavsett alder eller tidigare erfarenhet kan lara sig mer och utvecklas bade som
fotbollsspelare och som manniska.

Vi ska utbilda ledare och instruktorer, anvdnda modernt traningsinnehall och ha en fungerande
ungdomssektion for att skapa basta mojliga forutsattningar for ungdomarna i klubben att utvecklas
savél socialt som idrottsligt.

Vad ar fotboll enligt SVFF?

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

Hoganas bollklubb forhaller sig till SVFF spelarutbildningsplan och da férandringar sker kontinuerligt
och metoder for larande andras sa skall utbildningsplanen uppdateras |I6pande och godkannas av
arsmotet infor varje verksamhetsar.

¢QTBOL,

FRSVARSSPEL

ATEREROVRING FORHINDRA
AV BOLLEN UPPBYGGNAD

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT
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En helhetssyn pa fotboll

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

Att halla pa med flera idrotter

Budskapet i spelarutbildningsplanen ar att barns rorelsegldadje och utveckling av de fysiska
grundforutsattningarna bast paverkar den langsiktiga fotbollsutvecklingen. Lek och fysisk aktivitet &r
grunden for barnets totala utveckling. Det innebar att spelarutbildningsplanen forordar allsidighet
och variation, vilket innebar att det i unga ar ar fordelaktigt att halla pa med olika idrotter och
aktiviteter. Hoganas BK har som ambition att samarbeta med andra idrotter och féreningar for att ta
tillvara pa barnens idrottande och utévande av olika sporter. Traningsaktiviteter i annan idrott bor
ses som narvaro vid uttagning av lag till spel.

olika.




Metoder i traningssituationer
Trénarens férmaga att anvanda en mix av metoder &r avgérande for en ung spelare nar det géller att
forsta och lara sig spelet fotboll. Varje individ dr unik och har olika satt att ta emot och bearbeta
information. Darfor ar det viktigt att se bade till gruppen och till individen, malet som vill uppnas

samt vilka delar traningen/6vningen ska besta av.

Spelarutbildningsplan
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Det finns tre olika typer utav inldarningsmetoder; instruktionsinlarning, modellinlarning och Guided
discovery. | Hoganas BK vill vi arbeta med en mix av metoder.

Instruktionsinlarning - Forklara

* Dar ledaren beskriver med ord hur spelaren ska utféra 6vningen. T. ex "Gor sa har...” Att enbart
anvanda instruktioner som inldrningsmetod gor det svart att beskriva och fa barnen att forsta hur
de till exempel skall gora en Overstegsfint.

Modellinlarning - Visa

* Dar vi som ledare eller spelare visar och spelarna harmar vart utférande. Man kan som ledare
anvanda barnens lust att inspireras och harma genom att medvetet anvdnda modellinlarning.

Man kan t.ex lata barnet visa en fint de sett och lart sig fran tv.

Guided discovery: - Upptacka

* | matchlik traning ar syftet att lara sig spelet genom matchlika situationer som skapar

mojligheter for spelaren att fatta egna beslut och hitta kreativa l6sningar, antingen pa egen hand
eller genom sa kallad guided discovery. Det basta larandet sker nar spelaren inte blir informerad
eller anvisad hur utférandet ska ga till, men daremot far stod och hjalp genom att trénaren satter
ramar och ger guidning i 6nskad riktning. Det kan exempelvis ske genom fragetekniker och

positiv feedback, bra konstruerade 6vningar som leder till egen upptackt, uppgifter med egen
reflektion, problemldsningstekniker och andra material eller metoder som leder till egna initiativ
fran spelaren. Karnan i metoden ar att spelaren pa egen hand, med hjalp av klok guidning, ska
hitta den I6sning som individuellt passar bast. Om traningen ger majlighet att forsta helheten i

spelet, 6kar ocksa spelarens sjalvbestammande motivation.

METODIK
a4 'Y
bl s
Instruktion Fragor och svar | Observation och |Guided discovery | Trial and error
feedback
Samverkan Tranaren berattar | Tranare leder med | Spelare och Tranaren stéller en | Spelarna och/eller
mellan trénare och visar en fragor for att fa tranare observerar | fraga eller ger en trénaren beslutar
och spelare l6sning svar fran spelaren utmaning om vilken utmaning
Exempel "Jag vill att du "Kan du beratta for | "Titta pa det harl™ | "Kan du visa mig?” | "Férsok sjélv...!"
ska...” mig vad du kan
gora har?”
Beskrivning Trénaren valjer vad | Tranaren stéller Diskussion om den | Trénaren fragar och | Spelare

som ska visas i
praktiken

frAgor och spelaren
ger muntliga
forslag pa l6sning

feedback som
spelaren fatt

spelaren visar sin
tolkning

uppmuntras att
hitta en 18sning
med minimalt stéd

Metoder i trdningssituationen (utvecklad fran The Future Game, The FA, 2010).
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Spelforstaelse

Spelforstaelse ar troligen en avgérande fardighet for spelare som vill na langt och nagot som gar att
paverka positivt med matchlik traning. Det finns manga benamningar pa det som beskriver spelares
satt att agera “smart” pa planen — spelintelligens, split-vision, speluppfattning, spelsinne,
spelskicklighet, blick for spelet och, till sist, det begrepp som anvands i spelarutbildningsplanen,
spelforstaelse.

Teoretiskt i spelarutbildningsplanen ligger fokus pa tre praktiskt orienterade omraden som
tillsammans utgor forutsattningarna for att spelare ska forsta spelet. Omradena ar taktisk
disposition, perception och beslutsfattande. Dessa tre delar ar vad som behdver tranas for att 6ka
mojligheten att forsta spelet fotboll och utdka potentialen till god spelférstaelse.

En taktisk kunskap och forstaelse (disposition) hos spelaren bor finnas rent generellt kring hur
samarbetet inom laget ska se ut. Men, dven lagets spelidé, taktiken och den specifika matchen och
den egna rollen paverkar spelarens forutsattningar att forsta spelet.

Perceptionen &r en stor del av hur kvaliteten pa beslutsunderlaget ar hos spelaren. Spelaren har
fordel av att ha varit i samma eller liknande situationer forut. Dessutom ar det bra att beharska ett
”scannande beteende”, det vill sdga att anvanda framfor allt blicken och huvudrorelser samt horseln
till att hamta in hogkvalitativ information om situationen pa planen under spelet. Det kombinerat
med automatiserade fotbollsfardigheter gor att det finns goda forutsattningar att se pa spelet och
uppfatta de viktigaste delarna. Det ger ocksa de béasta forutsattningarna for beslut.

Beslutsfattandet ar det sista steget som gor att spelaren agerar och genomfér den fér stunden béasta
aktionen pa planen. Dar ar informationsprocessen och den inre feedbacken avgorande for kvaliteten
pa agerandet och slutresultatet i situationen. Spelare behéver alltsa ocksa fa trana sin inre feedback
ofta for att fa basta forutsattningar till bra spelforstaelse.

ORS74
£
s GIRON

INFORMATIONSPROCESS
INRE FEEDBACK

\f
4@

PERCEPTION

HUVUDVRIONINGAR  TIDIGARE ERFARENHET
BLICK OCH HORSEL ~ FOTBOLLSFARDIGHETER|

TAKTIK
GENERELLT ~————  SPECKIKT

FORSTAELSE FOR LAGETS TAKTIK | MATCHEN
SAMARBETET | LAGET SPELFILOSOFI SPELARENS ROLL

Spelférstaelse
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Spelfilosofi

Vi har en tydlig och klar filosofi om hur alla HBK-lag ska spela fotboll och den utgar alltid fran att vi
ska vara ett lag som ar spelférande med stort bollinnehav. Vi ska spela en attraktiv anfallsfotboll med
ett varierat passningsspel, genombrottskraft och med utrymme for profiler. Héganas BK ska spela en
modern anfallsfotboll dar fokus ligger pa teknik, rorelse och snabbt passningsspel.

Nar det géller traning har vi en réd trad som ska genomsyra alla vara lag fran 5 till 19 ar. Omraden
som ska prioriteras i var traning ar:

e Speluppfattning, formagan att se pa spelet (mycket spel i olika former pa varje traning). Dar
vi som spelare lar oss att ta egna beslut.

* Bollbehandling (trygghet med bollen ar vasentlig i var utbildning, trdnas garna med
motstandare). Vi utvecklar en god teknisk fardighet.

e Passningsspel. Vilar oss en passningsorienterad fotboll.

* Snabbhet (snabbhet i tanken, snabbhet till boll, med boll, utan boll).

Tranings- & matchdisposition

l d &
f | ‘ ‘ ‘ “
3- Manna 5- Manna 7-Manna 11-Manna
4-7 ar 8-9ar 10-12 ar 15-19 &r
e Traning 2 e Traning 2 e Traning 2+1 e Tréning 3 « Trining 3
ggr/veckan ggr/veckan ger/veckan ggr/veckan ggr/veckan
e En viss * Ingen niva- * Ingen niva- e En viss niva- * Spela s3 hogt
nivdanpassning indelning vid indelning vid indelning i som méajligt i
vid négra match match match ser]espe|
évningar pa * En viss * Enviss * Enviss
tréning nivaanpassning nivaanpassning nivadanpassning
vid nagra vid nagra vid nagra
ovningar pa ovningar pa dvningar pa
traning tréning traning
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Terminologi och planens indelning

Terminologi

Det ar viktigt att ledarna och spelarna kanner till fotbollsterminologin sa att alla pratar samma sprak. |
yngre aldrar aktiverar man detta enklast genom att man som ledare talar i korrekta termer. Nar
barnen senare kommer upp i 9-12 ar kan det vara bra att kontinuerligt prata med spelarna om
termerna vi anvander pa planen. Som ledare ingar terminologi i utbildningen.

Planens indelning

For att kunna strukturera och forklara lagets spelsystem bor ledaren anvanda planens indelningar.
Planen kan delas in i tredjedelar. Tredjedelarna kan anvandas som riktmarken i spelet. |
forsvarsspelet kan laget exempelvis borja pressa i den centrala tredjedelen. | anfallsspelet kan lagets
arbetssatt férandras i de olika tredjedelarna. Laget kan till exempel valja att ta storre risker i spelet
nar spelarna ar i tredjedelen narmast motstandarnas mal jamfort med nar de ar i tredjedelen
narmast det egna malet.

SvFF rekommenderar att planens tredjedelar introduceras i spelformen 7 mot 7 eftersom spelarna da
kan anvadnda retreatlinjerna som ungeférliga riktmarken for tredjedelarna. Pa sa vis blir det tydligt
och latt for spelarna att forsta var de olika tredjedelarna ar.

Spelytor

Sista tredjedelen

Centrala tredjedelen

Férsta tredjedelen

Sida 8 av 19
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Spelarutbildningsplanens olika nivaer

Aktiv start (0-6 ar)

*  Forsta motet med fotbollen ska vara positivt och lek- och lustfylit.
* Traning av grundldaggande naturliga rorelser sker genom lek.
* Malet ar att barnen ska se fysisk aktivitet som nagot roligt, utmanande och spdnnande.

Modell for att lara sig fotboll, 6-12 ar:
* Positiv feedback och positiv forstarkning.
e Att lara sig fotboll genom att spela fotboll
* Lek, rorelsegladje och allsidig fysisk aktivitet.

* Entrygg och sund larandemilj6.

Som tranare bor du téanka pa foéljande:

e Lat barnen fa spela mycket fotboll.

e Fokusera pa prestationer och goda forsok.

e Ge feedback utifran varje barns aktuella niva.
e Lat barnen fa vara med och bestamma.

e Ha hog aktivitetsgrad under traningen.

¢ Planera och genomfor lekar med rérelsegladje.

Fotbollsgladje (6-9 ar)
* Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt.
* Regelratt traning ar underordnad leken som inlarningsmetod.
* Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion.

* Attt behéarska kroppen i olika rérelsemdénster ger en bra grund for [angsiktig utveckling i
fotboll.

Spelfilosofi / Lagets fardigheter

* Alla spelare deltar i anfallsspelet och i forsvarsspelet
* Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet

* Bollen spelas framat i djupled

*  Avslut skapas genom att utmana, dribbla och finta

* Spelare pressar bollhallaren for att ta tillbaka bollen
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Spelarens fardigheter

*  Speluppfattning och perception, lyfta blicken och se spelet

* Driva bollen framat om det finns yta

* Vara beslutsam i 1 mot 1 situationer. | anfallsspelet, driva bollen eller dribbla forbi

motstandaren. | forsvarsspelet, komma pa forsvarssida och ta tillbaka bollen

* (MV) Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut

* (MV) Skydda malet om motstandaren kommer till avslut

*  (MV) Lugn igangsattning med utkast

Niva 1 Fotbollsgladje 6-9 &r

Fardigheter niva 1
PSYKOLOGI LAG SPELARE FYSIOLOGI
Uppleva egen kompetens Driva Snabbhet (i olika riktningar )
Kénsla av att kunna paverka Vinda - reaktion
Tillhérighet i gruppen Skjuta - frekvens

Gora sitt basta

Utmana, finta och dribbla

- acceleration

Jamféra med sig sjav Forsvarssida Rérlighet
Pressa - dynamisk
Fanga bollen Koordination
Kasta sig - rytm

Kasta ut bollen

- rumsorientering

Skjuta ut bollen pa volley

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

Grundlaggande fardigheter (
exempel)

- hoppa och landa

- springa - bromsa

- kasta - fanga

- rulla - &la - krypa

Perception ( balans, syn och hérsel) 4

Knakontroll — 1ds mer om projektet och ta del av alla 6vningar pa
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
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Lara att tréna (9-12 ar)

* "Den gyllene aldern for motorisk inlarning”.

* Barnen borjar forsta vad traning innebar och langsamt borjar den fa betydelse i kombination
med leken

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

» Skillnaderna mellan olika barn 6kar under den har perioden eftersom de mognar i olika takt

Spelfilosofi

* Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran sin position i forsvarsspelet

* lanfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid till varandra med bollen
* Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet

* Bollen spelas framst framat i djupled

* Spelarna behéarskar mottagning och korta passningar pa marken

*  Avslut skapas med anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel. Spelarna ar beslutsammai
avslutslagen och kan skjuta med precision

* Bollens position bestammer positionerna for lagets forsvarsspel

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

Lagets fardigheter

* Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i forsvarsspelet

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

* Strava efter att skapa numerara 6verldagen i anfallsspelet och undvika numerdra underldgen i
forsvarsspelet.

* Strdva efter att spela framat i djupled

*  Flytta upp laget néar bollen spelas framat

* Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor eller markerar.

Spelarens fardigheter

* Speluppfattning och perception, lyft blicken och se spelet

* SOk upp 6ppna ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren for att skapa spelbarhet

*  Strdva alltid efter att bli rattvand

* Vara medveten om vad som ska goras med bollen innan mottagningen. Gor en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

* Passa bollen efter marken sa ofta som mojligt

* Driva bollen framat om det finns yta

* Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi
forsvararen. | forsvarsspelet — kom snabbt pa forsvarssida och férsok ta tillbaka bollen genom
bra press eller genom att bryta framfér motstandaren.

* Vara beslutsam vid avslut, anvdnda bada fotterna och skjuta med precision.
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- utveckling av teknik och allsidig

Uppleva egen kompetens Viaggspel Driva grundstyrka

Kansla av att kunna paverka Spelbarhet Vénda - balstabilitet

Tillhérighet i gruppen Spelavstand Skjuta - knakontroll

Gdra sitt basta Spelbredd Passning - kort Snabbhet (i olika riktningar )
Jamféra med sig sjav Speldjup Mottagning - reaktion

Fatta egna beslut pa planen Uppflyttning Utmana, finta och dribbla - frekvens

Positiv feedback mellan spelare

Forsvarssida

- acceleration

Pressa Roérlighet
Markera - dynamisk
Fanga bollen Koordination
Kasta sig - rytm

Kasta ut bollen

- rumsorientering

Skjuta ut bollen pa volley

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

Upphopp

Grundlaggande fardigheter (
exempel)

Forflytta sig

- hoppa och landa

- springa - bromsa

- kasta - fanga

-rulla - &la - krypa

Perception ( balans, syn och hérsel)

* Knakontroll — 1as mer om projektet och ta del av alla 6vningar pa
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/



Spelarutbildningsplan
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Trana for att lara (12-16 ar)

| den har fasen borjar en del ungdomar vara redo for att ta stérre sprang i utvecklingen.
Mot slutet av perioden bdrjar traningen 6ka i mangd och fokus. Det innebar att i slutet av
perioden borjar de tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt
for idrotten.

Aven om spelaren bérjar bli relativt duktig pa vissa moment aterstar mycket trianing 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 héar perioden. Detta minimeras genom langsiktigt och
systematiskt arbete med spelarutbildningsplaner och bra organisation.

Spelfilosofi

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

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

Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom alla ytor

Bollen spelas framst framat i djupled, men spelvindningar och djupledsspel bakat, i form av
understod till bollhallaren, &r viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel framat och
samtidigt behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel som kdannetecknas av flyt. Spelarna ar skickliga i mottagningar och
passningar och behérskar korta och langa passningar, framfor allt pa marken.

Avslut skapas med passningsspel och anfallsvapen utmana, dribbla, viaggspel och
Overlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutsldgen och kan skjuta med precision med
bada fotterna.

Snabba omstallningar mellan anfallsspel och forsvarsspel

Bollens position bestammer positionerna for lagets forsvarsspel. Arbetssatt ar
positionsforsvar.

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen och forhindra
motstandarnas djupledsspel

Laget arbetar tillsammans i 6verflyttning-centrering och uppflyttning-retirering med korta
avstand mellan och inom lagdelarna.

Lagets fardigheter

Alla spelare i laget ar delaktiga i anfallsspel och forsvarsspel

Laget behover bade spelbredd och speldjup for att ha ett bra anfallsspel

Halla bollen i rérelse och strava efter flyt i passningsspelet

Ha flera passningsalternativ, skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framat och minst
ett diagonalt bakat.

Strava efter att skapa numeréara 6verlagen i anfallsspelet och undvika numerara underlagen i
forsvarsspelet.



b Spelarutbildningsplan
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*  Flytta upp laget nar bollen har spelats framat
e Krympa spelytorna fér motstandarna genom att laget agerar tillsammans i 6verflyttning,
centrering och uppflyttning-retirering.

* Narmaste forsvarsspelare pressar bollhallare, 6vriga spelare tacker ytor (jobbar med
positionsforsvar).

Spelarens fardigheter

e Orientering, lyfta blicken och se spelet.

* Reagera och stalla om snabbt mellan anfallsspel och férsvarsspel.

¢ Spelbarhet, s6ka upp ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren.

e Vara medveten om vad som ska géras med bollen innan mottagningen. Gér en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

e Passa bollen efter marken sa ofta som maojligt. Vara noggrann med och strava efter harda
precisa passningar.

¢ Driva bollen framat om det finns yta.

e Vara beslutsam i avsluten, anvdnda bada fétterna och skjuta med precision och kraft, men
prioritera precision.

Medspelare langt ifran

Kollektivt spel med flera spelare

Sida 15 av 19



Fardigheter niva 3

Spelarutbildningsplan
Hoganas BK

- utveckling av teknik och allsidig

Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva grundstyrka

Kansla av att kunna paverka Overlappning Vanda - balstabilitet

Tillhorighet i gruppen Spelbarhet Skjuta - knakontroll

Gora sitt basta Spelavstand Passning - kort Uthallighet

Jamfora med sig sjav Spelbredd Passning lang - aerob

Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning Snabbhet (i olika riktningar)

Positiv feedback mellan spelare

Uppflyttning

Utmana, finta och dribbla

- reaktion

Utova egen kontroll

Spelvandning

Nick

- frekvens

Lara och forsta induviduella
psykologiska faktorer

Djupledsspel

Forsvarssida

- acceleration

Offensiv omstallning Brytning Rorlighet

Defensiv omstéllning Tackling - dynamisk

Overflyttning - centrering Pressa Koordination

Uppflyttning - retrering Markera - rytm
Tacka - rumsorientering
Fanga bollen - 6ga-hand, 6ga-fot-koordination
Kasta sig Perception ( balans, syn och hérsel)

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pa volley med
precision

Boxa bollen

Upphopp

Forflytta sig

* Knakontroll — 1ds mer om projektet och ta del av alla 6vningar pa
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
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Trana for att prestera (16-20 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 dven i exempelvis naringslara,
aterhamtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer.

* Individuell traning och feedback 6kar i betydelse.

* Matchandet 6kar ocksa i betydelse.

Spelfilosofi

* Alla spelare deltar i anfallsspelet nar det egna laget har bollen och alla spelare i laget, utifran
sin position, deltar i forsvarsspelet nar motstandarna har bollen.

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

* Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom alla spelytor.

* Bollen spelas framst framat i djupled, men spelvandningar och djupledsspel bakat, i form av
understod till bollhallaren, &r viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel framat och
samtidigt behalla bollen inom laget.

*  Passningsinriktat spel som kdnnetecknas av fart och flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning
och passning med bada fotterna, anvander fa tillslag och behérskar korta och langa
passningar, framfor allt pa marken men aven i luften.

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

* Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och férsvarsspel. Vid offensiva omstéllningar kontrar
spelarna snabbt i djupled om den méjligheten finns. | defensiven atererévras bollen direkt
om det finns mojlighet och indirekt om det behdvs.

* Bollens position bestammer positionerna for lagets forsvarsspel. Arbetssatt ar
positionsforsvar.

* Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att erévra bollen och for att forhindra
motstandarnas djupledsspel.

* Laget arbetar tillsammans i 6verflyttningar, centrering och uppflyttning, retirering med korta
avstand mellan och inom lagdelarna.

Spelarens fardigheter

* Orientering- lyft blicken, se och uppfatta spelet.

* Reagera och snabbt stdlla om mellan anfallsspel och forsvarsspel.

* Spelbarhet, soka upp 6ppna ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren.

*  Strdva efter att bli rattvand.

* Var medveten om vad som ska géras med bollen innan den kommer gor en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

* Minimera antalet tillslag for att fa ett snabbare anfallsspel och passningsspel.



¢ Driva bollen framat om det finns yta.

Spelarutbildningsplan
Hoganas BK

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

Fardigheter niva 4

Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva Styrka
- viss del muskeluppbyggande
Kansla av att kunna paverka Overlappning Vinda styrketraning
- utveckling av teknik och allsidig
Tillhdrighet i gruppen Spelbarhet Skjuta grundstyrka
Gdra sitt basta Spelavstand Passning - kort - explosiv styrka
Jamfora med sig sjav Spelbredd Passning lang - balstabilitet
Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - kndkontroll
Positiv feedback mellan spelare Uppflyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
Utdva egen kontroll Spelvindning Nick - aerob
Lara och férstd induviduella
psykologiska faktorer Djupledsspel Forsvarssida - anaerob

Sjdlvmedvetenhet Offensiv omstallning Brytning Snabbhet ( i olika riktningar )
Sjalvreglering Defensiv omstallning Tackling - reaktion

Direkt atererdvring Pressa - acceleration

Indirekt atererévring Markera Rorlighet

Overflyttning - centrering Tacka - dynamisk

Uppflyttning - retrering Fanga bollen Koordination

Fasta situationer Kasta sig - rytm

Kasta ut bollen

- rumsorientering

Skjuta ut bollen pa volley med
precision och sidvolley

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

Boxa bollen

Perception ( balans, syn och hérsel)

Upphopp och fanga bollen

Forflytta sig

* Knakontroll — 1ds mer om projektet och ta del av alla évningar pa
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/



