Spelarutbildningsplan

Ett dokument som berattar hur IFK Lulead vill
bedriva sin barn- och ungdomsverksamhet i olika
aldrar och spelformer

Version 1



Om dokumentet

Detta dokument ar framtaget for som ett praktiskt och
vdgledande stod for ledare i IFK Luled. Syftet ar att skapa en
sammanhallen och Iangsiktigt hallbar verksamhet dar alla lag
och aldersgrupper utgar fran samma grundprinciper fér
spelarutveckling, traningsinnehall och ledarskap. En gemensam
riktning minskar godtycke, 6kar kvaliteten och skapar tydlighet
for bade spelare och ledare 6ver tid.

Samtidigt ar det viktigt att planen inte ses som ett regelverk.
Verksamheten ska alltid anpassas efter spelarnas alder, mognad
och férutsattningar. Ledarskap kraver omdéme och
spelarutbildningsplanen ska ses som ett stdd for beslut, inte
som en ersattning for dem.

Spelarutbildningsplanen ar ett levande dokument som
kontinuerligt utvecklas utifran erfarenhet och ny kunskap.
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Relaterade dokument

Fokus for spelarutbildningsplanen ar att beskriva hur vi vill
bedriva fotbollsutbildning i féreningen. Andra kompletterande
dokument ar:

e |FK Luleds vardegrund och uppférandekod

e Riktlinjer for Unga IFK Luled

« Handbok fér Unga IF Luled

« Policy for film foto eller annan dokumentation pa sociala
medier

e Rutiner fér Unga IFK Luleas resor till seriespel samt Coop
Norrbotten Cup

e Principer for fotbollsverksamhet i Luled fotbollsallians

 Samsyn Norrbotten

 SvFF: Fotbollens spela, lek och lar
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IFK Luleds viirdegrund

Var vardegrund bygger pa kamratskap, gladje, kvalitet och
engagemang. Vi vill skapa miljéer dar alla dar alla kanner sig
valkomna och respekterade, bade pa och utanfér planen.
Genom att framja en positiv atmosfar av gladje och gemenskap
vill vi inspirera varje individ att utvecklas och na sin fulla
potential. Vi staller hdga krav pa kvalitet i allt vi gor, fran traning
till match, och vi stravar efter att vara forebilder for fair play och
sportsmanship. Vart engagemang stracker sig bortom
fotbollsplanen - vi ar en del av samhallet och arbetar aktivt for
att bidra till en battre och mer inkluderande varld.

4 )
Gladje Kamratskap

Kvalitet Engagemang
g J

1 U
¥

Lank till hela vardegrunden

"Vi gbr det f6r varandra, for Luled och fér hela samhallet."
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IFK Luleas uppfiérandekod

Uppférandekoden &r en vagledning till hur vi i IFK Luled upptrader. Den
syftar till att gagna var verksamhet, bidra positivt till gruppens férmaga
samtidigt som den ska fungera som stdd for var och en av oss.

Fortroende

Jag varnar om det fortroende jag har i féreningen. Jag férstar vad som
férvantas av mig och utnyttjar inte min stallning eller later mig utnyttjas
av andra. Jag ar medveten om att mina relationer, bade inom och utanfor
foreningen, kan paverka detta fortroende.

Respekt

Som representant for IFK Lulea lever jag vara gemensamma varden:
kamratskap, kvalitet, gladje, engagemang och alla manniskors lika varde.
Jag agerar respektfullt i olika situationer, foljer spelets regler och
respekterar medspelare, domare, andra funktiondrer och motstandare.

Bidrag till gruppen

Jag bidrar aktivt till att gruppen I6ser sina uppgifter. Jag delar mina
erfarenheter och tar del av andras kunskap. Genom personlig omtanke
stodjer jag mina kamrater och skapar trygghet, gladje och fortroende i
gruppen. Jag lyssnar pa lagets ledare och medspelare, gér mitt basta for
laget, och ar ansvarsfull genom att vara pa plats i tid med ratt utrustning.

Ansvar

Jag kanner till de lagar och regler som galler f6r mig och min fotboll i IFK
Luled. Jag tar ansvar foér mina handlingar och ser konsekvenserna av mina
beslut. Jag ar dven ansvarig for min egen fysiska och psykiska hdlsa samt
agerar nar nagon bryter mot uppférandekoden.

Genom att leva efter dessa principer skapar vi en stark gemenskap och
fortsatter vara en férening att vara stolta 6ver
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Malbild for IFK Luled-spelaren

En spelares fardigheter ar grunden. Informationsprocessen
styr hur spelaren uppfattar, varderar och fattar beslut.
Aktionerna ar utférandet pa planen och fotbollspsykologin
bidrar till att allt sker mer stabilt och hallbart.

En spelare i IFK Luled behdver beharska alla spelets skeden
och vara skicklig pa samtliga fardigheter samt ha en
forstdelse for hur de samverkar.

Fardigheter
Teknik :
Spelférstielse Aktlongr
Fysik * Position
Psykologi J Tl.mln.g
Riktning
Hastighet

Informations-

processen
» Uppfatta Fotbollspsykologi

Vardera Gora nasta aktion

* Besluta battre
* Agera * Gora lagkamrater
battre
Lang karridr

IFK LULEA - ANNO 1900
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Firdigheter Informationsprocessen

En spelare i IFK Luled behdver behdrska och vara skicklig pa samtliga En spelare i IFK Luled beh6ver behdrska och forsta informationsprocessen for
fardigheter. att kunna fatta bra aktioner.
Spelforstaelse

»  Soker information (huvudvridningar).

: o pseen e o T Uppfatta
B?fln?er'ﬂg Pa “ratt” plats Utlfrah el | Iage.z‘t. Spelaren tar in vad som hander runtomkring, t.ex. bollens lage, med-
*  Forstar sin roll och agerar efter sitt lags arbetssatt. och motspelare, ytor (genom att titta upp, vrida p& huvudet).
Teknik
. I<Iarar”a'v att beha.r.ska tgl(hlk [ r]og hasyghgt. : Virdera
‘ Kan valja och anvanda sig av ratt teknik i situationerna. Analyserar alternativen: var finns basta passningen, I6pningen eller
Fysik ytan? Hur ser risken ut?

* Koordination och kroppskontroll for att
klara av att utfora sin aktion.
*  Klara av att utfora sina aktioner
med hog intensitet flera ganger
over tid. Spelforstielse

Besluta
Viljer snabbt det basta alternativet utifran situationen.

Agera
- Utfor beslutet i praktiken, t.ex. slar passningen, tar [dpningen eller
avslutar mot mal.

Teknik

Psykologi

Fardigheter

»  Utfor sin roll/uppgift oavsett
domslut, resultat eller prestation.

« Klarar av att fokusera pa nasta Fysik
aktion.

*  @GOr lagkamrater battre.

Psykologi
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Ledarbeteenden

==~

Langsiktig utveckling

Misslyckande ar en naturlig del av
ldrandet, darfor viktigt med talamod
och konstant uppmuntran fran ledare.
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Engagemang

Vara aktiv pa traningen genom gladje!
Driv pa, instruera, berém, uppmuntra
och pa sa satt fa en hog aktivitetsgrad
tillbaka fran spelarna.

Positiv forstarkning

Forstarka nar spelarna visar mod och
anstranger sig oavsett utgang av
forsdket.



Malbild Fir strukturen i IFK Luleas barn- och ungdomsfotboll

Forberedande akademi och akademi

16-19 &r 111
Ungdom
15 ar 1Mv11
Ungdom
13-14 ar 9v9
Barn Omfattningen for denna
10-12 &r V7 spelarutbildningsplan
Barn
8-9 ar 5v5
Barn
-7 ar 3v3
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Spelstil — IFK Lulea

En 6vergripande modell 6ver hur vi vill spela var fotboll

4 \

Speluppbyggnad Kombinationsspel
Talmodigt I
HMOESESpE Kantkombinationer
Anfallsspel
Langa bollar Kontring Central
k kombinationsspel/
o LXJ °
/ Presspel Atererovring \
Lag press
‘ Indirekt dtererévring
Forsvarsspel Medelhdg press
Direkt
B e atererévring

\_
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Alimdnna riktlinjer kring triining och match

-Match ar traning, inte bara ett resultat

Traning

Vi fokuserar pa utveckling fore resultat.
Vi ser varje spelare som viktig.
Vi uppmuntrar mod och egna initiativ.

Vi medverkar till att alla spelare utvecklas individuellt utifran sina
forutsattningar.

Vi skapar hdg aktivitet och manga bollkontakter.

Vi uppmanar till egen traning och ger gdrna konkreta traningstips.

Vi beddmer beslut och intention -inte bara utfallet.

Vi lyfter intentionen i spelarens aktion snarare an resultatet av aktionen.

Vi fokuserar pa att vaga gora ratt och pa val som &r utvecklande, dven nar
utfallet inte blir lyckat.

Vi begransar oss till tre dvningar per traning: en férberedande 6vning, en
spel-/huvudévning samt ett avslutande moment i form av spel eller lekfull
ovning.

Vi upprepar syftet med traningen ofta for att 6ka medvetenheten och
férstaelsen hos vara spelare.

Vi betonar vikten av skolarbetet och att detta prioriteras vid behov.

Viuppmuntrar och anpassar oss nar yngre spelare vill medverka i andra
idrotter.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Match

Vi ser matchen som ett utbildningstillfalle och stravar efter att spela som
vi tranar.

Vi prioriterar prestationen fore resultat.
Vi vill alltid vinna, men Iangsiktig utveckling kommer forst.

Vi ger vara spelare verktyg for att pa sikt bli sa bra som mgjligt som
fotbollsspelare.

Vi spelar modigt och utvecklande.
Vi uppmuntrar att spela sig ur situationer.

Vi coachar beteenden och intentioner men later spelarna fatta egna
beslut.

Vi har traningsflit som en faktor vid laguttagning fran 10 ar och uppat.
Vi later alla som &r kallade till match spela ungefar lika mycket.
Vi har en rotation mellan olika positioner Iangt upp i aldrarna.

Vi tilldter ingen att spela match utan att ha betalt den arliga
medlemsavgiften.




Generellt kring spelarutvecklingsprocessen

IFK LULEA - ANNO 1900

o
1v11 (15- ar)
Spelarna har 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.

o
9v9 (13-14 ar)
Formagan att samarbeta forbattras i takt med 6kad erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i stérre enheter dar

exempelvis lagdelar genomfor aktioner tillsammans. | anfallsspelet kan spelarna till exempel géra I6pningar for att
skapa yta for andra. | forsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis 6verflyttning och uppflyttning.

o
7v7 (10-12 ar)
Formagan att samarbeta 6kar och spelarna uppfattar allt mer av vad som hiander omkring dem. | anfallsspelet syns

detta framst genom att passningsspelet och spelbarheten férbattras. | forsvarsspelet forstar spelarna allt battre
vilka ytor och motstandare som &r bra att bevaka.

5v5 (8-9 ar)

Formagan att samarbeta ar begransad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig

sjalva och bollen aven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den narmaste omgivningen. |
anfallsspelet resulterar det bland annat i att spelarna ibland passar bollen till spelare i narheten. | férsvarsspelet
finns det spelare som markerar motstandare eller tacker ytor framfor malet.

o
3v3 (6-7 ar)
Fokus ligger ndstan helt och hallet pa bollen eftersom barnen har svart att

uppfatta vad som hander omkring dem. | anfallsspelet ar det vanligt att spelarna driver bollen och férséker skjuta.
Forsvarsspelet sker oftast individuellt dar flera spelare samtidigt forséker ta bollen.

Tillbaka till innehallsforteckningen



Kombination av bredd och spets i IFK Lulea

IFK Luleds spelarutbildningsmodell utgar fran individen.

| barnfotbollen ges alla spelare mgjlighet att utvecklas
utifran sina egna forutsattningar inom en gemensam
traningsmiljo. Fokus ligger pa larande, trygghet och
langsiktig utveckling snarare an tidiga bedémningar av
niva eller potential.

| ungdomsfotbollen, fran 13 ar, kan detta kompletteras
med nivdanpassning, inklusive miljétraning och vid
dessa tillfallen skapas mer jamna traningsmiljoer for att
mojliggora ratt tempo, beslutshastighet och motstand
utifran 25-50-25-modellen. Bredd och spets
kombineras for att bade behalla manga spelare dver tid
och samtidigt ge tillracklig utmaning till dem som for
tillfallet ligger langre fram i sin utveckling. Modellen
bygger pa konstant rérlighet mellan nivaer och har ett
tydligt langsiktigt utvecklingsfokus snarare an
kortsiktiga resultat.

IFK LULEA - ANNO 1900

Barnfotboll - upp till 12 ar

 Utgar fran varje spelares forutsattningar, inte jamforelser med andra.
* Alla trdnar i samma grupp och med samma innehall.

» Anpassning sker genom instruktioner, feedback, roller och uppgifter.
« Samma 6vning men olika krav pa tempo, beslut och utférande.

» Fokus pa larande, trygghet och motivation.

Hur?

» \Variera instruktioner och uppgifter inom samma 6vning.
* Ge individuell feedback kopplad till utvecklingsmal.

» Justera roller, startpositioner och ansvar i spelmoment.

Ungdomsfotboll - fran 13 ar

Traning och match bor, i den utstrackning det ar lampligt utan att paverka lagets
sammanhallning, gruppdynamik och spelarens generella kdnsla av tillhérighet, vara
individanpassad utifran spelarens nuvarande fardighetsniva.

« Utgar fran aktuell fardighetsniva, inte Iangsiktig potential.
» Utgar fran 25-50-25 modellen.
 Syftet ar ratt tempo, ratt motstand och ratt beslutshastighet.

Hur?

» Spelare trénar ibland uppat eller nedat i niva, inom samma trupp.
* Rorlighet mellan grupper, inte fasta urval.

* Miljotraning med aldre traningsgrupper

Tillbaka till innehallsforteckningen




Grundprincip

oo i ° Variation mellan dessa miljoer ger bast
25 -5 U' 25: en mﬂdB" fﬂr n |Vﬂunpﬂssn Ing utveckling. Alla tre delarna behévs for

att utvecklas fullt ut.

| ett lag finns alltid olika fardighetsnivaer. 25/50/25-modellen ar ett satt att skapa ratt
balans mellan trygghet och utmaning genom nivaanpassning. 25% med spelare som

Nivaanpassning handlar om att anpassa svarighetsgraden i traning och match efter kommit langre

spelarnas aktuella fardighetssniva. Detta ar vart satt att inom vara lag ge alla spelare
chansen att ibland trdna och spela utifran hur Iangt man kommit i sin utveckling.

Unga fotbollsspelare utvecklas pa Iang sikt inte bast genom att alltid trdna med/mot

spelare som kommit lika langt. 50% med spelare pé’\
(o]

Foreningen tror pa mojlighet till varierade gruppsammansattningar, inte fasta samma niva
traningsgrupper inom laget.

Syftet med nivdanpassning ar att skapa ratt utmaning for alla. Syftet INTE for att forenkla
for oss ledare genom battre flyt och fler kortsiktiga vinster.

Malet ar att alla spelare ska fa ratt utmaning, kdnna motivation och utvecklas éver tid. /opande
MICT 25% med spelare som
ke, (9 by inte kommit lika langt
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Skillnaderna mellan toppning, nivaindelning och nivaanpassning

U;P Toppning D;;s Nivdindelning Db Nivaanpassning

Toppning ar ndr man later de spelare som Nivaindelning ar ndr man later de spelare Nivaanpassning ar ndar man anpassar traning
trdnarna anser vara bast fa exempelvis mer som for stunden dr langre fram i och matcher sa att alla far ratt utmaning och
speltid &n nagon annan i laget under en utvecklingen konsekvent trana och spela mojlighet att utvecklas och delta.
1A AEIEE AL TS * Fd sa mdnga att spela fotboll sa lange
» En framgang pa kort sikt (vinner en cup »  Skapar fasta grupper eller nivdindelade som mojligt.

eller match). “statiska grupper” under traning.

»  Barnen kanner oftare att de “lyckas” pa
» Dessa spelare utvecklas initialt men * Fasta matchlag inom en grupp. traning och match.
kommer samtidigt under stor press.

* Ingen rotation av spelare mellan olika *  Mojliggora for alla att utvecklas utifran
 De spelarna som inte anses vara bdst far nivaer pa traning eller match. sitt eget nulage.
:rlte SamTa utttvdeclf!mgsrgoljllgheter och *  Det blirinte samma lagkansla och » Alla barn far ldra sig att ta ansvar pa
Kannerinte att de ar en delav gruppen. trygghet i laget. traning och match.

» Konsekvensen kan bli att bade spelare
som anses battre och de som inte ges

samma forutsadttningar slutar pa grund av
detta. »  Skapar en stark lagkansla och trygghet i

laget.

* Laguttagningar sker med en rotation
mellan matcher.

» Det blir inte samma lagkansla och
trygghet i laget.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Grundlaggande
fotbollsteori
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Lathund — Planstorlek och antal spelare vid spel under trining

Vid spel under traning efterstravar vi att félja nedan modell:

7 VS Tvit Tidsintervall Progression
10-12 3r 13-14 3r 15 &r- 9
Spel: 8-15min [ 1.  Langre intervaller
6-7 spelare 8-9 spelare 8-11 spelare Vila: 2 min 2. Flerintervaller
Reps: 2-6 st
Spel:3-6 min [ 1. Langre intervaller
4-5 spelare 5-7 spelare 5-7 spelare Vila: 2 min 2. Flerintervaller

Reps: 4-6 st

Spel: 1-2min |1 Minskad vila
2-3 spelare 2-4 spelare 3-4 spelare Vila: 1-3 min 2. Langre intervaller
Reps: 5-15st | 3. Flerintervaller

Djup: Utespelare X8 Djup: Utespelare X9 Djup: Utespelare X10
Bredd: Utespelare X5 | Bredd: Utespelare X6 | Bredd: Utespelare X6

IFK LULEA - ANNO 1900
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Utgangspositioner och nummer

Positionerna i ett spelsystem ar numrerade 1-11. Nar vi pratar
om sattet att spela pratar vi om positioner i ett nummerformat.

1= Malvakt

2 = H6gerback

3 = Hoger mittback

4 = Vanster mittback

5 = Vansterback

6 = HAger innermittfalt, balansspelare
7 = Hoger yttermittfalt/Ytterforward

8 = Vanster innermittfalt, balansspelare
9 = Centerforward

10 = Offensiv central mittfaltare

1 = Vanster yttermittfaltare/Ytterforward

IFK LULEA - ANNO 1900
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Spelets skeden

Dokumentet utgar fran spelets skeenden som beskriver varje del av spelet fotboll och anvands i SvFF:s
utbildningsmaterial. Utifran dessa skeenden beskriver vi IFK Luleas principer och subprinciper som ska
pragla vara barn- och ungdomslag. Spelets skeden introduceras forst i spelformen 7v7.

Omstallnin ..
Anfallsspel 9 Forsvarsspel
Uppgift: passera motstandaren med bollen Uppgift: Ta bollen
H o 0 3 oo .
Speluppbyggnad Kontring Atererdvring av bollen Forhindra speluppbyggnad
Prio: Prio: Prio: Prio:
. épelbarhet i alla spelytor © Sl epaclellup i el okl +  Snabbt pressa bollhallaren * Samla laget i lagdelar
« Spelbarhet i alla korridorer *  Snabb spelbarhet i spelyta 2 och 3 +  Snabbt forhindra passningsalternativ *  Fdrhindra spel genom lagdelarna
* Snabb spelbarhet i flera korridorer «  Snabbt férhindra spel bakom och framfor + Samla laget i de 3 korridorer ndrmast bollen
backlinjen
Komma till avslut och gora e -
3 9 Forhindra och radda avslut
. ma Prio:
Prio: : . » Forhindra avslut i straffomradet
» De flesta avsluten i straffomradet o Returer
* Returer e Forsvara ytor i straffomradet

» Lopningar i straffomradet

IFK LULEA - ANNO 1900
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Bollsida (Fran 7v7) Tredjedelar (Fran 7v7)

Planen kan delas pa mitten i sidled med Planen kan delas in i tredjedelar som kan
bollsida och icke bollsida. anvandas som riktlinjer i spelet. |
forsvarsspelet kan laget exempelvis borja

pressa i den centrala tredjedelen.

Anfallsriktning

IFK LULEA - ANNO 1900
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Spelytor (Frdn 9v9)

Spelytor baseras pa motstandarens positioner
och ar ytorna framfér och bakom motstandets
lagdelar. Anvands framst i anfallsspelet for att
hjalpa bollhallare och medspelare att fatta
beslut.




Indelning i korridorer (Fran llvil) Assistytor och Gold Zone (fran lvii)

Assistyta ar den del av planen dar en spelare kan sla en passning
eller férarbete som leder till malchans. Gold Zone ar ett omrade
nara mal som statistiskt ger storst chans till mal, dven kallad

“Boxen”.

Korridorer ar ett bra riktmarke for éverflyttningar och
centrering i forsvarsspelet och positionering i anfallsspelet.

Assistyta

IFK LULEA - ANNO 1900
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Arbetssatt 3v3
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3v3

% ° °

Vi vill spela en fotboll som praglas av ett anfallsspel dar vi tar
bollen framat. Spelarna ska vaga prova sig fram genom att
[ dribbla, driva och skjuta for att pa sikt lara sig vad som funkar
bast.

Forsvarsspelet ska vara av det mer offensiva slaget, dar vi alltid
férsoker ta bollen av motstandarna.

Malbild i anfallsspel:
Passera motstandarna med bollen.

Spelarnas individuella uppgift
i anfallsspel:
Driva, vanda, dribbla.

Malbild i forsvarsspel:
Ta bollen.

Spelarnas individuella
uppgift i forsvarsspel:
Bryta och forsvara ratt sida.

Utgangspositioner:

| spelformen 3v3 har viinga
utgangspositioner.

Alla spelare spelar férsvarsspel
och anfallsspel.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Fotbollspsykologi 3v3

IFK Lulea-spelaren ska striva efter:

Gora nasta aktion battre Gora lagkamrater battre Lang och hallbar karriar

* Erdvra bollen direkt efter bolltapp  Beromma lagkamrater nar de » GOra svara aktioner for att
«  Spelbar direkt efter bollvinst anstrangt sig, oavsett utfall utvecklas langsiktigt
* Uppmuntra lagkamrater till att * Prova nya I6sningar pa plan

* Vagadriva framat med boll, trots

tidigare misslyckade forsok forsdka igen

Ledarnas ansvar:

* Visa att du bryr dig om alla spelare

* Berdm anstrangning, inte utfall

« Uppmuntra barnen till att testa nya aktioner, dverinstruera inte - I3t barnen hitta I6sningar sjalva
» Skapa ett engagemang under traningen - hog aktivitet och manga bollkontakter

IFK LULEA - ANNO 1900
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IFK LULEA - ANNO 1900



5v5

Spelfilosofi

Vi vill spela en fotboll som praglas av ett anfallsspel dar vi tar
bollen framat. Spelarna ska vaga prova sig fram genom att
dribbla, driva och skjuta for att pa sikt lara sig vad som funkar
bast. Som kollektiv behdver vi vara spelbara for bollhallare

Forsvarsspelet ska vara av det mer offensiva slaget, dar vi alltid
forsoker ta bollen av motstandarna och pressar ndra deras mal.

Malbild i anfallsspel:
Passera motstandarna med bollen.

Spelarnas individuella uppgift

i anfallsspel:

Driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen
samt utmana genom finter och dribblingar.

Malbild i forsvarsspel:
Ta bollen. Position i lagdel
-haller laget kompakt

Spelarnas individuella
uppgift i forsvarsspel:
Bryta, pressa och markera.

Utgangspositioner:

| spelformen 5v5 har viinga
utgangspositioner (utéver malvakt och
utespelare). Alla spelare spelar forsvarsspel
och anfallsspel.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Hur vi tranar

Traningsupplagg

* 15 min forberedelsetraning (teknik/fys/spelévningar), alltid med
boll och i spelndra former.

* 20 min speldvningar 1v1, 2v1, 2v2, 3v3 med fokus pa
beslutsfattande och matchsituationer.

* 20 min matchspel 2v2, 3v3, 4v4, 5v5 dar spelet efterliknar
matchens olika skeden.

* Individanpassad gruppvariation for att stimulera alla.

*  Mycket boll - sa manga bolltillslag som mgjligt.

*  HOg aktivitet pa traningarna genom gruppindelning for att 6ka
intensitet och antal bolltillslag.

* Inslag av fystraning - lite men ofta, integrerat i spelet.

*  Kontinuitet - fokusera pa en liten mangd principer under langre
tid (ex. bollmottagning infér nasta aktion och att dribbla i fria
ytor).

* Vianvander inte isolerade 6vningar som metod for utveckling,
utan endast i lekfulla inslag.

*  All spel- och matchtraning utformas for att efterlikna matchens

krav pa informationsinhdmtning, beslutsfattande och utférande.

*  Uppmuntra barnens egna initiativ och lat dem I6sa problem
sjdlva — 6verforklara inte.
*  Lat spelarna fatta egna beslut, instruera inte bollhallare.

Viktigt att tinka pa nir triningar planeras

*  Bollen ska alltid vara med.

*  Manga repetitioner i matchlika situationer.

*  Motstandare minst 2/3 av traningen.

*  Alla speldvningar ska innehalla riktning, beslut och konsekvens.
* Ha med omstallningar i spelévningar.

*  Kort igangsattning av malvakt for att behadlla matchtempo.

IFK LULEA - ANNO 1900

. 5v5
Hur vi spelar match

Riktlinjer

* Allatillgangliga spelare ska spela ungefar lika mycket under en
hel sasong.

» Alla kallade spelare ska spela ungefar lika mycket under en
match.

* Undvik for korta byten, byt garna i pausen.

*  Spelare turas om att starta matcher.

»  Spelare turas om att vara lagkapten.

*  Uppvarmning sker med boll.

Under match

«  Alltid kort igangsattning fran malvakten.

*  HOg aktivitet fran alla spelare pa plan alltid.

»  Fokus pa att dribbla och finta fére att passa eller skjuta.
* Undvik rensningar och/eller Ianga passningar och skott.

Ovrigt

«  Kort genomgang, max 5 min. Inkludera 2-3 punkter som har
fokuserats pa under trdningarna de senaste veckorna.

* Ha ett fotbollspsykologiskt tema under matcherna (ndsta aktion,
gora lagkamrater battre och langsiktig utveckling).

»  Kort dterkoppling kring fokuspunkterna i periodpauser och efter
match.

+  Efter match tackar vi.

Tillbaka till innehallsforteckningen




Fotbollspsykologi 5v5

IFK Lulea-spelaren ska striva efter:

GoOra nasta aktion battre Gora lagkamrater battre Lang och hallbar karriar

* Erdvra bollen direkt efter bolltapp  Beromma lagkamrater nar de » GOra svara aktioner for att
«  Spelbar direkt efter bollvinst anstrangt sig, oavsett utfall utvecklas langsiktigt
* Uppmuntra lagkamrater till att * Prova nya I6sningar pa plan

* Vagadriva framat med boll, trots

tidigare misslyckade forsok forsdka igen

Ledarnas ansvar:

* Visa att du bryr dig om alla spelare

* Berdm anstrangning, inte utfall

« Uppmuntra barnen till att testa nya aktioner, dverinstruera inte - I3t barnen hitta I6sningar sjalva
» Skapa ett engagemang under traningen - hog aktivitet och manga bollkontakter

IFK LULEA - ANNO 1900
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Arbetssatt 7v7

IFK LULEA - ANNO 1900



v7

Vi vill spela en intensiv fotboll som praglas av ett anfallsspel dar vi
lyckas stdlla om mellan de olika skedena pa ett snabbt satt.
Kreativitet och intensitet ar nyckelord i spelformen. | anfallsspelet vill
vi vara det spelférande laget, vi gillar Ianga anfall dar vi konstant
hotar motstandarna genom att fylla pa med manga spelare in i de
ytorna dar malchanser skapas.

Forsvarsspelet ska vara av det mer offensiva slaget, dar vi pressar
motstandarna nara deras mal i héga hastigheter och ofta. Vid
bollférluster ska vi snabbt och beslutsamt férsdka erdvra tillbaka
bollen sa snabbt vi kan.

Malbild i anfallsspel:
Passera motstandarna med bollen.

Spelarnas individuella uppgift

i anfallsspel:

Driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen
samt utmana genom finter och dribblingar.

°

R
s L e, Malbild i forsvarsspel:

Ta bollen. Position i lagdel
-haller laget kompakt.

Spelarnas individuella
uppgift i forsvarsspel:
Bryta, pressa och markera, understod.

Utgangspositioner:

Vi utgar fran 2-3-1. Vi kan variera
utgangsposition mellan matcherna
men principerna ska vara detsamma.

IFK LULEA - ANNO 1900
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v7

Hur vi tranar Hur vi spelar match

Tranlngsupplagg Riktlinjer
15 min férberedelsetraning (teknik/fys/speldvningar), alltid med boll och i  Alla tillgangliga spelare ska spela ungefar lika mycket under en hel
spelndra former. sasong.
* 20 min speldévningar 1v1, 2v1, 2v2 samt vid behov upp till 4v4, dar vi dven  Alla kallade spelare ska spela ungefar lika mycket under en match.
kan introducera spel med joker, med fokus pa beslutsfattande och » Undvik for korta byten, byt gdarna i pausen.
matchsituationer. » Spelare turas om att starta matcher.
* 20 min matchspel dar spelet efterliknar matchens olika skeenden. * Spelare turas om att vara lagkapten.
* Uppvdrmning sker med boll.
Hur
* Individanpassad gruppvariation for att stimulera alla. Under match
*  Mycket boll - sa manga bolltillslag som mgjligt. « Alltid kort igangsattning fran malvakten.
*  HOg aktivitet pa traningarna genom gruppindelning for att 6ka aktiviteten « Ho6g aktivitet fran alla spelare pa plan alltid.
och antal bolltillslag. » Fokus pa att dribbla och finta fére att passa eller skjuta.
* Inslag av fystraning - lite men ofta, integrerat i spelet. « Undvik rensningar och/eller Ianga passningar och skott.

«  Kontinuitet - fokusera pa en liten méangd principer under langre tid (ex.

bollmottagning innan nadsta aktion och att dribbla i fria ytor). Ovrlgt

* Vianvander inte isolerade 6vningar som metod for utveckling, utan endast
som lekfulla inslag.

»  All spel- och matchtrédning ska ha som malsattning att komma sa nara .
matchens krav som maijligt utifran informationsinhdmtning,
beslutsfattande och utférande. .
«  Uppmuntra barnens egna initiativ och 1at dem I6sa problem sjalva -
overforklara inte. .

« Lat spelarna fatta egna beslut, instruera inte bollhallare.

Viktigt att tinka pa niar triningar planeras

* Bollen ska alltid vara med.

e Manga repetitioner i matchlika situationer.

»  Motstandare minst 2/3 av traningen.

« Alla spelévningar ska innehalla riktning, beslut och konsekvens.
* Ha med omstallningar i spelévningar.

»  Kort igangsattning av malvakt for att behadlla matchtempo.

IFK LULEA - ANNO 1900

Tillbaka till innehallsforteckningen

Kort genomgang, max 5 min. Inkludera 2-3 punkter som har
fokuserats pa under trédningarna de senaste veckorna.

Ha ett fotbollspsykologiskt tema under matcherna (nasta aktion,
gora lagkamrater battre och langsiktig utveckling).

Kort aterkoppling kring fokuspunkterna i periodpauser och efter
match.

Efter match tackar vi.
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Spelets skeden i Tv7

Anfallsspel Omstallning FJ;::i‘f:aT!sbiF:I

Q ) ° S H
Atererdvring av bollen Forhindra speluppbyggnad
i Prio:
: Prio:
Speluppbyggnad Kont"ng +  Snabbt pressa bollhllaren 0 Sfa.ml.a laget i lagdelar
*  Snabbt férhindra passningsalternativ * Forhindra spel genom lagdelarna
+  Snabbt férhindra spel bakom och framfor  Samla laget i de 3 korridorer narmast bollen
backlinjen
Forhindra och radda avslut
Komma till avslut och gora Prio:
mal + Forhindra avslut i straffomradet

* Returer
* Forsvara ytor i straffomradet

IFK LULEA - ANNO 1900
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v7

spelupphgggn0d i 1‘,1 Vi vill ha en speluppbyggnad dar vi helst spelar forbi motstandarnas

lagdelar centralt i plan. Vi vill att vara spelare ska vara bolltrygga och
modiga i form av att vi exempelvis forsoker passa eller driva bollen
framat. En vilja att ha bollen ar ett annat exempel pa mod. Var
speluppbyggnad ska praglas av att vara spelare ar I6pvilliga och redo
att bli spelbara pa olika spelavstand till bollhallaren.

Malsittning
Anfallsspel

Kontrollera bollen i sista tredjedelen

Principer

 Positionering - Handlar om att spelarna placerar sig pa planen sa
att laget far bra balans, ytor att spela pa och alternativ for
bollhallaren. Bra positionering skapar passningsvdgar, bredd och
djup i spelet.

Speluppbyggnad Kontring

» Passningsprioritering - Innebar att spelarna vet i vilken ordning de
ska s6ka passningar - t.ex. forst framat om maijligt, annars sidled
eller bakat - for att snabbare bryta linjer och skapa hot i ratt
riktning.

Spelbarhetsprincip - Att standigt gora sig spelbar for den som har
Komma till avslut och bollen. Det betyder att rora sig sa att man blir ett
. o passningsalternativ, skapa ratt vinkel, ratt avstand och tajming for
gora mal att underlitta bollhallarens nista aktion.

Djupledshot - Handlar om att hota ytan bakom motstandarnas
backlinje genom |6pningar och passningar i djupled. Det tvingar
motstdndarna att forsvara sig langre bak och éppnar ytor mellan

lagdelarna. w

IFK LULEA - ANNO 1900
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Kontring i Tv7

Anfallsspel

Speluppbyggnad Kontring

Komma till avslut och
gora mal

IFK LULEA - ANNO 1900

v7

Genom kontring stravar vi efter att med hog hastighet ta oss framat
for att géra mal. En annan faktor f6r att lyckas ar att vi springer med
manga spelare framat, i hdga hastigheter for att sara
motstandarforsvaret.

Malsittning
Komma till avslut snabbt
Principer

» Attackera framat - Sa snart laget vinner bollen ska forsta tanken
vara att spela framat. Syftet ar att utnyttja obalansen i
motstandarnas lag och snabbt skapa malchans.

» Uppflyttning - Hela laget ska folja med upp i anfallet sa att man
kan stodja bollhallaren, skapa fler passningsalternativ och fylla pa
med spelare i boxen eller farliga ytor.

* Djupledshot - Spelarna ska omedelbart hota ytan bakom
motstandarnas forsvar med I6pningar och passningar. Det gor att
forsvaret tvingas falla och 6ppnar ytor fér avslut eller passningar
snett inat bakat.

Tillbaka till innehallsforteckningen
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Komma till avslut och gora mal i Tv7

Vi vill komma till avslut och géra mal genom att fylla pa med manga
spelare in i sista tredjedelen.

Malsittning
Anfallsspel + Komma till avslut ndra motstandarnas mal

« GOra mal

Principer

Positionering - Spelarna placerar sig pa planen sa att laget far basta
mojliga utgangslage for att skapa malchanser. Ratt positioner ger
passningsalternativ, bredd, djup och battre ytor att attackera i.

Speluppbyggnad Kontring
Uppflyttning - Hela laget f6ljer med upp i anfallet for att understddja
bollhallaren, skapa numerart dverlage, fylla pa med fler spelare i
straffomradet och halla tryck pa motstandarna.

Passningsprioriteringar - Att valja ratt typ av passning i ratt ordning -
exempelvis framat om majligt for att bryta linjer, annars sidled eller
. bakat for att behalla bollen. Pa detta satt skapas snabbt och effektivt
Kommaflll avoslut och alchanser.
gora mal : : o :
Avsluta anfallen i straffomradet - Malet ar att ta avslut fran ytor med
hogst chans att géra mal - inne i straffomrddet. Spelarna ska darfor
arbeta for att skapa passningar och I6pningar som leder till avslut

nara mal istallet for langskott.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Forhindra speluppbyggnad i 7v7

Vi utgar fran ett hogt forsvarsspel dar vi anvander kollektiva
férsvarsmetoder i hog hastighet for att halla laget kompakt for att skydda
centrala delar av planen och vinna bollen. Hojden pa forsvarsspelet kan
variera men i de allra flesta matcher ska vi utga fran ett hogt och offensivt -
forsvarsspel. Skedet ska karaktariseras av hart jobb och 6dmjukhet. Forsvarsspel

Malsittning

 Forhindra spel framat/genom lagdelar

* Vinna bollen

Principer 2 . Forhindra

Atererovring av bollen

« Samla laget i lagdelarna pa forsvarssida - Spelarna ska snabbt ta sig hem SPeluPpbyggnad
pa ratt sida av bollen, halla laget kompakt och stanga centrala ytor. Det
gor det svarare for motstandarna att spela igenom och skapar battre
mojligheter att vinna bollen.

» Kollektiva foérsvarsmetoder - Forsvaret sker gemensamt med hela laget.
Det kan handla om att styra motstandarna in i tranga ytor, tacka se .t )
passningsvagar och samordna pressen sa att alla jobbar tillsammans Forhindra och radda
enligt samma signaler. avslut

 Press - Aktivt och snabbt ga mot bollhallaren foér att minska tid och yta.
Pressen ska ske synkroniserat sa att ndsta spelare ar redo att ta 6ver om
motstandaren spelar bollen vidare. Detta 6kar chansen att vinna bollen
hogt upp i banan.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Atererivring av boll i TvT

Vi vill atererévra bollen sa fort som det ar mojligt samtidigt som vi
skyddar ytor bakom vara lagdelar. | detta skede av spelet behover vi

stdlla om fran anfallsspel pa “0 sekunder” genom att snabbt goéra F6rsvarsspel
ndsta aktion.

Malsittning

Atererévra bollen sa fort som majligt

Principer
Forhindra

 Direkt atererévring - Sa fort laget tappar bollen ska spelarna f\tereriivring av bollen
speluppbyggnad

omedelbart forsdka vinna tillbaka den. Det kraver hog intensitet,
narmaste spelare pressar bollhallaren och 6vriga tacker
passningsvagar for att skapa chans till snabb bollvinst.

. Aterga till speluppbyggnad eller kontring - Om laget inte lyckas
vinna tillbaka bollen direkt ska spelarna snabbt organisera sig -
antingen falla tillbaka till ett uppstallt férsvarsspel eller stalla om o o
for att kontringsspel om bollen vinns. Det handlar om att snabbt Forhindra och radda
vdlja ratt nasta aktion for att minimera risken for |
- ) e avsiut
motstandarkontringar och samtidigt férbereda egen attack.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Forhindra och riadda avslut i Tv7

Nar vi kommer till férhindra och radda avslut vill vi tvinga
motstandarna mot kanterna.

Malsittning Forsvarsspel

e Forhindra att motstandarna kommer till avslut.

 Forhindra att motstandarna gér mal.

Principer

Positionering - Spelarna placerar sig sa att de stanger centrala ytor o " . Forhindra

och styr motstandarna ut mot kanterna. Det gor det svarare for Atererovrmg av bollen speluppb nad
motstandarna att komma till farliga lagen. P PPDPYg9

Press - Aktivt och snabbt gad mot bollhallaren for att stressa
motstandaren, minska deras tid och tvinga fram misstag - sarskilt nar
de styrts mot kanten.

Markering - Halla koll pa och félja motstandarnas spelare, sarskilt i oo n s e
farliga ytor som boxen, sa att de inte far ostorda avslut eller kan ta Forhindra och radda
emot passhingar. avslut

Returer - Vara redo att snabbt agera pa andrabollar, 16sa bollar eller
blockerade skott. Detta kraver att spelarna ar vaksamma och snabbt
positionerar sig for att vinna tillbaka bollen efter en situation.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Fotbollspsykologi 7v7

IFK Lulea-spelaren ska striva efter:

Om vi ska klara av att utbilda val forberedda fotbollsspelare, som pa sikt ska kunna kdmpa sig upp till seniorfotbollen sa kan vi inte blunda
for att den mentala aspekten hos en spelare har en stor roll. Ju tidigare vi jobbar med psykologin ju mer motiverade, utvecklade och
presterande fotbollsspelare kommer vi att utveckla. Om vi i var férening kan jobba med psykologin pa ett bra satt kommer fler av vara
spelare att tycka fotboll ar roligt! Vi ska varje traningsvecka jobba med deras fotbollspsykologi. De tre delarna som vi jobbar med ar:

GOra nasta aktion battre GoOra lagkamrater battre Lang och hallbar karriar

En spelare i IFK Lulea forsoker alltid gora En spelare i IFK Luled gor lagkamrater En spelare i IFK Lulea fokuserar pa den
nasta aktion med hog kvalitet. Oavsett battre. Via aktioner, kommunikation, langsiktiga utvecklingen och att ta
vad som hander utanfor (planens skick, kroppssprak och rérelse hjdlper hand om sig och sitt maende for att
publik, vader, motstandare) eller inom spelaren sina lagkamrater till bra ge sig chansen till en Iang och hallbar
spelaren (egna tankar och kanslor) gor aktioner pa planen. Via sina karridar. Det handlar ocksa om att

han eller hon nasta aktion, enligt beteenden bidrar spelaren till en god utveckla fardigheter kring att gora ett
arbetssatt och matchplan, med sa hog och utvecklande miljo pa och utanfor arbete idag dar beléningen kan
kvalitet som mojligt. planen. komma langt senare.

Ledarnas ansvar:

* Visa att du bryr dig om alla barnen

* Berdm anstrangning, inte utfall

» Uppmuntra barnen till att testa nya aktioner, 6verinstruera inte - Iat barnen hitta I6sningar sjdlva

» Skapa ett engagemang under traningen - hég aktivitet och manga bollkontakter m

IFK LULEA - ANNO 1900
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Arbetssatt 9v9
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9v9

e/ & 1 YL A = f
) ’ ﬁ‘&ﬁﬁ“ 7 : ] 5 T ’: 2 ;,, T Vi vill spela en intensiv fotboll som praglas av ett anfallsspel dar vi lyckas stalla om mellan de olika
”g ”é].‘ g:!"..’ £ 2= — ' skedena pa ett snabbt och bestamt satt. Det val organiserade spelet ska inte hdmma oss att vara
.é.y'i: :. : 57 ‘ i kreativa och gora aktioner pa ren intention. | anfallsspelet vill vi vara det spelférande laget for att skapa
- Tg",':::: 7= = S kontroll, vi gillar Idnga anfall d&r vi konstant hotar motstandarna genom att fylla pa med ménga spelare

in i de ytorna dar malchanser skapas.

Forsvarsspelet ska vara av det mer offensiva slaget, dar vi pressar motstandarna nara deras mal i héga
hastigheter och ofta. Vi behdver dock vara flexibla och klara av att spela olika typer av férsvarsspel, men
utgangspunkten ar ett offensivt positionsforsvar. Vid bollférluster ska vi snabbt och beslutsamt férsoka
erévra tillbaka bollen sa snabbt vi kan.

Malbild i anfallsspel:
Passera motstandarna med bollen.

Spelarnas individuella uppgift

i anfallsspel:

Driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen
samt utmana genom finter och dribblingar.

Malbild i forsvarsspel:
Ta bollen. Position i lagdel - hall laget kompakt

Spelarnas individuella
uppgift i forsvarsspel:
Bryta, pressa och markera, understod.

Utgangspositioner:

Vi utgar fran ett 2-1-4-1 med en central
mittfdltare som balanserar laget. Vi kan
variera utgangspositionerna mellan och i
matcher men principerna ska vara

de samma oavsett formation. =)

IFK LULEA - ANNO 1900
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Hur vi tranar

Tramngsupplagg
15 min férberedelsetraning (teknik/fys/speldvningar), alltid med boll och i spelndra
former.

* 30 min speldvningar 1v1, 2v1, 2v2, 3v3 samt vid behov upp till 6v6, dar spel med joker
kan anvandas for att arbeta med att skapa overtag, med fokus pa beslutsfattande
och matchsituationer.

» 30 min matchspel 3v3, 4v4, 5v5, 6v6, 7v7 ddr spelet efterliknar matchens olika
skeenden.

Hur

* Individanpassad gruppvariation for att stimulera alla.

* Mycket boll - sa manga bolltillslag som majligt.

» HOg aktivitet pa traningarna genom gruppindelning for att 6ka aktiviteten och antal
bolltillslag.

* Inslag av fystraning - lite men ofta, integrerat i spelet.

» Kontinuitet - fokusera pa en liten mangd principer under langre tid (ex.
bolimottagning innan nasta aktion och att dribbla i fria ytor).

* Vianvander inte isolerade dvningar som metod for utveckling, utan endast som
lekfulla inslag.

* All spel- och matchtrdning ska ha som malsattning att komma sd nara matchens krav
som mojligt utifran informationsinhdmtning, beslutsfattande och utférande.

» Uppmuntra barnens egna initiativ och lat dem I6sa problem sjdlva - dverforklara
inte.

Viktigt att tinka pa nir triningar planeras

+ Bollen ska alltid vara med.

* Manga repetitioner i matchlika situationer.

« Motstandare minst 2/3 av traningen.

* Alla speldvningar ska innehalla riktning, beslut och konsekven:s.

* Ha med omstallningar i spelévningar.

+ Kort igangsattning av malvakt i alla spel, korta hdrnor och snabba inkast.
* HOg aktivitet och gladje.

+ Aktiv vila.

IFK LULEA - ANNO 1900

. 9v9
Hur vi spelar match

Riktlinjer

 Alla tillgangliga spelare ska spela ungefar lika mycket under en hel
sasong.

 Alla kallade spelare ska spela ungefar lika mycket under en match.

» Undvik for korta byten, byt gdarna i pausen.

» Spelare turas om att starta matcher.

» Spelare turas om att vara lagkapten.

* Uppvdrmning sker med boll.

* Individanpassade matchmiljéer enligt 25-50-25-modellen.

Under match

« Alltid kort igangsattning fran malvakten.

« HOg aktivitet fran alla spelare pa plan alltid.

» Fokus pa att dribbla och finta fére att passa eller skjuta.
« Undvik rensningar och/eller Ianga passningar och skott.

Ovrlgt
Kort genomgang, max 5 min. Inkludera 2-3 punkter som har
fokuserats pa under trédningarna de senaste veckorna.

* Ha ett fotbollspsykologiskt tema under matcherna (nasta aktion,
gora lagkamrater battre och langsiktig utveckling).

» Kort aterkoppling kring fokuspunkterna i periodpauser och efter
match.

» Efter match tackar vi.

Tillbaka till innehallsforteckningen
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Spelets skeden i 9v9

Anfallsspel Omstallning Fﬁ:ﬁﬁ:ﬁl

Q oo ° ~ H
Atererdvring av bollen Forhindra speluppbyggnad
- Prio: Prio:
Speluppbyggnad Kontring Snabbt pressa bollallaren " Samla laget | lagdelar

Snabbt férhindra passningsalternativ *  Forhindra spel genom lagdelarna

Snabbt férhindra spel bakom och framfér » Samla laget i de 3 korridorer narmast bollen

backlinjen

. Forhindra och radda avslut
Komma till avslut och gora Prio:
mﬁl + Forhindra avslut i straffomrddet

* Returer
e Forsvara ytor i straffomradet

IFK LULEA - ANNO 1900
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Vi vill ha en speluppbyggnad dar vi helst spelar forbi motstandarnas
lagdelar centralt i plan. Vi vill att vara spelare ska vara bolltrygga och
° modiga i form av att vi exempelvis forsoker passa eller driva bollen
s p elu p p h g g g n u d I 9"9 framat. En vilja att ha bollen ar ett annat exempel pa mod. Var
speluppbyggnad ska praglas av att vara spelare ar |6pvilliga och redo att
bli spelbara pa olika spelavstand till bollhallaren.

Malsittning

Kontrollera bollen i spelyta 2 eller 3

Anfallsspel Principer

 Positionering - Handlar om att spelarna placerar sig pa planen sa att
laget far bra balans, ytor att spela pa och alternativ for bollhallaren.
Bra positionering skapar passningsvagar, bredd och djup i spelet.

» Passningsprioritering - Innebar att spelarna vet i vilken ordning de ska
sOka passningar - t.ex. forst framat om mojligt, annars sidled eller
bakat - for att snabbare bryta linjer och skapa hot i ratt riktning.

Speluppbyggnad Kontring

» Spelbarhetsprincip - Att standigt gora sig spelbar for den som har
bollen. Det betyder att rora sig sa att man blir ett passningsalternativ,
skapa ratt vinkel, ratt avstand och tajming for att underlatta
bollhallarens nasta aktion.

* Djupledshot - Handlar om att hota ytan bakom motstandarnas

Komma till avslut och backlinje genom I6pningar och passningar i djupled. Det tvingar
oo o motstdandarna att forsvara sig langre bak och 6ppnar ytor mellan
gora mal lagdelarna.

» Kontringsskydd - Kontringsskydd handlar om lagets organisation nar
laget sjalv har bollen, for att minska risken for motstandarens
kontringar.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Kontring i 9v9

Genom kontring stravar vi efter att med hog hastighet ta oss framat
for att géra mal. En annan faktor f6r att lyckas ar att vi springer med
manga spelare framat, i hdga hastigheter for att sara
motstandarforsvaret.

Malsittning
Anfallsspel

Komma till avslut snabbt

Principer

» Attackera framat - Sa snart laget vinner bollen ska forsta tanken
vara att spela framat. Syftet ar att utnyttja obalansen i
motstandarnas lag och snabbt skapa malchans.

Speluppbyggnad Kontring « Uppflyttning - Hela laget ska f6lja med upp i anfallet sd att man
kan stodja bollhallaren, skapa fler passningsalternativ och fylla pa
med spelare i boxen eller farliga ytor.

* Djupledshot - Spelarna ska omedelbart hota ytan bakom
motstandarnas forsvar med I6pningar och passningar. Det gor att
forsvaret tvingas falla och 6ppnar ytor fér avslut eller passningar

Komma till avslut och snett inat bakat.
g&ira mal « Sakra bollen - N&r laget vinner bollen och pabdrjar en kontring

handlar “sdkra bollen” om att behalla kontrollen pa bollen i det
forsta momentet efter bollvinsten. Det betyder att den spelare
som tar bollen, eller far den, fattar ett klokt beslut sa att laget inte
tappar den direkt igen.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Komma till avslut och gora mal i 9v9

Vi vill komma Till avslut och géra mal genom att fylla pa med manga
spelare in i sista tredjedelen. Komma till assistytor och fylla pa i Gold
Zone med manga spelare.

Anfallsspel Malsdttning
« Komma till avslut ndra motstandarnas mal (i Gold Zone)

e GOra mal

Principer

Positionering - Spelarna placerar sig pa planen sa att laget far basta

Snelubpbb nad Kontrin mojliga utgangslage for att skapa malchanser. Ratt positioner ger
P PPbygg 9 passningsalternativ, bredd, djup och battre ytor att attackera i.

Numerart 6verldage - Betyder att ditt lag har fler spelare an
motstdndarna i en viss yta eller situation. Det kan vara med bollen (2
mot 1), utan boll (3 mot 2 i press), eller i en zon (t.ex. pa en kant eller
centralt).

Komma till avslut och Passningsprioriteringar - Att valja ratt typ av passning i ratt ordning -
- 1 exempelvis framat om maijligt for att bryta linjer, annars sidled eller
Slebel s bakat for att behalla bollen. Pa detta satt skapas snabbt och effektivt
malchanser.

Lépningar som trigger for passningar - Lopningen dr en trigger — en
startpunkt som utléser nasta aktion i spelet.

Assistytor och Gold Zone - Se appendix w

IFK LULEA - ANNO 1900
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Forhindra speluppbyggnad i 9v9

Vi utgar fran ett hogt positionsforsvar dar vi anvander kollektiva forsvarsmetoder i hog
hastighet for att halla laget kompakt for att skydda centrala delar av planen och vinna
bollen. H6jden pa forsvarsspelet kan variera men i de allra flesta matcher ska vi utga fran
ett hdgt och offensivt férsvarsspel. Skedet ska karaktariseras av hart jobb och
6dmjukhet.

| forsvarsspel sa utgar vi fran 2-4-2, dar ytterbacken pa icke-bollsidan skapar 3-backslinje. Forsvarsspel

Malsittning

 Forhindra spel framat/genom lagdelar

* Vinna bollen

_ o . Forhindra
Principer Atererovring av bollen
* Kollektiva férsvarsmetoder - Férsvaret sker gemensamt med hela laget. Det kan speluppbyggnad

handla om att styra motstandarna in i tranga ytor, tacka passningsvagar och samordn
pressen sa att alla jobbar tillsammans enligt samma signaler.

 Positionsforsvar med markeringsinslag - Laget forsvarar utifran ytor snarare an att folja
spelare 6ver hela planen. Nar en motstandare kommer in i din zon tar du ansvar for
den spelaren tills bollen flyttas vidare. Det kombinerar positionssakerhet med

individuellt ansvar. Forhindra och radda

« Tackning - En spelare placerar sig sa att han eller hon skyddar farliga ytor bakom en avslut
lagkamrat i press.

« Markering - Att ha kontroll pa och ansvar fér en motstandare i farlig position - sarskilt
ndra mal.

 Triggers - Specifika signaler eller situationer som startar en gemensam aktion, ofta
press.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Atererdvring av boll i 9v9

Vi vill 3tererévra bollen sa fort som det ar méjligt samtidigt som vi skyddar ytor
bakom vara lagdelar. Lagets positionering i anfallsspel ar en viktig del for att
lyckas med effektiv atererdvring. Hur manga spelare som ar nara ytan dar var
bollforlust sker dr avgorande for var atererovring — direkt eller indirekt. | detta
skede av spelet behdéver vi stdlla om fran anfallsspel direkt genom att snabbt

gbra nésta aktion. Forsvarsspel
Malsittning

« Atererdvra bollen s& fort som majligt

 Forhindra att motstandare kommer till avslut via kontring

Principer 0 . Forhindra
e : Atererovring av bollen
* Indirekt atererdvring - betyder att laget faller hem och samlar sig efter speluppbyggnad

bollforlust istallet for att direkt pressa.

« Direkt dtererovring - Sa fort laget tappar bollen ska spelarna omedelbart
forsoka vinna tillbaka den. Det kraver h6g intensitet, narmaste spelare
pressar bollhallaren och 6vriga tacker passningsvagar for att skapa chans till
snabb bollvinst.

; Forhindra och radda
 Aterga till speluppbyggnad eller kontring - Om laget inte lyckas vinna avslut
tillbaka bollen direkt ska spelarna snabbt organisera sig — antingen falla
tillbaka till ett uppstallt forsvarsspel eller stalla om for att kontringsspel om
bollen vinns. Det handlar om att snabbt valja ratt nasta aktion for att
minimera risken for motstandarkontringar och samtidigt forbereda egen

attack.
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Forhindra och riadda avslut i 9v9

Nar vi kommer till férhindra och radda avslut vill vi tvinga
motstandarna mot kanterna. Syftet ar att minimera motstandarens
tid med boll i assistytor och Gold Zone.

M3lsittning Forsvarsspel

« Forhindra att motstandarna kommer till avslut.

 Forhindra att motstandarna gér mal.

Principer
Positionering - Spelarna placerar sig sa att de stanger centrala ytor R se e Forhindra
och styr motstandarna ut mot kanterna. Det gor det svarare for Atererovrmg av bollen speluppbyggnad

motstandarna att komma till farliga lagen.

Press - Aktivt och snabbt gad mot bollhallaren for att stressa
motstandaren, minska deras tid och tvinga fram misstag - sarskilt nar
de styrts mot kanten.

Markering - Halla koll pa och félja motstandarnas spelare, sarskilt i Forhindra och ridda
farliga ytor som boxen, sa att de inte far ostorda avslut eller kan ta
emot passningar. avslut

Returer - Vara redo att snabbt agera pa andrabollar, 16sa bollar eller
blockerade skott. Detta kraver att spelarna ar vaksamma och snabbt
positionerar sig for att vinna tillbaka bollen efter en situation.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Fotbollspsykologi 9v9

IFK Lulea-spelaren ska striva efter:

Om vi ska klara av att utbilda val forberedda fotbollsspelare, som pa sikt ska kunna kdmpa sig upp till seniorfotbollen sa kan vi inte blunda
for att den mentala aspekten hos en spelare har en stor roll. Ju tidigare vi jobbar med psykologin ju mer motiverade, utvecklade och
presterande fotbollsspelare kommer vi att utveckla. Om vi i var férening kan jobba med psykologin pa ett bra satt kommer fler av vara
spelare att tycka fotboll ar roligt! Vi ska varje traningsvecka jobba med deras fotbollspsykologi. De tre delarna som vi jobbar med ar:

Gora nasta aktion battre Gora lagkamrater battre Lang och hallbar karriar

En spelare i IFK Lulea forsoker alltid gora En spelare i IFK Luled gor lagkamrater En spelare i IFK Lulea fokuserar pa den
nasta aktion med hog kvalitet. Oavsett battre. Via aktioner, kommunikation, langsiktiga utvecklingen och att ta
vad som hander utanfor (planens skick, kroppssprak och rérelse hjdlper hand om sig och sitt maende for att
publik, vader, motstandare) eller inom spelaren sina lagkamrater till bra ge sig chansen till en Iang och hallbar
spelaren (egna tankar och kanslor) gor aktioner pa planen. Via sina karridar. Det handlar ocksa om att

han eller hon nasta aktion, enligt beteenden bidrar spelaren till en god utveckla fardigheter kring att gora ett
arbetssatt och matchplan, med sa hog och utvecklande miljo pa och utanfor arbete idag dar beléningen kan
kvalitet som mojligt. planen. komma langt senare.

Ledarnas ansvar:

* Visa att du bryr dig om alla barnen

* Berdm anstrangning, inte utfall

» Uppmuntra barnen till att testa nya aktioner, 6verinstruera inte - Iat barnen hitta I6sningar sjdlva

» Skapa ett engagemang under traningen - hég aktivitet och manga bollkontakter m

IFK LULEA - ANNO 1900
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Vi vill spela en intensiv fotboll som prdglas av ett anfallsspel dar vi lyckas stalla om
mellan de olika skedena pa ett snabbt och bestamt satt. Det val organiserade spelet
ska inte hdmma oss att vara kreativa och géra aktioner pa ren intention. |
anfallsspelet vill vi vara det spelférande laget for att skapa kontroll, vi gillar langa
anfall dar vi konstant hotar motstandarna genom att fylla pa med manga spelare in i
de ytorna dar malchanser skapas.

Forsvarsspelet ska vara av det mer offensiva slaget, dar vi pressar motstandarna nara
deras mal i héga hastigheter och ofta. Vi behdver dock vara flexibla och klara av att
spela olika typer av forsvarsspel, men utgangspunkten ar ett offensivt
positionsforsvar. Vid bollférluster ska vi snabbt och beslutsamt férsoka erdvra
tillbaka bollen.

Malbild i anfallsspel:
Passera motstandarna med bollen.

Spelarnas individuella uppgift

i anfallsspel:

Driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen
samt utmana genom finter och dribblingar.

Malbild i forsvarsspel:
Ta bollen.

Spelarnas individuella
uppgift i forsvarsspel:
Bryta, pressa och markera, understod.

Utgangspositioner:

Vi utgar fran ett 4-2-3-1. Vi kan

variera utgangspositionerna mellan och i
matcher men principerna ska vara

de samma oavsett formation.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Veckoplanering llvil

Exempel pa veckoplanering nar laget har match sén-son:

Dag | Son (MD) | Man (MD+1) Tis (MD+2) Ons (MD-4) Tor (MD-3) Fre (MD-2) Lor Son
1 Match Hogbelastande fas | Hogbelastande fas Vila | Match
Typ Match Fystraning Fotboll Vila | Match
Intensitetsniva:

Hog

IFK LULEA - ANNO 1900
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Fotbollsfys llvlil

Manga reps

Speldvning
Kort vila
Litet och kort spel

Fardighetsdvningar
Kort vila

Inte

matchlikt Matchlikt

Spelévning
Lang vila
Langt och stort spel

Fardighetstraning
Lang vila

Fa reps

IFK LULEA - ANNO 1900
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Hur vi trdanar

Traningsupplagg

10-15 min prehab (teknik/fys/spelévningar)

15-30 min Forberedelsetraning i form av teknik/fys/spelévningar
* 30 min speldvningar 1v1, 2v1, 2v2, 3v2, 3v3

* 30 min matchspel. 3v3, 4v4, 5v5, 6v6, 7v7

* Individanpassad gruppvariation for att stimulera alla.
*  Mycket boll! S3 manga bolltillslag som mgjligt.

*  HOg aktivitet pa traningarna - gruppindelning for att 6ka
aktiviteten och antal bolltillslag.

* Inslag av fystraning - lite men ofta.
» Trdna ofta pa numerdra 6ver/underldgen i olika skeden

Viktigt att tinka pa nar triningar planeras

*  Bollen ska alltid vara med.

*  Manga repetitioner.

*  Motstandare minst 2/3 av traningen.
*  Ha med omstallningar i spelévningar.

*  Kortigangsattning av malvakt i alla spel, korta hérnor och
snabba inkast.

* HOg aktivitet och gladje!
e Aktivvila.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Hur vi spelar match

Riktlinjer

Alla tillgangliga spelare ska ha gott om speltid under en hel
- Nelqle

Alla kallade spelare ska spela under en match. Rekommendation
minst halva matchen.

Undvik fér mdnga avbytare till match.

Spelare turas om att starta matcher.

Uppvarmning sker med boll.

En tranare ar ansvarig for malvaktsuppvarmning.
Individanpassade matchmiljéer enligt 25-50-25 modellen.

Under match

Alltid kort igangsattning fran malvakten.
Alltid hog aktivitet fran alla spelare pa plan.
Undvik rensningar och/eller langa passningar och skott.

Ovrigt

Kort genomgang, max 5 min. Inkludera 2-3 punkter som har
fokuserats pa under tréningarna de senaste veckorna.

Ha ett fotbollspsykologiskt tema under matcherna (ndsta aktion,
gora lagkamrater battre och langsiktig utveckling).

Kort dterkoppling kring fokuspunkterna i periodpauser och efter
match.

Vi valkomnar motstandaren och domaren pa ett foredémligt
satt. Efter match tackar vi.
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Spelets skeden i llvll

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

Uppgift: Ta bollen

4 ) . M H
Atererdvring av bollen Forhindra speluppbyggnad
. Prio: Prio:
Speluppbyggnad I(ontrlng . Snabbt pressa bollhallaren O Saml.a Iaget i |agde|ar
+  Snabbt férhindra passningsalternativ ¢ Forhindra spel genom lagdelarna
- Snabbt férhindra spel bakom och framfér * Samla laget i de 3 korridorer narmast bollen
backlinjen
Forhindra och radda avslut
Komma till avslut och gora Prio:
mﬁl Forhindra avslut i straffomradet

Returer
Forsvara ytor i straffomradet
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Speluppbyggnad i livil

Anfallsspel

Speluppbyggnad

IFK LULEA - ANNO 1900

Kontring

Komma till avslut och
gora mal

1Mv1

Vivill ha en speluppbyggnad dar vi helst spelar i de inre och centrala
korridorerna och tar spelyta for spelyta.

Vi vill att vara spelare ska vara bolltrygga och modiga i form av att vi
exempelvis férsoker passa eller driva bollen framat i ett férsta skede.
En vilja att ha bollen ar ett annat exempel pa mod.

Var speluppbyggnad ska praglas av att vara spelare ar [6pvilliga och
redo att bli spelbara pa olika spelavstand till bollhallaren.

Malsittning
 Spela forbi motstandarens forsta press
* Kontrollera bollen i spelyta 2 eller 3

Principer

 Positionering — Spelarna ska placera sig smart i férhallande till
bollen, medspelare och motstandare for att skapa
passningsalternativ och ytor.

* Numeréra 6verlagen - Genom att ha fler spelare dn motstandaren i
en zon underlattas bollinnehav och speluppbyggnad.

* Passningsprioritering - Valja ratt passning utifran risk, tempo och
spelidé - oftast framdt och genom lagdelar.

 Lockande aktioner - Dra till sig motstandare genom rérelser eller
bollaktioner for att sedan utnyttja ytan som skapas.

» Spelbarhetsprincip - Alltid vara redo att gora sig spelbar genom
rorelse, position och kommunikation med bollhallaren.

» Kontringsskydd - Sakerstalla att laget dr balanserat sa att man
snabbt kan vinna tillbaka bollen vid bollférlust.

* Djupledshot - Standigt hota bakom motstandarnas backlinje for
att skapa osakerhet och 6ppna upp ytor centralt.

Tillbaka till innehallsforteckningen




Kontring i llvil

Anfallsspel

Speluppbyggnad Kontring

Komma till avslut och
gora mal

IFK LULEA - ANNO 1900
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| skedet kontring stravar vi efter att med hog hastighet utnyttja att
motstandarna dr oorganiserade, detta for att snabbt komma till
avslut.

Helst kontrar vi snabbt genom fa passningar eller individuella
genombrott, men situationen avgér vad som lampar sig bast. Vi anser
att byta skede pa “0 sekunder” ar en framgangsfaktor. En annan
faktor for att lyckas i kontringen ar att vi orkar springa i maximala

hastigheter for att sara motstandarforsvaret.
Malsittning

» Kontrollera bollinnehavet

« Komma till avslut mot oorganiserad motstandare

Principer

 Centrala korridorer - Anfall ska helst ga genom planens centrala
ytor dar chanser att sara motstandaren &r storst.

 “Sakra bollen” - Forsta prioritet i kontringen ar att behalla kontroll
over bollen sd laget kan fortsatta framat eller skapa ett nytt lage.

* Uppflyttning - Laget ska snabbt félja med upp i banan for att
skapa understdd, alternativ och tryck pa motstandaren.

* Djupledshot - Spelare ska omedelbart hota bakom motstandarnas
backlinje for att utnyttja deras oorganiserade positioner.

» Vardera kring fullféljning av kontring eller etablera - Bedém om
laget ska utnyttjas till avslut direkt eller om laget bér bromsa
tempot och etablera spel.

Tillbaka till innehallsforteckningen
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Komma till avslut och gora mal i lvll

Vi vill komma till avslut och géra mal genom att ta oss till vara assistytor och
komma till avslut i Gold Zone genom att fylla pa med manga spelare.

Malsittning
Anfallsspel * Kontroll av boll i assistytor
* Komma till avslut i Gold Zone
* GOra mal
Principer
 Positionering — Spelarna ska placera sig sa att ytor skapas i och runt
Speluppbyggnad Kontring assistytorna for att kunna sld avgérande passningar.

* Numerdra 6verldagen — Genom att 6verbelasta offensiva zoner skapas fler
alternativ fér genombrott och avslut.

 Assistytor / Gold Zone - Fokus ligger pa att spela sig fram till ytor dar farliga
passningar eller avslut kan ske, sarskilt framfér mal.

. * Passningsprioritering — Valja den mest effektiva passningen som leder till
Komma_‘:"" anIut och avslut, snarare an den enklaste.
gora mal o : . : X : :
* Lopning som trigger for passning — Rorelse utan boll ska signalera till
bollhallaren nar det ar rétt Iage att sla passningen.

» Kontringsskydd - Vid anfall ska laget samtidigt vara positionerat for att
snabbt kunna stoppa en eventuell kontring.

IFK LULEA - ANNO 1900
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Forhindra speluppbyggnad i livil

Vi utgar fran ett positionsférsvar med markeringsinslag dar vi
anvander kollektiva férsvarsmetoder i hog hastighet for att halla
laget kompakt for att skydda centrala korridorer och vinna bollen.

Hojden pa forsvarsspelet kan variera men i de allra flesta matcher ska
vi utgd fran ett hogt och offensivt férsvarsspel. Forsvarsspel

Skedet ska karaktariseras av hart jobb och 6dmjukhet.

Malsittning

 Forhindra spel framat/genom lagdelar

* Vinna bollen ° Farhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad

Principer

* Positionsforsvar med markeringsinslag - Laget forsvarar utifran
ytor men tar ansvar for ndarmaste motstandare nar hotet blir
konkret.

» Kollektiva foérsvarsmetoder - Forsvarsspelet sker som en enhet dar .
laget ror sig samordnat, pressar och tacker ytor tillsammans. Forhindra och radda

« Triggers - Signaler eller situationer som aktiverar press, t.ex. avslut
felvand motstandare eller dalig bollkontroll.

* Pulsering — Vaxling mellan intensiva pressmoment och kompakta
forsvarspositioner for att styra spelet och hushalla med energi.
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Atererivring av boll i livIl

Vi vill atererévra bollen sa fort som det ar mojligt samtidigt som vi
skyddar ytor bakom vara lagdelar.

Lagets positionering i anfallsspelet &r en viktig del fér att lyckas med Forsvarsspel
atererovringen och var vara bollforluster sker ar avgorande for var
atererovring - direkt eller indirekt.

| detta skede av spelet behdver vi stdlla om fran anfallsspel pa "0
sekunder” genom att snabbt gora nasta aktion. Beslutsfattandet om
direkt eller indirekt atererdvring ar viktigt for att lyckas i skedet.

S Atererdvring av bollen speIFu o;gzyt;na .

« Atererdvra bollen s& fort som majligt

* Forhindra att motstandare kommer till avslut via kontring

Principer

 Direkt atererévring - Laget pressar omedelbart efter bollforlust for s p.e .o
att snabbt vinna tillbaka bollen ndra motstandarens mal. Forhindra och radda

- : : : : avslut
* Indirekt atererdvring - Laget faller tillbaka och organiserar sig for

att vinna bollen senare genom kollektivt forsvarsspel.
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Forhindra och riadda avslut i livli

Nar vi kommer till férhindra och radda avslut vill vi tvinga
motstandarna mot kanterna. Syftet ar att minimera motstandarens
tid med boll i assistytor och Gold Zone.

) . Forsvarsspel
Malsattning
 Forhindra att motstandarna kommer till avslut.
 Forhindra att motstandarna gér mal.
Principer
» Positionering - Spelarna placerar sig for att stanga centrala ytor Atereravring av bollen Forhindra
och styra motstandaren ut mot kanterna. speluppbyggnad

* Press - Aktivt stora bollhallaren for att minska tid och utrymme
och tvinga fram misstag.

« Markering - Halla uppsikt och ansvar fér motstandare i farliga ytor,

sdrskilt ndra mal. o o
Forhindra och radda

« Forhindra avslut — Blockera, tacka eller bryta innan motstandaren
' y avslut

kan avsluta mot mal.

« R&dda avslut - Malvaktens och forsvararnas sista insats for att
avvarja malchanser genom raddning eller rensning.
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Fotbollspsykologi 1Mv11

IFK Lulea-spelaren ska striva efter:

Om vi ska klara av att utbilda val forberedda fotbollsspelare, som pa sikt ska kunna kdmpa sig upp till seniorfotbollen sa kan vi inte blunda
for att den mentala aspekten hos en spelare har en stor roll. Ju tidigare vi jobbar med psykologin ju mer motiverade, utvecklade och
presterande fotbollsspelare kommer vi att utveckla. Om vi i var férening kan jobba med psykologin pa ett bra satt kommer fler av vara
spelare att tycka fotboll ar roligt! Vi ska varje traningsvecka jobba med deras fotbollspsykologi. De tre delarna som vi jobbar med ar:

Gora nasta aktion battre Gora lagkamrater battre Lang och hallbar karriar

En spelare i IFK Lulea forsoker alltid gora En spelare i IFK Luled gor lagkamrater En spelare i IFK Lulea fokuserar pa den
nasta aktion med hog kvalitet. Oavsett battre. Via aktioner, kommunikation, langsiktiga utvecklingen och att ta
vad som hander utanfor (planens skick, kroppssprak och rérelse hjdlper hand om sig och sitt maende for att
publik, vader, motstandare) eller inom spelaren sina lagkamrater till bra ge sig chansen till en Iang och hallbar
spelaren (egna tankar och kanslor) gor aktioner pa planen. Via sina karridar. Det handlar ocksa om att

han eller hon nasta aktion, enligt beteenden bidrar spelaren till en god utveckla fardigheter kring att gora ett
arbetssatt och matchplan, med sa hog och utvecklande miljo pa och utanfor arbete idag dar beléningen kan
kvalitet som mojligt. planen. komma langt senare.

Ledarnas ansvar:

* Ha med psykologi som underliggande tema i match och traning

* Berdm anstrangning, inte utfall

« Uppmuntra till att testa nya aktioner, 6verinstruera inte - 13t spelarna hitta I6sningar sjalva

» Skapa ett engagemang under traningen - hég aktivitet och manga bollkontakter m
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Fotbollspsykologi

IFK Lulea-spelaren ska striva efter:

GoOra nasta aktion battre Gora lagkamrater battre Lang och hallbar karriar

» Erdvra boll direkt efter bolltapp « Beromma lagkamrater nar de * GoOra mer av de saker som de inte

+  Spelbar direkt efter bollvinst anstranger sig for att ta tillbaka ar bra pa

bollen .
+  Fokus pa det som kan paverkas : Bglgns mellan fotboll, skola och
e _ * Uppmuntra lagkamrater till att fritid
* Gora det som ar viktigt trots olika férsdka igen ~ ~ ,
typer av tankar och kanslor . Reflektera Gver ndsta steg i
. _ * Bra kroppssprak utvecklingen
* Fortsatter gora aktioner enligt > , ~ .
arbetssitt dven i motgang Beratta tarjkar kring hur laget kan Forbergda sig for‘!fommande
prestera battre utmaningar i karriaren
« Reflektera dver mentala . . .
* Ga samman pa planen och prata * Skapa och behalla bra vanor

utmaningar

om hur de kan spela battre »  Be om hjilp och stdd

Tidigt ta upp konflikter i laget, pa

ratt stalle, tid och satt w
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