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3 armed /v/: Mal och ambition

Varen 2023 stiger VP P13 in i sitt forsta ar av tre med 7v7-spel. Efter en imponerande start med tva
ar av 5v5-spel ar organisationens mal och ambition tydlig: vi vill bli den starkaste
7v7-breddtruppen i Uppland for pojkar fodda 2013.

For att nd vart mal kravs att organisationens ledarskap utstralar ambition, trygghet och tydlighet.

Vi har en motiverad trupp spelare, som med ratt spelmiljo, stod och traning kan na langt.

Over de kommande tre &ren kommer spelarnas hjarta, taktisk férstéelse, fotbollsfysik och -teknik std som grundpelare for vart
spel.

Var grundfilosofi
VP P13 har alltid varit, och kommer alltid att vara, en inkluderande fotbollstrupp.

Vi vill att s& manga som mojligt spelar fotboll sa Iange som mojligt. Oberoende av bakgrund eller fotbollskunskap ar man
valkommen till var trupp. Vi kommer gora vart yttersta som ledare for att alla spelare ska kanna sig valkomna och kunna
utvecklas.

Vare sig man spelar fotboll i ett ar, eller tjugofem, vill vi att spelarna ska ta med sig erfarenheter och manniskosyn fran fotbollen
in i vuxenlivet.
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Kalender: 2023

2022 2023
.o .o o .o . . .o
Forsasong Varsasong Hostsasong Eftersasong
Introduktion av 7v7-spel Utrullning av 7v7-spel 7v7-spel o Inomhusprér’ging: Detaljspel
e Ekeby-cupen 7v7 e Teori: Spelplanen, formationer, positionering och s ° Teori: Fasta situationer och e Kombinationsspel och
e 7v7-traningsmatcher spelférstaelse o omstallning teknik
Spelet e Teori: Spelplanen och e Praktik: Passningsspel, komma till avslut M e Praktik: Bollbehandling, e Praktik: Qollbehandlmg,
pele formationer e Scenariotrdning: Inkast, hérnor, frispark mottagning, pass mottagning, pass
e Positionering i férsvar och e Matcher: Seriespel M o Matcher: Seriespel e Matcher: Traningsmatcher
anfall e Spelarroller: Back, mittfaltare A o Spelarroller: M3lvakt,
e Matcher: Traningsmatcher R forward
U
P
e Allman fystraning e Allman fystrianing e Allman fystraning l; e Allman fystrianing e Allman fystraning
e Balans e Balans e Luftspelet e Luftspelet
e Explosivitet e Explosivitet E e Lopteknik e Lopteknik
Fotbollsfys L
L
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Kalender: FOrsasong 2023

Forsasong

Januari

Utrullning av 7v7-spel

Spelet

Fotbollsfys

VP: P13

Teori: Spelplanen och formationer
Praktik: Positionering i férsvar och
anfall

Scenariotrdning: Inkast, hérnor,
frispark

Spelarroller: Back, mittféltare

Allman fystraning
Explosivitet

7v7: Tre

Februari

Utrullning av 7v7-spel

Teori: Spelplanen och formationer
Praktik: Positionering i férsvar och
anfall

Scenariotraning: Inkast, hérnor,
frispark

Spelarroller: Back, mittfaltare

Allman fystraning
Explosivitet

Mars

Utrullning av 7v7-spel

Teori: Spelplanen och formationer
Praktik: Positionering i férsvar och
anfall

Scenariotraning: Inkast, hornor,
frispark

Spelarroller: Back, mittfaltare
Matcher: Traningsmatcher

Allmén fystréning
Balans

April

Utrullning av 7v7-spel

Teori: Spelplanen och formationer
Praktik: Positionering i férsvar och
anfall

Scenariotraning: Inkast, hérnor,
frispark

Spelarroller: Forward, mittféltare
Matcher: Potentiellt seriespel

Allman fystraning
Balans




LagKultur

o Hjarta: Vi ger allt vi har pa varje traning, och i varje matchsituation - med empati
o Positivitet: Vi smittar av oss med en positiv attityd till sa val medspelare som motspelare
o Respekt: Vi visar respekt till varandra, tranare, motstandarlag och domare

o Ansvar: Vitar vart ansvar i laget, och hjalper medspelare och trédnare pa och utanfor tréningarna

~

Fe
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Spelformationer: Vokabular

Vokabular

Tredjedelar

| 7v7-spelet spelar vi i tre stycken
tredjedelar: fran den forsta (defensiva)
tredjedelen dar vi forsvarar, till
mittfaltet i den andra tredjedelen till
anfallet i den tredje (offensiva)
tredjedelen.

Offensiv tredjedel

Korridorer

Nar vi distribuerar laget och driver boll
gor vi det i de yttre korridorerna
och/eller den centrala korridoren.

Yttre +orridor

e
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Defensiv tredjedel

Bulupjusjejuy
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spelformationer: 2-3-1

lejuy O

iersio4 @

Bulupjusjejuy

Uppstéllningar &
arbetssatt

| forsvar

| vart forsvarsspel gar vi ner i en
kompakt 3-2-1-uppstéalining dar
centralmittfaltaren agerar pa gréansen
till mittback. Med aktivt presspel
pressar vi motstandarna ut mot den
yttre korridorerna medan vi sakrar den
centrala korridoren.

| anfall

| anfall optimerar vi for spelbredd, for
att utnyttja alla korridorer och skapa
stort omfang for uppspel.
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Spelarroller: Malvakt

Bulupjusjejuy

Forsvar

Férhindra avslut: Att forhindra avslut innebar att att
malvakten agerar pd motstandarnas djupledsspel
genom att rusa ut och mota anfallarna pa ett tidigt
stadie innan frildge uppstar, agerar pé inldgg oavsett
var pé planen de kommer ifran och Iar sig att hantera
fasta situationer.

Radda avslut

Na&r bollen &nda kommer forbi forsvaret sa landar
malvakten i att rddda avslut vilket innebar att
hantera skott fran olika stallen pa planen, stoppa
motstandare som har tagit sig till ett frildge inne i
straffomradet och hantera nickar som oftast uppstar
kring fasta situationer.

Spelarinspiration

Manuel Neuer

Anfall

Igangsattning (helst med utkast): Nar bollen har
raddats eller malvakten har plockat upp den ar det
dags att satta igang spelet. Malvakten ska da forsoka
att ge sitt lag ett 6vertag genom att snabbt och
effektivt starta spelet. Grundregeln for allt
igangsattande fran malvakt ar utkastet. Endast i
nodfall ska malvakten sparka ut bollen.

Speldjup bakat - spelet med fétterna

Malvakten har i och med sin naturliga position en
mojlighet att uppfylla speldjup bakat. Om méalvakten ar
spelbar pa lampligt spelavstand okar forutsattningarna
for att laget kan behalla bollen.

Nyckelord

Att vara pa ratt stélle i malet

Dirigera och coacha

Att vara delaktig i spelet



http://www.youtube.com/watch?v=y4FzKIJoDbU

spelarroller: HOger- och vansterback

5 Forsvar - Anfall

Q:f Positionering: Tight i central korridor, 1&gt i defensiv tredjedel 5 Positionering: Central korridor, vid pagéende anfall dver mittlinje
Presspel :  Speluppbyggnad
Backarna faller tillbaka med huvudsyfte att bromsa © Uppspel frdn malvakt bérjar med att backarna breddar

O ner pagaende anfall, och Iater mittfaltare och . spelet, vander via malvakt, upp via yttermittfaltare

s forward driva initiala pressen. eller métande centermittfaltare.

w .

S Motverka speluppbyggnad © Kontringsspel
Backarna stiger in i central korridor for att skapa en - Backarna spelar mot 6ppna ytor i djupet, antingen i
mer kompakt forsvarslinje, och skar av vinklar for . yttre korridor mot yttermittfaltare eller hogt mot
forwards i motstandarlaget. . offensiv tredjedel for I6pning fran forward.

Spelarinspiration - Nyckelord

Spelférstaelse

>
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http://www.youtube.com/watch?v=zAo9CQFSaRg

spelarroller: Central mittfaltare

Bulupjusjejuy

Forsvar - Anfall

Positionering: Ovanfor box i defensiv tredjedel Positionering: Central korridor i mittersta och offensiv tredjedel

Presspel :  Speluppbyggnad

Forsoka skara av passningsvagar nar forward samt © Komma ner i banan och géra sig spelbar for backar

ytter pressar bollhallare. ©och malvakt. Garna transportera boll ndgra meter och
. spela vidare. Sedan félja med upp och vara ett

Motverka speluppbyggnad  passningsalternativ i anfall.

Folja med motstandare som kan bli ett hot samt :

bryta passningar och erévra boll. Kan kliva djupt ner  :  Kontringsspel

och hjélpa forsvaret. : Er6vra boll pd mittfélt. snabba raka passningar mot

ytor som uppstar pa kant/mitt offensiv tredjedel.

Spelarinspiration - Nyckelord

Spelférstaelse
Passningsteknik

Tempo



http://www.youtube.com/watch?v=7yuEt7GzbiU

Spelarroller: Hoger- och vanstermittfaltare

Bulupjusjejuy

Forsvar

Positionering: Gréns mellan yttre och inre korridor i forsta tredjedel

Presspel

Forstapress pa mot motstandarens kanter, avhjélpt
av forward. Yttermittfaltaren faller in i inre korridor

och driver press ut mot yttre korridor. Agerar forsta
lager av forsvar.

Motverka speluppbyggnad
Faller in i inre korridor. Tacker upp ytan precis
ovanfor straffomradet och stédjer mittbacken.

Spelarinspiration

Anfall

Positionering: Yttre korridor, utnyttja planens bredd

Speluppbyggnad

Driver bredden i spelet genom att hitta ut i yttre
korridor, och gor sig spelbar fran saval back som
centermittféltare. Agerar dven passningsalternativ
snett bakat eller uppat for forward.

Kontringsspel

Anvander hastighet och teknik for att driva upp boll
langst yttre korridor, med stor mojlighet att bryta in
central korridor for pass eller eget avslut.

Nyckelord

Mod

Uthallighet

Hastighet och teknik



http://www.youtube.com/watch?v=PB7ZGrpP160

Spelarroller: Forwaro

Bulupjusjejuy

Forsvar

Positionering: Ovre defensiv tredjedel/under andra tredjedel

Presspel

Vid bollforlust i offensiv tredjedel satter FW initiell
press, med malet att pressa ut laget mot en av de
yttre korridorerna.

Motverka speluppbyggnad

Under motstandarens speluppbyggnad ligger FW
kompakt i gransen mellan forsta och andra tredjedel,
redo for en snabb spelvandning.

Spelarinspiration

Erling Haaland

ERLING HAALAND -#LL GOALS
FORMANCHEST C\TY SQ FAR
AN
=—=Spal Vi é

Anfall

Positionering: Centralt i och utanfér box i offensiv tredjedel

Speluppbyggnad

Forward drar med sig backlinje for att dra ut
motstandarlaget for att skapa yta for mittfaltarna att
kunna driva bollen uppat. Sa fort offensiv boll ndrmar
sig offensiv tredjedel soker sig forward in i
straffomradet.

Kontringsspel
Forward gar kvickt pa djupet i central korridor for att
gora sig spelbar i den 6ppna ytan.

Nyckelord

Styrka

Teknik och timing

Intensitet



http://www.youtube.com/watch?v=7cq7rzeEdVo
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_agkaptenens roll

Under 7v7-spelet kommer lagkaptenens roll bli viktigare. Lagkaptener kommer att valjas infor
matchtillfallen baserat pa spelarnas kulturella upptrédande under traningstillfallena som leder upp till
matchen.

Genom att demonstrera hjarta, positivitet, respekt och ansvar nominerar tranarna lagkaptener infor matcherna.

Lagkaptenernas roll kommer expandera under de kommande aren, men redan till speldret 2023 kommer vara lagkaptener fa:

Tala och hjalpa driva laget under samlingarna

Halla i stora delar av matchuppvarmningen

Vara en positiv kommunikationsmotor under spelets gang

Under matchspelet leda kommunikation med motstdndare och domare

Hantera avtackning efter avslutad match

VP:P13 /v/: Tre




?j
Ovningsdatabas



Q \/ n | ﬂ g S d a J[a b a S Speluppbyggnad: Uppspel fran egen planhalva, med kontring

Antal spelare
14 (7+7), avbytare vid behov

[[lejuy

Syfte
Anfall: Trana spelbredd och speluppbyggnad
Forsvar: Trana motverkan av speluppbyggnad, och effektiv kontring

iersiod @

Traningstid
20 min (anfallsriktningsbyte efter 10 min)

Utveckling
Alla spelare i anfallande lag maste réra bollen innan avslut

Delsteg

Lagen formerar sig som anfallande och férsvarande lag
Boll spelas ut fran trénare pa langsida direkt till malvakt

Uppspelet startar, med férsvarande lag bakom retreatlinje

Anfallande lag férsoker spela bollen till avslut och mal utan brytning

Om férsvarande erévrar bollen har de 10 sekunder pa sig att kontra in ett mal, sen dér bollen

Bulupjusjejuy

Vi wve:P13 77




O \/ ﬂ ’ m g S d a J[a b a S Teknik: Driv boll med hastighet till placerat avslut

Antal spelare
~7

Syfte
Teknik: Driv boll med hastighet med dedikerad fot, inklusive placerat avslut. Hjalp spelarna hitta ratt
timing mellan bolltouch och I6psteg for att hitta balans mellan maxfart och bollkontroll.

Traningstid- och planstorlek
~10 min, en fjardedel av plan

Delsteg

Placera ut koner i tva korridorer
Placera ut malvakt eller signallampor i malet
Spelarna driver bollen i hog hastighet med hoger fot i hoger korridor, vanster fot i vanster korridor

Avslutar placerat mot mal baserat pa signallampa eller méalvakt

Spelaren byter till kon i andra korridoren

¥y VP:P13 7v7 Tredrs




O \/ ﬂ ’ m g S d a J[a b a S Snabb speluppbyggnad och spelvanding

¥y VP:P13 7v7 Tredrs

Antal spelare
=~

Syfte

Snabb speluppbyggnad for att leda till avslut mot mal, med mojlighet for snabb spelvandning och avslut
mot tva mindre mal

Traningstid- och planstorlek
~10 min, en fjardedel av plan. Stort mal for forsvarande lag, tva smamal for anfallande lag.

Delsteg

Placera ut tvd sméa malburar, och ett stor mal pa planen
Dela upp lagen i anfallande och férsvarande delar (~4+4)

Bollen rullas ut bakifran fran tranare till anfallande CM, laget gar for mal

Om bollen bryts av férsvarande lag har de 10 sekunder att kontra in en boll i ett av de tvéd smamalen




O \/ n ’ ﬂ g S d a J[a b a S Matchscenario: Hornmatch

Antal spelare
747

Syfte
Teknik: Trana anfall- och forsvar i hornsituation. Varje lag far fyra chanser som anfallare, fyra chanser som
forsvarare. Variera hoger- och vansterhérna. Feedback fran tréanare efter varje hornsituation.

Lop- och timingtraning for anfallsiopningar i straffomradet. Offensiv malvakt feedbackar fran sidlinjen.

Traningstid- och planstorlek
~15 min, halvplan

Delsteg
Utga frén vanster horna
Bada lagen staller upp i anfalls- och forsvaruppstallning
Horna slas, laget har 60 sekunder pa sig att géra mal - omgangen bryts om bollen gér ut eller tiden tar slut

Efter 4 stycken hornor byter anfallare och férsvarare plats

Varje mal raknas som en poang




O \/ n ’ ﬂ g S d a J[a b a S Matchscenario: Inkastmatch

Antal spelare
747

Syfte

Teknik: Trana anfall- och férsvar i inkastsituation pa offensiv planhalva. Varje lag far fyra chanser som
anfallare, fyra chanser som forsvarare. Variera hoger- och vansterinkast. Feedback fran tréanare efter
varje inkastsituation.

Lop- och timingtraning for anfallsiopningar vid kasttillfallet. Offensiv malvakt feedbackar fran sidlinjen.

Traningstid- och planstorlek
~15 min, halvplan

Delsteg

Utga frén vansterinkast
Bada lagen staller upp i anfalls- och forsvaruppstallning
Inkastet startar, laget har 60 sekunder pa sig att géra mal - omgéangen bryts om bollen gar ut eller tiden tar slut

Efter 4 stycken inkast byter anfallare och forsvarare plats

Varje mal raknas som en poang

Yy vP:P13 7v7 Tres




O \/ n ’ ﬂ g S d a J[a b a S Matchscenario: Frisparksmatch

Antal spelare
747

Syfte
Teknik: Trana anfall- och férsvar i frisparkssituationer pa offensiv planhalva. Varje lag far fyra chanser som

anfallare, fyra chanser som forsvarare. Variera hoger- och vansterfrisparkar. Feedback fran tréanare efter
varje frispark.

Lop- och timingtraning for anfallsiopningar vid frisparkstillfallet. Offensiv malvakt feedbackar fran sidlinjen.

Traningstid- och planstorlek
~15 min, halvplan

Delsteg

Utga frén vansterfrispark
Bada lagen staller upp i anfalls- och forsvaruppstallning
Frisparken 14ggs, laget har 60 sekunder pa sig att géra mal - omgangen bryts om bollen gér ut eller tiden tar slut

Efter 4 stycken inkast byter anfallare och forsvarare plats

Varje mal raknas som en poang

Yy vP:P13 7v7 Tres




O \/ n ’ m g S d a J[a b a S Passningsrektangeln

Antal spelare

lejuy O

9-11 spelare

Syfte
O Timing i passningen for den som lagger passen och att ta emot bollen bra med forsta tillslaget fér den
o som léper.

Glém inte att byta hall.

Traningstid
15 minuter, pa en fjardedel av planen

Delsteg

Placera ratt antal spelare i respektive hérn

Spelare i nedre hoger

Bulupjusjejuy

Yy vP:P13 7v7 Tres och -spelplan




O \/ n | ﬂ g S d a J[a b a S Kvadrat: Possession

[[lejuy

Antal spelare
526 Sit

Syfte
Trana att halla boll inom laget med tempo.. Fokus pé att hitta luckor, rérelse och att ta emot boll och
snabb kunna passa vidare (2-touch)

JeASIOH @)

Traningstid
Ca tio minuter

Utveckling
Bast funkar med en yta pa ca 15 x15 meter och 4 som haller boll och en som jagar. Gar att utéka i antal
“jagare” och 6ka /minska ytan de far rora sig i.

Bulupjusjejuy




OvNiNgsdatabas seer

i)\“ Antal spelare
= Cal0-16
Syfte
O Passning i fart, genomskarare. Ta emot boll i fart, komma till avslut.
S
@ Tréaningstid
QO

Hogt tempo, 15 min

Utveckling

Gar att som pa bild ha férsvarare (se bild) s& moment en mot en ingar. Gar bra utan, alt med nagra koner
framfor mal och fa in en rérelse i sidled innan avslut.

Delsteg

Spelare 1 tar [6pning runt cirkel i mitten. Far passning i fart av spelare 2.

Spelare 1 gar mot mal for avslut samtidigt som spelare tva tar samma I6pning fast mot motsatt mal och far passning av spelare 3

Bulupjusjejuy




O\/ﬂiﬂggdata bag Tiki-taka

i)\“ Antal spelare
= 6-11st

Syfte
Off: Trana pa bollforflyttning och att hitta luckor for att komma till avslut. Numerért évertag och
possesion. Def: Trycka motstandarna bort fran mal och genom samarbete técka farliga ytor och skott.

iersiod @

Traningstid
15-60 min

Utveckling
Gar att involvera fler spelare. Gar att fokusera pa olika omraden som inldgg, genomskarare mm.

Delsteg

Anfallarna startar med boll. Fokus pa korridorer fran start.
Tva-touch och hitta luckor for avslut.
Bryter forsvararna s byter anfallarna.
Gor anfallarna mal bytes forsvararna.

Aktiv coachning hela évningen

Bulupjusjejuy




O \/ n | ﬂ g S d a J[a b a S Narkampsovningar

i)\“ Antal spelare
= 8-14
Syfte
O Ova narkampsspel for att lara sig sa val narkampsteknik som att vanja spelarna att anvanda fysik for att
5 vinna boll mot savéal snabbare som starkare spelare.
o)
= Traningstid
5-15 min
Delsteg

Dela upp spelarna i par (2)

Paren staller sig brevid varandra pa linje

Tranare blaser och spelarna rusar for att forst komma till bollen

Har anvands axelteknik, armteknik och dverflyttning i motstandarens Iopbana for att vinna duellen

Referensfilmer

Bulupjusjejuy



https://www.tiktok.com/@masaki.arano/video/7161580606403513601?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@masaki.arano/video/7089060106096135425?_r=1&_t=8XIysOYeKxC&is_from_webapp=v1&item_id=7089060106096135425
https://www.tiktok.com/@masaki.arano/video/7160693646474349825?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
https://www.tiktok.com/@masaki.arano/video/7157009599076322561?is_copy_url=1&is_from_webapp=v1
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Sreddtraning (tisdagar

Férberedelser Dela upp truppen i fyra, med véstar baserat pa kommande veckors matchupplagg
3 min Samling Samla spelartruppen for att tillféra energi och dela med sig av manadens tréaningsmal, och traningens upplégg
6 min Uppvéarmning Fotbollsfys med fokus pa 6vningar som starker balen. 6 évningar * 30 sek. 1. Hoga knén 2. Plankan 3. Rygglyft

4. Sidoplankan 5. Bergsklattraren 6. Hoftlyft

48 min Stationsévningar Roterande stationer; 1. Possession (2-touch) 2. Passningsrektangeln | 3. Teknik 4. Snabba fotter.
3 min Avslutning Sammanfattning och feedback fran spelarna efter dagens tréning.

VP:P13 /v/ Tre n och -spelplan




Matchscenariotraning (torsdagar

Férberedelser Dela upp truppen i fyra, med véstar baserat pa kommande veckors matchupplagg
R Samts splrppen o at tra g och dla mad i v minadens g, o varngers uopigs.
6 mm .......... Uppvarmnmg .............................. Uppvarmmngstafenmw bO” Arsenal ............................................................................................................
wmn oo Sttoner me fous i pasningan o, vt Markrnce stsenr
womn . Fokus pé korridorer passningsspel med 1vA touch samt de oiika recjedelarna, Spelrnas rller. O Varndr bor man slippa vidare, vart
. Matchspel © bor man ga pa avslut etc Def: Hur trycker vi dem dit vi vill, vem hjélper vem och var? Parallellt kor vi explosiva stafetter med och utan boll.

VP: P13




lTekniktraning (helg 1 Dioshallen

Férberedelser Dela upp truppen i fyra, med véstar baserat pa kommande veckors matchupplagg
amn s L Samts splrppen o at tra g och dla mad i v minadens g, o varngers uopigs.
6 mm ........... Uppvarmnmg .............................. Uppvarmmngstafenmw bO” Arsenal ............................................................................................................
B wehecmae Ovning av ok sconarr 1. igsmateh 2 Hommatn 3. Frsganamars
30 mm e MatChspel .................................. ROterande matChspel med aktlvcoacmmg ........................................................................................................
T sammanfatning ocheedback dnspeama st cagens vanng.

VP: P13




lekniktraning (helg | Katedralskolan

Férberedelser Dela upp truppen i fyra, med véstar baserat pa kommande veckors matchupplagg
amn s L Samts splrppen o at tra g och dla mad i v minadens g, o varngers uopigs.
6 mm ........... Uppvarmnmg .............................. Uppvarmmngstafenmw .b.c;l.l.. ......................................................................................................................
18 mm .......... statlonsovnmg ............................ Tva statlo ner( 1S|fferb0| l. zpass OCh a Vsm ........................................................................................................
30 mm e MatChspel .................................. ROterande matChspel med aktlvcoacmmg ........................................................................................................
T sammanfatning ocheedback dnspeama st cagens vanng.
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Spelarutveckling



Jtvecklingssamtal

1. Trivsel- och kulturfréagor

2. Spelarens roll i laget
a. Utvecklingsomraden fran spelaren: spelartyp, teknik och lagspel
b. Vagledning och positiv forstarkning fran tranare

3.  Sammanfatta med Mal for kommande halvar

Teknik

Spelférstaelse Psykologi

Fysiologi

~

Fe
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Spelaren 2023, 2024 och 2025




