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Inledning

Syftet med spelarutbildningsplanen (SUP) i Kimstad GolF ar att spelare, ledare och foraldrar ska ha
en gemensam syn pa hur verksamheten skall bedrivas. Spelarutbildningsplanen bygger pa forskning
och beprovad erfarenhet och foljer rekommendationer fran Svenska Fotbollférbundet (SvFF).

En gemensam spelarutbildningsplan férenklar arbetet for nya ledare och tranare genom att ge
riktlinjer for vad som ska tranas vid en viss alder. Spelarutbildningsplanen kan anvandas vid
sasongsplanering, manadsplanering samt spelar- och foraldrainformation.

Spelarutbildningsplanen ska leva upp till barn och ungdomars behov och ska spegla foreningens
policy i praktisk fotbollstraning och utga fran barnkonventionen och barnréttsperspektivet enligt
Fotbollens spela, lek och lar

Genom att arbeta med en likvardig fotbollsutbildning i kombination med delar av Kimstad GolF"s
vardegrund, “Kul” och “Gemenskap”, sa bidrar vi till en miljo déar spelare:

« vagar misslyckas for att lyckas

e Dblir sedda

 utvecklas utifran sina forutsattningar och mognadsniva
e vill stanna kvar lange

Spelarutbildningsplan Smot 9 fTmot 1

5mot5 7mot 7 13-14 ar 15- ar
3mot3 8-9 ar 10-12 ar Koliektivt spel || Kollektivt spel

6-7 ar Spel med Kollektivt spel | med flera spelare med hela laget

Individuellt spel § narmaste spelare med fa spelare

Spelarutbildningsplan — Utgar fran
SvFF: spelarutbildning en helhet

e FN:s
barnkonvention

e |drotten vill

e SvFF mal och
riktilinjer




Var férening

VARDEGRUND
”SPELA, LEK OCH LAR”

KUL Viktigast ar att ha kul tillsammans, nar vi tranar, tavlar och utvecklas som individer. Alla ska fa mojligheten att

utvecklas, utifran sina férutsattningar, individuellt och i grupp. Vi féljer "Fotbollens Spela, Lek och Lar”.

G EMENSKAP Fotboll spelas tillsammans. Vi alla, spelare, ledare och féréldrar, visar respekt fér var egen person, varandra,

motstandare, domare och fotbollsspelet. Vi vill ha en trygg och social gemenskap, dér vi alla tar ansvar tillsammans.

Och

lDEELLT Alla kan och far vara med, och varje ideell insats far stor betydelse.

FéRENAR Vi vill att alla ges majlighet att paverka verksamheten och kanner sig delaktiga, saval i det egna laget som i

verksamheten i stort. Vi tror pa att fotbollen férenar.

"MANGA och LANGE”
Manga barn och ungdomar utvecklas, idrottar lange och bildar stommen i vara seniorlag.

VERKSAMHETSIDE

*  Vierbjuder sa manga barn, ungdomar och vuxna som méjligt fotbollsgladje.
*  Vihar kompetenta ledare.
* Med engagemang och aktiviteter genomférda av.ideella krafter undviker viavgifter.

Historia

28 April 1926 bildades en idrottsforening i Kimstad av bl a initiativtagaren Olle Nilsson.
Herrfotbollen kom igang med bade A- och B- lagspel redan forsta aret.

1928 spelade herrfotbollen for forsta gangen i seriespel i vilket man slutade pa tredje plats och 1929
sa antog foreningen namnet Kimstad Gymnastik och Idrottsforening.

Pa 30-talet sa bildades det forsta damlaget. Dam har under 2000-talet spelat som hogst i division 3
och herr i division 4

Pa senare tid sa har ungdomsverksamheten vuxit sig stabil och det fylls pa med nya lag varije ar.

Ovriga sporter som finns eller har funnits inom foreningen ar bandy, gang, gymnastik, langdskidor,
skidskytte, terranglopning, bordtennis och basket.

Var traningsmiljo

Spelarutbildningsplanen ska leva upp till barn och ungdomars behov och ska spegla foreningens
policy i praktisk fotbollstraning och utga fran barnkonventionen och barnrattsperspektivet.

Behoven tillgodoses om ledarna skapar en milj6 dar grundforutsattningarna ar att barn och
ungdomar ar trygga, mar bra och lar sig fotboll.



Var spelarutbildningsplan: Mal

Kimstad GolF:s spelarutbildningplan ska bidra till ett livslangt fotbollsintresse och syfta till att alla
ledare vet vilka forvantningar och vilket stod som finns fran foreningen. Spelarutbildningsplanen
ska:

) forverkliga innehdllet i svenska fotbollsforbundet grundtanke - s& manga som méjligt sa lange
som mojligt och sa bra som mojligt.

') bidra till en samsyn om hur spelare ska utbildas och ge spelarna en tydlig progression i sin
fotboll.

*> verka for att alla spelare i foreningen far en likvardig fotbollsutbildning.

Levande spelarutbildningsplan

Spelarutbildningsplanen ska vara utgangspunkt for ledare vid planering av aktiviteter (tréaning,
match och utbildning) som utférs i lagen och féreningen. Ledare, spelare och foréldrar ska kanna till
att spelarutbildningsplanen finns genom arlig utbildning samt information. Planen ska kontinuerligt
utvarderas, utvecklas och forbéattras i en oavslutad process.

(. SUP-ansvariga 1
uppdaterar SUP
efter behov

r * Ledarcoacher

utbildar och ledare
planerar och utfor
sedan sasongen med
SUP som bas

FOrbéattring Utférande

. = )

» SUP-ansvariga
utvarderar
tillsammans med
ledare efter varje
sdsong

« Ledarcoacher foljer
upp och stottar




Overgripande riktlinjer och ledstjarnor

Spelarens roll

Vi vill att du ska spela fotboll sa lange som mgjligt, ha roligt under tiden och att du ska lara dig sa
mycket som mojligt. For att det ska bli verklighet ar det viktigt att du tanker pa vissa saker.

Som spelare vill vi att du:

kommer i tid till tréning och match och meddelar din ledare om du ar forhindrad att trana
eller spela. Ar du sjuk ska du avsta fran traning och match.

har korrekt utrustning till traning och match; klader, skor, benskydd och vattenflaska.
alltid gor ditt basta och &r sa val forberedd som det gar infor traning och match. Tank pa att
vila, vatska och mat ar viktigt.

anvander ett vardat sprak pa traning och match

alltid tackar motstandarlagets spelare, ledare och domare efter matcherna. De ganger du &r
lagkapten sa far du héalsa pa motstandarlagets lagkapten och tranare samt domaren innan
matchen borjar.

provar pa som ungdomsledare

gar domarutbildning for att ddma 3 mot 3, 5 mot 5, 7 mot 7 och 9 mot 9

Ledarens roll

Utga alltid efter Kimstad GolF:s vardegrund, vision och verksamhetsidé vid planering av tréaning och
match. Da en ledares engagemang bygger pa ett ideellt deltagande krévs det att ledaren har ett stort
intresse for ungdomsidrott. Ett foredomligt ledarskap utifran gallande vardegrund gar dock fore
fotbollskunnande. FGreningen ser det som viktigt att ledaren hela tiden utvecklar sitt ledarskap och
foljer med i den utveckling som sker inom Svensk fotboll och féreningen. Ledarna forvantas lasa
utbildningsmaterial s att traningsupplégg och férhallningssétt till aldersgruppen kan anpassas. Det
ar ocksa viktigt att ledarna deltar i de utbildningar som finns att tillga samt laser den information
som foreningen kommunicerar inom sina kanaler.

Som ledare sa har du ett fortroendeuppdrag givet av Kimstad GolF och det ar viktigt att spelarna ges
en trygg miljo och att du ar en forbild for barnen/ungdomarna.

Som ledare vill vi att du:

‘e
N~

OBS! Nivaindelning for att dela upp truppen i battre och samre lag under traning
och match ska inte forekomma i Kimstad GolF

anvander Kimstad GolFs klader vid traning, cup och match, samt garna nar du representerar
Kimstad GolF i andra sammanhang.

agerar som representant for Kimstad GolFs varderingar nar du har pa dig Kimstad GolF
klader

visar respekt genom att ha god stil och aldrig tala illa om spelare, ledare, motstandare eller
domare.

anvander ett vardat sprak, uppmuntrar vara spelare, och verkar for juste spel.

satter langsiktig utveckling fore resultat. Det &r aldrig viktigare att vinna en enskild match &n
att utvecklas som lag och som spelare.

lyssnar pa barnen och har 6ppna samtal for att forsta varje spelares ambition

ger alla barn och ungdomar méjlighet att utvecklas i den takt som passar var och ens
forutsattningar. Genom individuella utmaningar kan traningen anpassas till ratt niva.




‘*) ar radd om alla ungdomar som utbildar sig till féreningsdomare och stéttar och hjalper dem
vid behov.

) i samrad med ledarkollegor; delta pa sektionsmoten och ta del av protokoll och 6vrig
information som delges

*) bidrar till samverkan inom féreningen, sektionen och med 6vriga ledare for att bidra till en
god foreningskansla och syftar till att spelarna lar kdnna ledare och spelare i 6vriga
ungdomslag.

¢ uppmuntrar till samarbeten 6ver laggranserna vid bade traning och match. Vid samarbeten
ska samtliga spelare bli erbjudna mojligheten. Det &r viktigt att dialog finns mellan spelaren,
foraldrar och ledaren. Bra att anvanda faddrar.

Var uppmarksam pa onormala beteenden sa som mobbning, rasism, trakasserier,
anvandning av alkohol- droganvandning samt kostavvikelser. Om sadant upptéackts, lyft det
direkt med spelaren, sektionsledningen och/eller féraldrar.

Vardnadshavares roll

Foraldrar ar viktiga forebilder och har en viktig roll i var fotbollsverksamhet och som stédfunktion i
spelarnas fotbollsutbildning.

Som vardnadshavare vill vi att du:

*) uppmuntrar och stddjer ditt barn.

'*, stottar ditt barn till en god balans mellan fotbollen, skola, kost och vila.

'*. deltar i féraldramdoten o.d.

'*; engagerar Dig i arbetsuppgifter for Ditt barns verksamhet.

) haller en dialog med ledare om hur Ditt barn trivs i var verksamhet.

¢, fokuserar pa prestationen och inte resultatet.

'*, kommer och tittar och hejar pa matcher, men ge inga rad eller anvisningar under matchen.
Spelarnas utveckling framjas mest av att de lar sig hitta egna l6sningar, och i den man det
kravs vagledning ar det ledarna som fyller den funktionen.

*) foljer respektive ledares anvisning om narvaro vid traning da det ibland kan inverka negativt
pa barnens fokus och inlarning (séarskilt i de yngre aldrarna) och ibland positivt pa barnets
trivsel.

'*) ar ett foredome for spelarna, bade i det egna laget och i motstandarlaget.

) helt avstar fran att kritisera domaren eller prata nedsattande om lag eller spelare.

¢} hejar pa och uppmuntrar alla, fokuserar alltid pa det positiva dven efter matchens slut. Tank
pa att detta ar en lek och ingen é&r proffs.

¢} inte anvander beldningssystem tex. for malskyttar. Det gynnar inte spelarens utveckling som
lagspelare.

'*) uppmuntrar era spelare att regelbundet ga till traningarna utan att de kanner sig tvingade.




Foreningens roll

Foreningen ar avgorande for var fotbollsverksamhet. En fungerande forening ar en férutsattning for
att fa vara med i seriespel, cuper och traningslager. Genom medlemskapet ar spelarna och ledare
forsakrade.

Foreningen bidrar med:

'*) Matchdress, trdja och shorts (ej strumpor)

‘*; Bollar, koner och véstar

'*) Taktiktavla

¢} Sjukvardsmaterial

'*, Traningstider och ytor, inne och ute

&’ Tranarutbildning

*) Traningsovningar genom Fotbollsportalen

'#> Arvoden for domare vid matcher i OFFs regi
*. Anmélningsavgifter till cuper

Riktlinjer — foéreningen

Nedan beskrivs foreningens riktlinjer kring viktiga omraden:

Jamstalld Fotboll
*> Ingen diskriminering i form av resurser, utbildning etc. far forekomma

Gruppindelning

‘> Aldersstruktur inom lag bér, sé 1angt det ar méjligt, vara inom 1-2 &r

) Tjejer/killar kan trana och spela match ihop upp till 3 mot 3 darefter rekommenderas
uppdelning

) Det bor vara en mix av kvinnliga/manliga ledare i alla lag

Matcher och Laguttagning

) "Toppning” med syfte att vinna matcher far inte forekomma

‘s, Strava efter lika speltid enligt rekommendation i varje spelform

*; Om tréaningsnéarvaro ligger som grund for uttagning till match géller det endast néarvaron 1
april —seriens slut. Extratraningar ska ej réknas in vid kallelse till match, t.ex. ambitions och
sommartraning

'*; om tréaningsnéarvaro ar till grund fér mindre speltid i enskild match ska det kommuniceras
med spelare samt upp till 7 mot 7 dven foralder.

) Vid inlaning av spelare fran yngre eller aldre lag ska lika speltidsprincipen anvéandas (inlaning
ska forst o framst ske fran yngre lag)

¢, Exempel pa laguttagning vid 7-mot-7 spel med 7 spelare pa plan och tre avbytare:

| bérjan av sasongen planerar man in sju spelare per match for att alla ska fa spela lika manga

matcher under sasongen. Utifran tex hog traningsnarvaro tas spelare ut till de resterande

platserna.

Min andra idrott

'} Foreningen uppmuntrar till andra idrotter och ska darfor tas hansyn till vid uttagning
till match/speltid




Samarbete andra féreningar i naromradet for att gynna framtida samarbeten.
) Dialog med ledare
'« Gemensamma traningar och lag om det behdvs.
'} Spela traningsmatcher

11 mot 11
15-19 ar
Antal traningari |1 1-2 13 -4 17
veckan Helst 2 plus Helst 2-3 plus match | Helst 2-3 plus match
match
Traningens 60 min 60-75 min 60-90 min 60-90 min 60-105 min
langd (min.)
Fotbollsfys inkl. | 5min pervecka | 10 min pervecka | 5—10min 10 - 15min 10 - 15 min
knakontroll per traning per traning per traning
Matcher 2-5 2-6 Max 1,5 per vecka | Max 1,5 per vecka Max 1,5 per vecka

poolspel/cuper
per spelare och
ar.

poolspel/cuper
per spelare och
ar.

och spelare i snitt
under sasong.

och spelare i snitt
under sasong.

och spelare i snitt
under sasong.

Speltid match 72 72 2/3 2/3 2/3
3 avbytare 4 avbytare 3 avbytare 4 avbytare 5 avbytare
Lager Svenska OFF daglager OFF-dvernattning Positionslager (14-16
landslagets (12 &r) utbildningslager ar)
fotbollsskola Distriktslager
Cuper Kimstad GolF Kimstad GolF Cup | 1-2 Distrikt / 1-2 Distrikt / 1-2 Distrikt /
Cup +1-2 Distrikt Nationellt Nationellt Nationellt
Distriktsmaésterskap
(M)
Formell Grundutbildning | Tranarutbildning | Tranarutbildning | Trénarutbildning B | Tranarutbildning A
Ledarutbildning for barn- och C/SvFF D B Ungdom/UEFA | Ungdom/UEFA C Ungdom/UEFA C
ungdomsledare | \j3jvakts- c Mélvaktsutbildning | Malvaktsutbildning
Fotbollens spela utbildning D Malvakts- D B
lek och lar utbildning D
Informell Spelforms- Spelforms- Spelforms- Spelforms- Spelformsutbildning
utbildning utbildning utbildning utbildning (inkl KGolF SUP)

ledarutbildning

(inkl KGolF SUP)

(inkl KGolF SUP)

(inkl KGolF SUP)
1-2 seminarie per
ar

(inkl KGolF SUP)
1-2 seminarie per ar

1-3 seminarie per ar

SFU 3 mot 3

Forildra- Fotbollens Spela, | Fotbollens Spela, Fotbollens Spela, lek | Fotbollens Spela, lek
utbildning lek och lar lek och lar och lar och lar

Kost
Spelarutbildning | KGolF SUP Kost Kost Kost

KGolF SUP Domarutbildning KGolF SUP

KGolF SUP




HALLBART IDROTTANDE

Malsattningen ar att sa manga som mojligt fortsatter med fotboll sa lange som mgjligt. Det &r viktigt
att trana allsidigt, aterhamta sig, ata halsosamt och fa tid dver till andra aktiviteter. Detta for att
utvecklas, undvika skador och behalla motivationen 6ver tid. Riktlinjen tar sin utgangspunkt i
Idrotten vill, beprovad erfarenhet och aktuell idrottsforskning.

N

¢} Spelarens liv ses i ett helhetsperspektiv dar fotbollen ar en av flera delar.
'#) Fotboll bidrar till att skapa halsosamma levnadsvanor.

*) Kimstad GolF uppmuntrar till att utdva flera idrotter och fritidsaktiviteter.
¢ Inom fotbollen bedrivs allsidig traning med hog aktivitet.

'*)  Medicinska rad efterlevs vid sjukdom eller skada

N

Omraden och malbilder i spelarutbildningsplanen

Spelarutbildningsplanen delas in upp utifran spelformer och delas in i féljande delar:

') Spelet fotboll

') Fotbollsfys

') Fotbollspsykologi
'*) Ledarskap

N

SPELET FOTBOLL

Spelets grundlaggande idé ar enkel. Nar det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel och nar
motstandarna har bollen spelar laget férsvarsspel. Malet med anfallsspelet ar att vinna spelytor i
djupled och att gora mal. Omvéant &r malet med forsvarsspelet att vinna tillbaka bollen, férhindra
motstandarna fran att vinna spelytor i djupled och férhindra dem fran att géra mal. Overgangen
mellan anfalls- och forsvarsspel kallas omstéllning och &ar karaktaristiskt for spelet.

= Omstélining Forsvarsspel

Atererbvring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

Forhindra och
radda avslut

Grundforutsattningar i Grundforutsattningar

anfallsspel: i forsvarsspel:
Spelbarhet, spelavstand, Press, markering,_
spelbredd och speldjup understod, tackning



Spelet fotboll — spelets skeden

&

&

&

&

&

Speluppbyggnad
'*) Passningsinriktat, kontrollerad speluppbyggnad déar laget klarar av att spela genom alla
spelytor och skapa kontroll bakom motstandarnas lagdelar.
Komma till avslut och gora mal
> Vill komma till avslut och géra mal genom att skapa kontroll i den sista tredjedelen for att
darifran hitta passning till avslut alternativt distansskott
Atererovring av bollen
) Vid bollforlust vinna tillbaka bollen sa fort som majligt om det finns mojlighet och
indirekt om det behdvs.
Forhindra speluppbyggnad
¢} Bollens position bestammer positionerna for forsvarsspel. Press pa bollhallaren samt
tackning av farliga ytor &r viktiga forutsattningar for att forhindra motstandarnas
speluppbyggnad
Kontring
&) Efter bollvinst, snabbt kontringsspel for att anfalla nar motstandarna ar i obalans och
oorganiserade. Alternativ ar att behalla bollen (ga till speluppbyggnad).
Forhindra och radda avslut
) forhindra och radda avslut genom att forsvara de centrala ytorna och styra motstandarna
ut i planen. Samarbete mellan utespelarna och malvakten ar viktig del for att radda avslut.

| SVFF:s tranarutbildningar
ges fordjupning bade

teoretisk och praktisk om
fotbollens skeden.

Spelet fotboll - lagets mojligheter och spelarens fardigheter

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare och laget kan gora for att I6sa situationer pa
planen och som ar lampliga att trana pa i respektive spelform. Det ar viktigt att spelarna kénner att
de har mojlighet att prova olika lI6sningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova
olika l6sningar lar sig spelarna med tiden vad som fungerar bést.

Det kan finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel spelar
vaggspel. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men dnda fokusera pa att utveckla det
som finns presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av trdning och match.




Spelet fotboll — fotbollsaktioner

| bade anfallsspel och forsvarsspel gor spelarna aktioner, sa kallade fotbollsaktioner. En aktion kan
besta av ett moment (till exempel en passning) eller flera tatt pa varandra féljande moment (till
exempel en 16pning foljd av en passning). Alla fotbollsaktioner bestar av fyra delar som alla
samverkar. Alla aktioner bygger pa en samverkan mellan spelforstaelse, teknik, fysiologi och
psykologi. Processen som leder fram till en aktion kan beskrivas med informationsprocessen.

’

*) Spelforstaelse: Ska jag skjuta eller passa?
) Teknik: Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och hardhet?
*> Fysiologi ur mycket kraft kan musklerna producera for fa fart pa bollen?

*) Psykologi: Vagar jag skjuta nar det ar det basta alternativet? Trots att jag missade det forra
skottet.

FOTBOLLSFYS — MALBILD

Fotbollsfys &r en viktig del av en fotbollsaktions kvalité. Lopningar med snabb acceleration, effektiva
inbromsningar och riktningsandringar i hog fart ar exempel pa fysiska krav i en fotbollsaktion.
Spelarna bor darfor kunna utfora fotbollsaktioner dar de fysiologiska grundkvaliteterna ligger pa en
hog niva. Detta ar viktigt inte bara for kvaliteten pa aktionerna utan ocksa for att spelarna skall
kunna utfora fotbollsaktionerna pa ett sékrare satt och darmed undvika skador. Fotbolls- och
aldersanapassad fystraning for respektive spelform.

Spelform 3mot3 Mmoot

Alder 6

Koordination

Rorlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet



Fotbollsspelare blir bra pa det de tréanar. Spelarna bor darfor prioritera att spela fotboll — det
utvecklar fotbollsaktionernas alla delar. Traningen bor dessutom kompletteras med
fardighetsovningar for optimal utveckling av fotbollsfys. Det &r viktigt eftersom manga faktorer
paverkar belastningen i spelévningar, exempelvis spelarnas olika formagor.

De fysiologiska grundkvaliteterna utvecklas genom allsidig traning. De ar en viktig del i
spelarutvecklingen och stimulerar till ett livslangt intresse for fysisk aktivitet.
Spelarutbildningsplanen ger forslag pa hur dessa grundkvaliteter kan tranas och utvecklas for
respektive spelform och alder.

Knéakontroll
Knakontroll &r program for traning av kna och bal som rétt anvant minskar risken for framre
korsbandsskador.

Lankar:
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

https://liu.se/forskning/swipe/knakontroll-plus

|
Rad och Vard for idrottsskador
Ring 020-44 11 11 - fa kostnadsfri

radgivning fran legitimerade
sjukgymnaster

+ Folksam



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://liu.se/forskning/swipe/knakontroll-plus

Detta program ar utvecklat av FIFA och baserat pa variation av koordination-, styrke-, hopp- och
I6povningar som med fordel kan integreras i forberedelsetraningen och ge en bra start pa
fotbollstraningen.

EXERCISE 1

JOG & LOOK AT THE

COACH (TO STOP)

3x5 stop commandos
3¢5 slop commandos
© 3¢5 stop comman
3¢5 stop comman
3¢5 stop comman

EXERCISE 2
SKATING HOP

EXERCISE 3
ONE LEG STANCE

EXERCISE 4
PUSH LP

2x, until each kid rolls 1x the ball (max. 8 kids)
315 seconds.
# 3xa 15 seconds.
3xa 16 seconds.
3xa 10 seconds

EXERCISE 5
ONE LEG HOPS

24,5 hops on ight leg and § hops on el leg
2,5 hops on right leg and 5 hops on letleg
© 2,5 hops on fightleg and 5 hops on eft leg
2,5 hops on ight leg and 5 hops on eft eg
2x,5 hops on right leg and 5 hops on leftleg

EXERCISE b
SPIDERMAN

3xa 15 seconds
3x4 15 seconds.

® 3xover 5-10 meters
3x over 5-10 meters
3xover 5-7 meters.

EXERCISE 7
ROLL OVER

57 per side
5-7x per side
© 5-7xper side
574 per side
5-7x per side

Practice how tollandion
one ey

T hrow Ehetboll

Make o bunnel & roll the
ball'underneath.

L2 Ui

Hop FonWands)

Touch Ehetballiwith
alkernating feet:

| Crouchrand/noll'oven

Keep the ball in the hands
and watch for the command

(@)

7433 22 9ol

Keep position & roll the ball
between hands and feet

J’W\

Hop sidavags

Crawling & move Ehe ball

Crawlingy between the feet

fromistonding) qutqkl'} ol
oVers

Slow walk & roll over:

Juggle the ball and listen
to’the command

Balance and stretch
forward with the ball

Challenge your balance

Sy

Hands on the ball &
challenge Your position

Follow the command & hop while
holding the ball in the hands

Crawling with the hands &
move the ball with the feet

Jog & roll over




RUNNING EXERCISES -

RUNNING
STRAIGHT AHEAD

The course is made up of 6 to 10 pairs of parallel cones, approx. 5-6 metres apart

Two players tart at the same time from the first pair of cones. Jog together all
the way to
RUNNING

last pair of cones. On the way back, you can increase your speed
n CIRCLING PARTNER

y as you warm up. 2 sets
Run forwards as a pair to the ones. Shuffe sdways by 90 degrees 10
meet i the mide Shuﬂleinemlu(lnleimun one other nd then
back to the cones. R cones. Remermber t n your toes
{ 3n eep your centre of Gravity ow by bending your s an knees. 2 sts.

STRENGTH - PLYOMETRICS
LEVELT

THE BENCH

STATIC

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearms and

feet. Your elbows should be directly under you shoulers.

Exercise: Lift your body up, supported on your forearms, pull your stor

old the positon for 20-30' s Yourbodyshoid be n 3 siraghtne. Ty
or arch your back. 3 set

old the

e et o ench side

1 HAMSTRINGS
BEGINNER

Starting position: Kneel on  soft srface. Ack your parner o hold your ankes
down firmiy.

Exercise: Vom by shoud be co
though

ith you

i, and
o

SIDEWAYS BENCH
STATIC

e on your sice

ur shoulder.
i shoulder, hip and knee are in a
break, change sides and

straight from the shoulde

SINGLE-LEG STANCE
HOLD THE BALL

ight
Boid o vo ec va geegs and repeat

SQUATS
WITH TOE RAISE

Starting pos
ips f y

Enenlse w ngrw hatyou are about (0 it down on achi Perform s
b nees to 90 et your nees buckle

tand with your feet hip-width apart. Place your hands on your

JUMPING
VERTICAL JUMPS

Starting position: Stand with yourfeethip-wickh apart. Place your hands on your hips f you
ke

unti your
e

nces e e o appon S e, nd ek o D fetyous
invards

for30sec. 2sets.

your hps and knees sghtly ent. Repest

8 MINUTES

RUNNING
HIP OUT

Walk or jog easil, stopping

hip outwards. Alternate b
RUNNING
SHOULDER CONTACT

§ Run forwards in pairs t st pair of cones. Shufle s
reet it 0 ten jrap ooy sowards ead

By "% toshouldercontact.

& i N

o It your knee and rotate your
it and nght egs at mccese cones 2 s

s by 90 degrees to
ther to make shoulder-

bent. Do not let
jour timing with

B Note ke sute you and o both fetwith your
you knees buckle mvards. Mk it fuljup andsynchr
Yot et st you i and

- 10 MINUTES

THE BENCH
ALTERNATE LEGS

Starting position; e on your o, supportng yourse
should be directly under your shoulder

Exzmxe hyauv body up, supported on you for d pull your stomach
leg nturn, hein for a countof 2 sec. Cortinu for 40-60 sec. Your

o Sl b 5 S . Ty et 1wy o v your bk 3 et

your forearms and

SIDEWAYS BENCH
RAISE & LOWER HIP

HAMSTRINGS
INTERMEDIATE

Starting position: Kneel on a soft surface. Ask your partne:
down firmiy.
Exercise: Your body should be compl aight from the shoulder to the knee
hroughout the exrcie ean onvard o o 25 you can, contoling the mo
strings and your gluteal muscles. When you can no longer h
ur weight on your hands, faling o a 2 usvup posion.
s andor 60 sec.

0 hold your ankles

posion, gently tak
Eompieic s miimur of 7-10 ep

< SINGLE-LEG STANCE
THROWING BALL WITH PARTNER

Starting positions Stand 2-3 m apart from your partner, with each of you standing
on one leg

i i, throw heba
ember. keep your
Keap gomg ton 3b e

ur balance, 3

Exercise: Keeping

Change legs and repeat

SQUATS
WALKING LUNGES

Starting positi
hips f you like.
Exercise: Lung slowly at an even pace. As you lunge, bend your leading
legun your i and knee ae fleed 0 90 degres Do ot et yourknee buckle

ungeyour vy acossthe

n: Stand with your feet hip-width apart. Place your hands on your

———

JUMPING
LATERAL JUMPS

Starting positin: Stand on on eg with you upper body bert sight forwards

Kknees and hips sightl b

Land gently ball of your
and do not let your knee buckle
Repeat the exercse for 30 sec. 2 sets.

RUNNING EXERCISES - 2 MINUTES

RUNNING
ACROSS THE PITCH

Run across the pitch, from one side to the other, at 75-80% maximum pace. 2 sets.

MY GAME IS
FAIR PLAY

] RUNNING

BOUNDING

high bounding steps with a high knee lft, landing

rated am swing o ach Step (opposite am

Yo Try
wmm four leadingeg cross the midine o yourbody o et o et ke
eat the Exercis untlyou reach he other s of the pich, then og

RUNNING
HIP IN

Wk or jog
hip inwards. A

pping at each pair of cones to lft your knee and rotate your
between left and right legs at successive cones. 2 sets.

RUNNING
QUICK FORWARDS & BACKWARDS

Asa pai, 1un quickly tothe second set of cones then run backwards quickly to
the first pai of cones keeping your hips and knees slghtly bent. Kzcp repea-
ting the dril, running two cones forwards and one cone backwards. Remember (o
take smal, quick steps. 2 sets.

THE BENCH
ONE LEG LIFT AND HOLD

Starting position: Lie on your front, suppor
fet. Yur e sk e decly i
Exarcse: Lift your body up, suppotted on your foreams, and pulyour stomach
in.Liftone leg about 10-15 cet d hold the position fo
p o

g yourself on your forearms and

SIDEWAYS BENCH
WITH LEG LIFT

our i withboth egs g
th,

Lean on your forearm

iy be
Sown again. Repeatfor 20-

30'ec. ke 2 shor bresk, change s and vl o o o
HAMSTRINGS
ADVANCED

Starting position:

down firmiy.

Exerie: Your bodyshoud b comp ight from

throughout the e e Lean foard s o o ou . o ng the moven
and your ghteal musces, Whe you & 1o onger hold the

2 your weight o your hands aln nginto 3 push-up postion

7 of 12-15 repetitions and/or 60 sec. 1

eel on a softsurface. Ask your partner to hold your ankes

rouder o the

SINGLE-LEG STANCE
TEST YOUR PARTNER

Starting position: Stand on one leg opposite your partner and at am's length

: Whilst you both try 1o keep your
aance n diferent et
vt your knee from

Chinge egs 2 34
ONE-LEG SQUATS

g psiton:stand on one e, oosly hlding oto your partner

Exerdse: vy bend you far a5 you can manage. Concents

th knee from buckling ivwarcs, Bend your knee siowty t
x‘q\\ e quekly keeping your hps and upper body i e Repent the xercise
10 times on each ieg. 2

N E

Starting position: tan wih /cw

cross marked on

Exercie: At
jonally acr

d hips sh

oot e b0

SQUATS

JUMPING
BOX JUMPS

i apart. Imagie ha her
ing in

e b
Repeat the exercise for 30 sec. 2 sets.

RUNNING
PLANT & CUT

an ace pefors you decoera

ah s cut. D no et your knee n.(u( frwards, Repeat the exercse

il you reach the othe side, hen jop back. 2 s

ié

F-MARC
FOOTBALL
FOR HEALTH




FOTBOLLSPSYKOLOGI

Fotbollspsykologi ar en viktig del av en fotbollsaktion. Det ar dven betydelsefullt for langsiktig
utveckling och motivation samt for samarbetet med lagkamrater. Darfor ar det viktigt att
fotbollspsykologiska fardigheter tranas och utvecklas. | spelarutbildningsplanen ges forslag pa
fardigheter som kan utvecklas for respektive spelform och alder. De fotbollspsykologiska
fardigheterna delas in i tre omraden:

For att skapa och bibehalla motivationen hos spelarna sa ar foljande rubriker centrala nar det galler
fotbollspsykologi.

) Langsiktig utveckling
Spelarna tar ansvar, reflekterar och gor val som ar bra for gladje, larande och utveckling pa
lang sikt.
'*) GOra nasta aktion
Spelarna genomfor fotbollsaktioner med hog kvalitet oavsett vad som hant tidigare.
'*) GoOra lagkamrater béattre
Spelarna berdmmer och uppmuntrar lagkamrater samt tar initiativ.

Ledarskap

METODIK

| tabellen pa nasta sida beskrivs de vanligaste metoderna som tranaren kan anvéanda for att na varje
spelares behov.

METODIK
dl e
o L&
Instruktion Fragor och svar Observation och | Guided discovery | Trial and error
feedback
Samverkan Trénaren beratiar | Tranare leder med | Spelare och Tranaren staller en | Spelarna och/eller
melkan tranare och visar en frégor for &t fa tranare observerar | fraga eller geren | trnaren beslutar
och spelare Idsning svar fran spefaren utmaning om vilken utmaning
Exempel "Jag vill it du "Kan du berdtta fGr | "Titta pa det har!" | "Kan du visa mig?" | "Forsdk sjah...!”
ska..." mig vad du kan
géra har?”
Beskrivning Tranaren viljer vad | Tranaren staller Diskussion am den | Tranaren fragar och | Spelare
S0 ska visas i frdgor och spelaren | feedback som spelaren visar sin - | uppmuniras ati
praktiken ger muntliga spelaren fatt tolkning hitta en &sning
forslag pa IGsning med minimalt stid

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

Det basta larandet sker nar spelaren inte blir informerad eller anvisad exakt hur utférandet ska ga
till, men daremot far stod och hjalp genom att tranaren satter ramar och ger guidning i 6nskad

riktning.




Matchlik traning med guided discovery

= Uitga fran helheten | spelet och férfina delarna
efter hand.

« Anvand dvningar som liknar matchsituationer.

= Traningar ska vara varierade och darmed roliga
och positiva for sjalvbestdmmande motivation.

= Traningar ska organiseras pa ett satt som gir
att eget beslutsfattande och egen upptackt
stimuleras.

« Aterkopplingen frén tréinaren ska frmst innehalla
fragetekniker och positiv feedbach.

« Spelare ska ha inflytande pa tréning och
utveckling utifran sin mognad och kompetens.

» Spelare ska stegvis bli mer oberoende av
tranaren genom aftt vara involverade | traning.
planering och |arande.

= Traningsmiljén ska vara prestationsinriktad.

"Med matchlik traning kommer spelare att uppticka vad de ska gora i spelet,

inte genom att tranaren sdger at dem, men genom atl de sjalva upplever det.”

ARBETA MED GUIDED DISCOVERY:

1 Mal - vad ska ldras

» Tydliga och valdefinierade inlarningsmal far
tréning och match

= Utga fran helheten - Spelets skeenden

2 Matchlik Gvning

= Siyr ovningens organisation och anvisningar mot
"egen upptackt”

TRANINGSUPPLAGG

Spelet med dess flode av anfall, férsvar och omstéllningar ar utgangspunkten for att trana och lara
fotboll. Ovningar som utgar frdn matchen, bidrar till att forutsattningar for larande okar. Helheten i
spelet blir en effektiv inlarningsmetod. Om tréaningen liknar spelet, 6kar mojligheten att lara sig
fardigheter som teknik och spelforstaelse — den sa kallade specifitetsprincipen ar uppnadd.

Manga repetitioner

"Fa repetitioner

The 4 corner matrix for player development— Mark Upton

(Oversatt fran Martens, 2012)

= {va matchsituationer frimst genom speltraning
3 Aterkoppling

» Fragetekniker — vad, var, ndr, vem, vilken

+ Positiv forstérkning

Strava efter
matchlika évningar
med manga
repetitioner!




Riktlinjer for andel spelévningar kontra fardighetsdvningar per spelform:

3 mot 3 och 5 mot 5

FARDIGHETER FARBIGHETER FHRDIGHETER

7 mot 7 och 9 mot 9 I mot 11

_l
_l

9 .
SPEL 2
SPEL
25-30%
3
3 FARDIGHETER
FARDIGHETER q

SPEL

4

SPEL 5 SPEL
25-30% FIRDIGHETER 25-30%

PLANERING

For den tranare som inte &r van vid att planera kan uppgiften kdnnas éverméktig, men det ar utan
tvekan en metod som underlattar och utvecklar verksamheten pa lang sikt. For att fa en positiv
effekt behover tranaren regelbundet planera och utvardera.

Omfattningen av planeringen boér anpassas efter spelform.

Sasongsplaneringen

Sasongsplaneringen bor besta av en analys av nulaget och potentialen for spelare och laget,
framtagandet av malbild, samt en uppdelning av sésongen. Nagra fradgor som kan vara bra att utga
ifran ar:

) Vilka omraden ar spelare/laget starka pa?

*) Vilka omraden har hog utvecklingspotential?

'*) Vad ar det som bidragit till att styrkorna och utvecklingspotentialen hos spelarna/laget?

> Vad vill vi uppna under perioden for spelarna och laget?

) Varfor vill vi uppna detta?

'#) Hur ska vi ga tillvaga for att uppna detta?

'} Sasongen delas garna upp i forsasong, varsasong, sommaruppehall, hostsasong, eftersasong.

Forsasongen syftar till att forbattra lagsammanhallningen, forbattra spelarnas fysiska status och att
utveckla lagets spelsystem. Det &r viktigt att ta hansyn till dubbelidrottande.



Var- och hostsasong rullar pa med traningar och matcher. Det ar viktigt att inte bli alltfor
resultatstyrd utan fortsatta prioritera de langsiktiga utvecklingsmalen. Férberedelse infor
kommande match med tréaning pa utvalda delar av lagets ordinarie spelsystem bidrar till utveckling
av spelarna forstaelse och vilja att prova det de tréanat pa. Ibland kan det vara vardefullt for spelarnas
utveckling att forbereda sig for en specifik motstandare.

Sommaruppehall ger spelare och tranare mojlighet att aterhamta sig bade fysiskt och psykiskt fran
fotboll. Efter lite ledig tid kan spelarna fa ett individuellt program for att bygga upp fotbollsfysen
infor atergangen till fotbollstraning.

Eftersasongen bor likt sommaruppehallet bérja med en kort vila. | de flesta lag finns det spelare som
inte dubbelidrottar och darfor har stort behov av traning dven under denna sédsong. Tiden efter
sdsongen kan vara ett bra tillfalle att bedriva annan typ av allsidig och skadeforebyggande tréaning.

Sasongsplaneringen innefattar dven praktiska delar som traningsdagar och tider samt deltagande i
serier och cuper.

Manadsplanering

Manadsplanering handlar om att stamma av sasongsplaneringen under aret. Fungerar
sasongsplaneringen? Har forutsattningarna andrats? Ar mélen fortfarande realistiska? Ofta kravs
sma justeringar i planering pga. skador, spelarnas motivation och matchprestationer.

Veckoplanering

Veckoplaneringen kan grundas pa en analys av foregaende veckas match och de langsiktiga malen.
Sarskild hansyn behover tas till vilka forutsattningar som géller for veckan. Har spelarna aktiviteter i
skolan som paverkar fotbollen? Har nagon match blivit flyttad till mitten av veckan? Om laget har
fler an tre traningar i veckan behover traningsveckan delas upp i aterhamtningsfas, hdgbelastande
fas och matchforberedande fas.

Tréningsplanering

Traningsplaneringen ar en forutsattning for att ge spelarna goda mojligheter att utvecklas utifran
sina formagor.

Med flera ledare pa traningarna 6kar mojligheterna att ge alla spelare feedback och uppmuntran. En
tydlig rollférdelning mellan ledarna kring traningsplanering, dvningsansvar, extra ansvar att stotta
malvakterna eller ge individuell feedback gor att ledarresurserna anvands effektivt.

Vid planering och genomférande av traning kan arbetsmodellen nedan anvéndas for att forklara
Ovningens vad, varfor och hur samt évningens organisation.

Arbetsmodellen:

) Vad ska tranas — Malsattning

¢} Varfor ska det tranas — Syfte

'#) Hur ska momentet genomforas — Fragor och instruktioner
* Ova - Ovningen

) Organisation — Skiss

'#> Anvisningar — Ovningsbeskrivning

'*, Sammanfattning - Aterkoppling om vad, varfér och hur.




For att forklara hur 6vningarna gar till anvands tecken. Du bor kénna till vad tecknen betyder for att
forsta 6vningarnas organisation.

Forsvars- . Boll MV Malvakt

Ovningarna innehaller O spelare

olika tecken beroende AP SPeliensvig
Bollhallare Kon

pa vilken roll barnen eaafp Spelarensvig
utan boll

har och vad de gor. e 3¢ lag eller spela —
- e eller re som
X spelare * tillhg? bollhésl‘l)aende lag sggens

Trana sa mycket som mojligt med boll - Detta géller dven vid
uppvarmning till match.

Planera traning for att undvik kder och vantetid bade under och
mellan évningar.

Dela upp spelarna i grupper — ger béattre fokus och battre
mojlighet att se varje individ.

Matchplanering

Matchplanering bor bygga vidare pa traningens tema sa att matchgenomgang, coachning under
spelet och aterkoppling i paus och efter matchen kan félja en rod trad. Aven i samband med
matchen &r det viktigt att ha en tydlig rollférdelning mellan ledarna.

Utvardering ar det basta instrumentet for att justera och forbattra planeringen. Ibland utvecklas
spelare och laget fortare an beraknat och ibland gar det langsammare. Det &r en del av fotbollen och
inlarningen. Genom att fundera igenom och planera noggrant blir det enklare att bli medveten om
var laget och spelarna befinner sig i sin utveckling och vad nasta steg ska bli. Ett tips ar att hela tiden
vara flexibel och vaga justera. Under sasongen kommer det att handa saker och spelarna utvecklas
inte enligt ett fastlagt schema. Det kommer att ske saker som gor att man kan halla fast vid
sasongens mal, men att man behover justera nasta veckas traningar. Flexibilitet ar darfor ocksa en
framgangsfaktor.

Utifran foreningens/lagets mal kravs en planering som gor vagen till malet tydligt. Att planera
verksamheten, fran helhet ner till delar, innebér en kvalitetssékring. Att veta vad, varfér och hur det
ska ga till innebar trygghet for bade trénare, spelare och foraldrar.




Sammanfattning

Spelarutbildningsplanens syfte — trana ratt saker vid ratt alder

Fotboll &r enkelt! Anfall — omstallning - forsvar

Fotboll for barn ska vara lekfull och allsidig.

Tavling ar en del av leken och ska ske pa barns villkor.

Aven om landslagsspel ar vad som uppmaéarksammas mest ar det halsoperspektivet — att fa
barn och ungdomar intresserade av fysisk aktivitet — som ar fotbollens viktigaste uppgift.
Guided discovery ar en bra metodik att anvédnda vid larande

Strava efter matchlika 6vningar med manga repetitioner!

Planera efter uppsatt malbild men var flexibel for forandringar.




Spelform 5 mot 5

Malet med spelformen 5 mot 5 ar att matcher och traningar ska vara gladjefylida tillfallen dar
utgangspunkten ar barnens behov. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utfora manga

fotbollsaktioner.

Spelarutbildningsplan

8-9 ar
Spel med
narmaste spelare

Nationella spelformer, utbildning 5 mot 5 (8-9 ar)

Vad upplever barn ar viktigt i fotboll?

Positiva trdnare Gemenskap

» Tranaren ger berom for anstrangning * Peppa och bli peppad av lagkamrater

* Tranaren ar trevlig och rolig * Gora saker tillsammans

* Tranaren lyssnar * Spelare upptrader sportsligt

Anstranga sig Lara sig
» Gora sitt basta * Utvecklas i fotboll

* Uppleva sig kompetent * Lara sig nya saker

* Trana och vara fysisk aktiv * Att anvanda det du trénat pa i match

Rekommendationer

Antal traningar i veckan
for en spelare

Traningens langd

Ledartathet

Ledarutbildning

Foraldrautbildning

8-9 aringar

2-6 poolspel/cuper per
spelare och ar
1 ledare / 8 spelare

Tranarutbildning C
Spelformsutbildning 5v5
Fotbollens spela, lek och
lar




SA SPELAR VI 5 MOT 5

Anfallsspel - spelarna vill ta bollen framat forbi motstandare fér att géra mal men borjar dven att
med passningar ta hjéalp av narmaste medspelare

Forsvarsspel - spelarna vill ta bollen fran motstandarna.

SPELET FOTBOLL: 5 MOT 5
Uppgift i Uppagift
+ passera motstandare med bollen « ta bollen.

Férhindra och
radda avslut

LAGETS MOJLIGHETER

| spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot kan de
hantera enkla uppgifter i anfalls- och forsvarsspel. | anfallsspelet ar uppgiften att passera
motstandare for att komma till avslut och goéra mal. I forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen och
forhindra och radda avslut. Bade anfalls- och forsvarsspelet kan ske saval individuellt som kollektivt.
Anfallsspel:

Laget har foljande maojligheter i anfallsspelet:
') Spelbarhet

SPELARENS FARDIGHETER

Spelarna utvecklas och motiveras av att kdnna att de har mgjlighet att prova olika l6sningar for att
genomféra uppgifterna utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika lésningar lar sig
spelarna med tiden vad som fungerar bast.

Spelaren har féljande mojligheter i Spelaren har foljande mojligheter i
anfallsspelet: forsvarsspelet:

'*) Driva ') Bryta

') Vanda '*) Pressa

'»; Skjuta '*; Markera.

'* Passa, kort
'*, Ta emot bollen
‘*) Utmana, finta och dribbla




MALVAKTENS FARDIGHETER

Malvakten ar en spelare och bor trana dven pa de saker som géller utespelarna. Det ar aven viktigt
att lata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher.

Malvakten har féljande mojligheter i Malvakten har foljande mojligheter i
anfallsspelet: forsvarsspelet:

«) Rulla bollen '*) Fanga bollen

') Kasta bollen ') Kasta sig och fanga bollen

') Driva

'*) Passa, kort

FOTBOLLSFYS
'} Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor.

Spelform

Alder

Koordination
Rorlighet
Snabbhet

Styrka

Uthallighet

KNAKONTROLL

Detta program ar utvecklat av FIFA och speciellt framtaget for barn och ungdomar mellan 7-14 ar.
Det innehaller en variation av koordination-, styrke-, hopp- och I6pdvningar som pa ett lekfullt satt
kan integreras i fotbollstraningen for att forhindra skador. Programmet har visat sig reducera de
vanligaste skadorna i fotboll med 30-50 procent under forutsattning att det anvands minst 2 ganger i
veckan.

Programmet bestar av sju 6vningsexempel med fem svarighetsgrader till varje 6vning. Programmet
kan integreras i borjan av varje traningspass men dven senare under traningen. Nyckelprincip: lite
men ofta.




EXERCISE 1
JOG & LOOK AT THE
COACH (TO STOP)

3¢5 stop commandos
3¢5 slop commandos
® 3¢5 stop commandos
3¢5 stop commandos
3¢5 slop commandos

EXERCISE 2
SKATING HOP

2¢10 hops (5 on each leg)
2¢10 hops (5 on each leg)
@ 2x 10 hops (5 on each leg)
2¢10 hops (5 on each leg)
2x10 hops (5 on each leg)

EXERCISE 3
ONE LEG STANCE

1x ight/eftand 5 passes per player
1x right/leftand 5 passes per player

® 1xright/leftand 5 passes per player
1x right/leftand 5 passes per player
1x right/letfor ca. 20 seconds

EXERCISE 4
PUSH UP

2, until each kid rolls 1x the ball (max. 8 kids)
3x4 15 seconds
® 3xa 15 seconds
3xa 15 seconds
3xa 10 seconds

EXERCISE 5
ONE LEG HOPS

2,5 hops on right leg and 5 hops on left leg
2x, 5 hops on right leg and 5 hops on [ef leg
 2x,5hops on ightleg and 5 hops on lftleg
2, 5 hops on right leg and 5 hops on [ef leg
2,5 hops on right leg and 5 hops on [eft eg

EXERCISE 6
SPIDERMAN

3xa 15 seconds.
3xa 15 seconds

® 3xover 5-10 meters
3x over 5-10 meters
3x over 5-7 meters

EXERCISE 7
ROLL OVER

5-7x per side
5-7x per side
® 5-7xper side
5-7x per side
5-7x per side

Practice how!tollond/on | ] 8olon all o 902

one!leg Hond)

(5]

T hrow theballl

Makeral tunnel & roll'the
ball'underneath

32U B3 AT

Hop'fonwands: } g S

Touch the'balliwith
alernating feet

ieon szanding,
OVETS

Keep the ball in the hands
and watch for the command

)

Touch the ground with
the ball

(%)

Throw the ball & play|it
back

Keep position & roll'the ball
between hands and feet

Crawling & move the ball
between the feet

Slow walk & roll'over

Jugg!e the ball and listen
toEhe command

Balance and stretch
fForward with the ball

Challenge your balance

S,

Hands on the ball &
challenge your position

Follow the command & hop while
holding the ball in the hands

Crawling with the hands &
move the ball with the feet

Jog & roll over




FOTBOLLSPSYKOLOGI
) Langsiktig utveckling
t.ex. att en spelare valjer en egen l6sning i en dvning (exempelvis skott med hdoger eller vanster fot).
) GOra néasta aktion
t.ex. att en spelare vagar utmana igen nar hon/han har tappat bollen.

'*) Gora lagkamrater battre
t.ex. att en spelare sager "bra kdmpat" och "forsok igen" till sina lagkamrater.

Konkreta beteenden att jobba med

Engagemang och

motivation Provar med gléadje pa nya saker.

Sjalvfortroende

och koncentration Tro pa dig sjalv

Jaget i laget Glad och positiv mot varandra.

Kommunikation Uppmuntrar, pratar positivt

FASTA SITUATIONER

Malsattningen med fasta situationer bor endast vara att spelet ska komma igang sa fort som mgjligt.
Spelaren narmast bollen startar spelet.

) Avspark

) Sidlinjespark

') Frispark

‘¢ Malvaktsutspark

N

LEDARSKAP

God planering ger goda majligheter till tydlig kommunikation med foraldrarna och spelarna i ett
tidigt skede. Det &r viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestam vad som ska goras,
vem som ska gora det och nar det ska goéras. Ju fler vuxna, desto béattre ar forutsattningarna for att
gora ett bra jobb — men samverkan mellan manga personer kraver bra samordning och struktur.

Traning: 1
'« Anvand tematraningar enligt spelform 1-3 veckor/tema FHRDIGHETER
0 Lagets mojligheter 9
0 Spelarnas fardigheter o
o Malvaktens fardigheter iy
) Minst 50 % ska vara i spel 3
* Korta samlingar och kort tid mellan évningar S
‘s, Stationstraning med fotbollslekar och spel
) Var flexibel for barnens "dagsform” — vaga byta 6vning 4
SPEL
25-30%

FARDIGHETER

andra saker tillsamma att spela fotboll

kan det 6ka lagets sammanhallning och spelarnas motivation
for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel korvgrillning eller
foraldramatch kan med férdel genomforas nagon eller nagra
ganger redan i sex- eller sjuérsaldern.




Match:

Matcher ska vara roliga och ses som en del av tréningen.

Alla spelar lika mycket.

Spelarna turas om att starta matcher.

Matchen ska praglas av Fair play av alla inblandade visar respekt for savél lagkamarater,
motstandare som domare

Kort och enkel genomgang - Utga garna fran anfalls- och forsvarsspel och stall fragor till
spelarna, exempelvis om vad de vill trana pa i anfallsspelet och i forsvarsspelet. Lat sedan
spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfoér en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att férbereda spelarna. Valj garna en
aktivitet med boll. Det gar dven bra att lata spelarna vélja en aktivitet som de tycker &r rolig.
Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém néar de gor saker som ni pratade om pa
matchgenomgangen.

stall garna fragor om vad spelarna tycker fungerar bra i anfalls- och forsvarsspelet och om de
tycker att det dr ndgot de ska gdra oftare i nasta period. Aterkoppla gérna till vad spelarna sa
innan matchen.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna for matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra,
inte hylla sig sjalva. Efter matchen &r det bra att samla spelarna och ge mer berdm och
feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de
sakerna fungerade?

Regler Rekommendation

Plan 30 x15-20 m
Mal 3x1,5-2m 3x1,5m
Boll Storlek 3 Boll av god kvalité

. 3x 10 min vid sammandrag Lika speltid for alla
Speltid L .

3 x 15 min vid enskild match

Spelare 5 pa planen (inklusive malvakt) 4 avbytare
Byten Fria byten Byten i spelavbrott

Backa till mittlinjen nar MV har bollen

Retreatlinje . . ) ;
Boll i spel nar den lamnar MVs hander

Satts igdng genom att driva eller passa efter
marken

Far inte slas direkt mot mal
Avstand alltid 5 m
Felaktig fast situation gérs om

Fasta
situationer

4-maélsregeln Sjatte spelare far sattas in vid underlage 4 mal Satt in extra spelare




TRANINGSPLANERING

| 8-9 arsaldern har spelarna ett stort rérelsebehov och ett kort koncentrationsspann. Det stéller
sarskilda krav pa traningens uppléagg. SVFF har tagit fram fyra exempeltraningar som ar anpassade
for 8-9 aringar. Varje traningspass har ett anfalls- och ett forsvarstema. Syftet ar att hjalpa foreningar
att skapa roliga traningar dar barnen samtidigt utvecklas i fotboll. Det ar en stor hjalp i traningens
genomforande om flera tranare i laget har pabérjat SVFF:s tranarutbildning. Ovningarna &r enkla att
genomfdra och barnens foraldrar kan med férdel engageras och halla i 6vningar &ven om de inte har
gatt tranarutbildning an.

EXEMPELTRANING 5 MOT 5

Har hittar du en exempeltraning for spelformen 5 mot 5. Registrera dig gratis pa fotbollsportalen for
att ta del av ytterligare traningspass. Efter registrering kan du aven skapa egna évningar och
traningspass som du kan dela med dina tranarkollegor.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/traning/exempel-traningspass-5-mot-5/



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/traning/exempel-traningspass-5-mot-5/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/traning/exempel-traningspass-5-mot-5/

Traning 1 — Driva, vanda - pressa

Ovning 1: Vem ar radd for (5 mot 5)? Forberedelsetraning, driva: 10 min

VEM AR RADD FOR (5 MOT 5)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat fér att kunna géra mal
Farsvarsspel - ta bollen far att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel

- Driv mot fria ytor.

- Tempovax|a och riktningsforandra.

- Malyakt - rul|a/kasta til| fria medspelare.

Farsvarsspel

- Pressteknik - bryt mellan motstandarens til|slag.

- Malvakt - finga bollen med bada hianderna samtidigt och
kroppen bakom bollen.

COmstallningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den,
- Flytta bollen bort frén motstandaren efter att ha erévrat den.

Organisation

6-11 spelare, yta 20x15m, en boll per varanan spelare, vastar

Anvisningar

Uppagiften fér anfallsspelarna &r att ta bollen fran den ena
kortsidan till den andra. En eller flera spelare ar frsvarare och
har som uppagift att bryta och driva bollen dver andra kortsidan,
Bollen ar | spel tills den passerat nagon av kortsidorna,

Progression | - 2 spelare per boll
Tva spelare ska tillsammans ta bollen dver motsatt kortlinje, M&jlighet att passa nar man blir pressad.

Progression 2 - Kasia/rulla
Spelarna kastar och rullar bollen till varandra Gver planen. Det &r inte tillatet att springa med bollen,




Traning 1 — Driva, vanda - pressa

Ovning 2: Spel - driva over linje, Spelévning: 15 min.

SPEL - DRIVA GVER LINJE

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel: For att kunna skapa malchanser
Forsvarsspel: For att kunna erdvra bollen

Hur?

Anfalivspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsforandra och vanda.
- Tempoyix|a.

Feirsvarsspel:
- Pressa,
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Crmseallmingar;
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren ndr du har erdvrat ballen.

Organisation

4-7 spelare, bollar, yta 20x15 (ca), 2 farger vastar

Anvisningar

Fritt spel med 5v5 regler, 2-3 spelare per lag, Mal genom att
driva @ver motstandarens kortlinje,

Progression - vt spelviktning

Anfall Istallet mot spelytans langre linjer. Det gdr att [injen att
driva éver blir storre och uppmuntrar t vandningar och
riktningsférandringar.




Traning 1 — Driva, vanda - pressa

Ovning 3: Fyra horn med forsvarare, Fardighetsévning: 15 min.

FYRA HORN MED FORSVARARE

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel: For att kunna skapa malchanser
Farswarsspel: For att kunna erdvra bollen

Hur?

Anfullsspel:

« Driv mot fria ytor.

- Riktningsfarandra och vinda.
- Tempovaxla.

Fearvwvarsspel:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Cmxraliningar:
- Ta blibaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren nar du har erdvrat bollen.

Organisation
ca 10 spelare, varsin boll, yta 30x20 m, 4 vastar

Anvisningar

Uppgiften dr att driva bollen at det hall trénaren séger, Spelarna
delas upp och startar pa ytans alla fyra linjer. De ska sedan driva
ballen | den riktning tranaren sager: framat, bakat, hoager,
vanster. De olika riktningarna betyder olika delar av spelplanen
beroende pa var man startar.

Progression - farsvarare

En férsvarare bakom varje linje. Spelarna | mitten driver fortfarande framat, bakat, hoger eller vanster beroende pa vad tranaren sager,
Tranaren blandar nu med att sdga “pressa’. Da springer fdrsvararna (n | ytan och ska ftrska erévra bollarna och driva ur ytan med bollarna.
Baollhallarna ska da driva ul fran ytan | valfri rikining. Bollarna &r | spel Ulis de drivis ut fran ytan,




Traning 1 — Driva, vanda - pressa

Ovning 4: Spel 5 mot 5: driva, vanda — pressa, Spel: 15 min

SPEL 5 MOT 5: DRIVA , VANDA - PRESSA

Vad?
Speluppbyganad

Varfor?

Far att trana anfalls- och farsvarsspel 53 matchlikt som majligt.

Hur?

Anfullsspel-

- Driv mot fria ytor,

- Riktningsfardndra och vanda.
- Tempoviaxla.

Farsvarsspel:
- Pressa,
- Bryt me|lan motstandarens tillslag.

Omseallningar:
- Ta tillpaka bollen om du tappar den.
- Ta bollen bort fran motstdndaren nar du har eréyrat den.

Mdlvakter:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom bollen,
- Spelbarhet.

- Rulla/kasta til| fria medspelare.

Organisation

Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vistar.

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler,

Det dr bra att | traning variera spelet genom att férutom att
spela 5 mot 5 aven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gdr att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.




Traning 1 — Driva, vanda - pressa

Ovning 5: Stafett - springa och driva, Lek koordination: 10 min.

STAFETT - SPRINGA OCH DRIVA

Vad?
Lek

Varfor?

Springa, driva och vanda for att ta sig framat till fria ytor sa fort
som mojligt.

Hur?

Utan boll:

- Starta med korta steg och 6ka succesivt steglangden.
- Korta ner stegen infér vdndning och vand tvart.

Med boll:
- Driv med vristen eller utsidan av foten
- Titta upp mellan tillslagen

Organisation
Spelare, bollar ytaca 15x15m

Anvisningar

Uppgiften ar att springa/driva sa fort som méjligt. Spelarna star i
ett led. Den férsta springer till en linje och vander tillbaka till
ledet. Dar tar nasta spelare dver. Nar alla spelare har genomfort
évningen har laget klarat uppgiften. Ovningen sker pa tid. Det
géller for laget att forsdka sla sin foregaende tid.

Progression - med holl
Ovningen genomférs genom att driva bollen fram och tillbaka.
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