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Inledning

Den évergripande malsattningen med vara spelarutbildningsplan ar att den skall vara ett
levande dokument som regelbundet anvands vid planering och genomférande av fotbolls-
traning i MBK. Syftet ar att skapa struktur i verksamheten sa att de aktiva spelarna upplever
att de utvecklas tekniskt och i sin spelférstaelse.

De ska utvecklas bade som fotbolls spelare och individer.

MBK:s spelarutbildningsplan och féreningens policydokument ar avsedda att vara till hjalp i
arbetet med att forbattra och utveckla fotbollen i bygden.

Dokumenten ger riktlinjer och rekommendationer och ska vara ett hjalpmedel for ledare,
tranare, spelare samt foraldrar; ett levande dokument for alla aktiva i foreningen.

Vara fotbollsungdomar i MBK ska fa tréna fotboll i en trygg och positiv miljo, dar tranare och
ledare ar valutbildade. D& skapas forutsattningar for ett bestaende intresse dar varje spela-
re under lang tid kan delta inom MBK:s verksamhet.

Det ar intresset och engagemanget som ar det viktiga inte prestationerna!

Varje ar ska nya och gamla ledare fa ta del av en genomgang/utbildning i hur MBK:s utbild-
ningsplan kan anvandas utifran dess syfte av de olika delarna, detta for att skapa en
gemensam grund for hur féreningslivet i MBK ska bedrivas.

Innehalls och underhallsansvariga for denna utbildningsplan &ar styrelsen i MBK.
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Malsattning
Den dvergripande malsattningen med var spelarutbildningsplan ar att den ska vara ett doku-
ment som regelbundet anvands vid planering och genomférande av fotbollstraning i MBK.
Syftet ar att skapa struktur i verksamheten sa att de aktiva spelarna.

1 Erbjuda sa manga barn och ungdomar som majligt att spela och utvecklas genom fotbolls-
verksamheten inom féreningen.

2 Fostra ungdomarna till ansvarsk&dnnande manniskor som visar respekt for regler och nor-
mer bade inom fotbollen och i samhallet i Gvrigt samt till andra manniskor, saval vuxna som
barn.

3 Skapa en klubbkéansla dar spelarna ar stolta 6ver MBK och att de agerar pa och bredvid
planen som goda representanter for féreningen.

4 Genom bredd och talangverksamhet skapa bra forutsattningar for att i foreningen utveck-
las efter basta formaga, pa den niva man befinner sig.

5 Ge spelarna en genomtankt fotbollstraning med hdg kvalitet.

6 Erbjuda ledarna utbildning och ge dem inspiration att ta hand om ungdomar som vill spela i
féreningen.

7 Att genom duktiga ledare fa s& manga spelare som mojligt att delta s lange som majligt.



Moral och ordningsfragor

Det ar av stor vikt att spelarna lar sig hantera med och motgangar vid match och tréning
och har ett gott upptradande mot domare, motstandare och foreningskamrater.

Gemensamma regler for MBK:s ungdomsfotboll:
1 Vi passar alltid tiderna for traning, match och andra sammankomster.
2 Vi skoter om bade den personliga och gemensamma utrustningen.

3 Vi fdljer fotbollens "fair play”regler

. Vi foljer fotbollens regler och spelar just.

. Vi respekterar domarens beslut.

. Vi hejar och stottar vart eget lag och vi hanar inte motstandarna
. Vi halsar pa varandra fore matchen.

. Vi tackar motstandarna och domaren efter matchen.

. Vi arbetar for att halla fotbollen drogfri.

e Vihar god stil pa och utanfor planen.

. Vi anvander vardat sprak ( ej svordomar, kdnsord etc.)

5 Vid forhinder att deltaga i sammankomster maste man meddela sig till nagon av
ledarna i god tid.

Tranarnas och ledarnas roller

Ledare och tranare har ett stort ansvar néar det galler att vara goda féoredémen vad som gall-
er moral och upptradande mot varandra. Ledare ska foregd med gott exempel. Ledarna ska
tanka pa att barnen inte gér som vuxna sager, utan att de gor som vuxna gor. Det ar av stor
vikt att skapa gott klimat i den grupp man har ansvar for och att tidigt ge spelarna normer,
ordningsregler samt satta granser. Ledaren och tranare ska ocksa formedla goda vardering-
ar dar nyckelord som ansvar, hénsyn, respekt och omdéme ska sta i centrum.

1. Samla spelarna vi en bestadmd plats nar traningen bdrjar.

2. Infor traning och match tank igenom vad du bor ta upp. Uttryck dig enkelt och tydligt vid
ovningarnas start.

3. Presentera 6vningarna genom att visa med hjalp av taktiktavla, koner eller nagon spelare.
Det ar lattare att se an att bara lyssna.

4. Anvand fotbollstermer vid traning och match.

5. Visa talamod, om en 6vning ej fungerar beror det pa att den kanske ar for svar. Byt 6vning
eller forenkla.

6. Det ar tranaren/ledarens ansvar att allt material plockas in efter traning och match. Om-
kladningsrum ska stadas ur och lasas.

7. Ge mycket berdm! Visa att du bryr dig om alla spelare.

8. Tranare bor delta i MBK:s ungdomsledartraffar.



Allmant om traning for 5 och 7 manna fotboll

For de allra yngsta ska traningen helt vara inriktad pa lekfulla teknikdvningar och smalag-
spel.__MéIsattningen med traningen &r att varje spelare i sin egentakt kan bli van med bol-
len. Ovningarna bor stegras efter hand och anpassas efter individens férutsattningar.

Fotbollstermer som kan namnas fér de yngre ar:

* Dribbla/Passa

* Utmana

* Finta

* Nicka

» Mottagning

» Markering

* Fasta situationer (inkast- avspark- frispark- straffspark)

Man bor ocksa ta upp nagra enkla regler.

Det ar ocksa lampligt att nAmna nagon om olika positioner i laget, sdsom malvakt, back,
mittfaltare och forward. Det ar viktigt att lata alla som vill f& prova pa alla positioner i laget
i stérsta mojliga man. En av de viktiga ingredienserna for de unga ar att f& mycket boll-
kontakt och kdnna gladje.

For den aldre gruppen i sjumannafotboll bor fortfarande tyngdpunkten laggas pa varierad
tekniktraning for att ytterligare forbattra tekniken som gor spelarna till &nnu battre "vanner
med bollen”.

Dessutom kan man ha hogre malsattning i utbildningen vad betraffar spelforstaelse, orga-
nisation av ett lag samt taktisk medvetenhet. Traningspassen bor vara nagot langre sa
man kan bryta en dvning for att ge fler eller klarare instruktioner. Den &ldre gruppen kan
utan storre problem klara tranings- pass upp mot 90 minuter.

Ytterligare termer som kan tas upp bland de &ldre &r:

Anfallsfotboll:

* Tacka bollen

* Vaggspel
 Passningsskugga
* Uppspel

* Vara spelbar

* Spelbredd

Forsvarsspel:
* Press

» Forsvarssida
» Markering




Allmant om traning for och 11 mannafotboll

Fortfarande laggs stor vikt pa tekniktraning. Smalags-spel i alla former 2 mot 2, 3 mot 3 osv
Tekniktraning har alltid hog prioritet pa alla nivaer. Kraven pa spelférstaelse okar nar man
borjar med elvamannafotboll. Dessutom kommer man in pa fysiska évningar sasom kondi-
tionstraning, styrketraning och skadeférebyggande rérlighetstraning. Det stélls ocksa hogre
krav pa tranarens kunskaper och det ar lampligt att tranaren bygger pa sina kunskaper med
mer utbildning.

Fotbollstermer som tillkommer ar:

» Markering ( zon och kombinationsmarkering )
* Taktisk medvetenhet

 Vanda spelet

* Speldjup

Fotbollstermer

ANFALLSSPEL

Spelavstand: Avstandet mellan bollhdllaren och passningsmottagaren.

Spelbredd: Innebar att spelaren har formaga att utnyttja hela planes bredd
Speldjup: Innebar att bollhallaren har medspelare bade framfor och bakom sig.

Passningsskugga: Ar det omréde bakom den motstandare som angriper
bollhallaren och till vilken bollhadllaren inte kan spela bollen

Tranarutbildning

Det ar MBK:s rekommendation och mal att varje tranare eller instruktor har en utbildning
som motsvarar kraven for den aldersgrupp man arbetar med. Dalarnas Fotbollférbund bedri-
ver en omfattande utbildningsverksamhet dar man tillgodoser flera kunskapsomraden som
har anknytning till en fotbollstrdnares vardag. De nedan givna utbildningarna ar en rekom-
mendation for verksamma instruktorer pa respektive omrade.

P-F >9 ar Avsparkskursen

P-F 9-10 ar Bas 1: Ledarskap och teknik

P-F 11-12 & Bas 1: Spelforstaelse och traningslara, malvaktstraning
P-F 13-14 & Bas 2: Ledarskap och teknik

P-F 15-16 &r Bas 2: Spelforstaelse och traningslara, malvaktstraning

MBK Bo6r ha minst en ansvarig for
malvakternas utbildning.




Spelarutbildning fér barn och ungdomar i MBK

Alder Mal att kunna
7-8 ar "van med bollen 6vningar”
Driva bollen

Vanda med bollen
Bredsidepassning
Tvamals-spel, smalags-spel

9-10 ar Bollmottagnig, hdga bollar
Vristskott pa liggande boll
Umana, 1 mot 1, 2 mot 1
Finter
Driva bollen med tempovéxling
Forsvarssida
Vaggspel

11-12 ar Bollmottagning pa brost och lar
Nick med upphopp och under rérelse
Driva bollen med tempovéaxling och
Riktningséndring
Spelavstand
Spelbredd
Enkel markering
Uppvarmning, hur, varfor
Overlamning

13-14 ar Téackning och understdd
Crossboll / vanda spelet
Skapa yta
Regler
Enkelt zonspel
Press mot bollhdllare
Grundlaggande stretchning
Rorlighetstraning
Overlappning

15-16 ar Andra vag
Skillnad mellan zonmarkeringvoch man/man markering, kombina
tions markering
Skillnad mellan spjalkningstréning
Och forbranningstraning
Kost och vatska i idrott
Skadeforebyggande atgarder



FOTBOLLSTERMER
(Har ar nagra fotbollstermer som &r viktiga att kunnal!)

Allméanna fotbollstermer

Anfallsspelare
Né&r det egna laget har bollen ar samtliga spelare anfallsspelare.

Forsvarsspelare
Nar det egna laget forsvarar ar samtliga spelare forsvarsspelare.

Spelforstaelse — speluppfattning

Spelforstaelse innebar att ha en god bild av spelets idé kopplad till anfallsspelets och forsvarsspelets
grundforutsattningar. Speluppfattning ar en spelares forméaga att vardera och uppfatta situationer pa
planen och darefter fatta kloka beslut for lagets basta — ratt beslut vid ratt tillfalle.

Spelsystem

Innebér att organisera spelarna sa att det finns bra grundforutsattningar for bade forsvars- och anfallsspel
(organisation, balans, disposition mm.). Det innebar bl.a en vettig arbetsférdelning mellan spelarna och
att alla spelares starka sidor kan utnyttjas maximalt.

Taktik
Innebér att man anpassar det egna lagets spel efter de forutsattningar som finns fér infor matchen, samt
efter de egenskaper som de egna spelarna besitter.

Funktionell teknik
Formaga att beharska bollen i olika spelsituationer.

Fotbollssnabbhet
Innebéar att man ar snabb med boll och till boll.

Fotbollskondition
Kondition som erhalls vid fotbollslik traning med syftet att s& bra som mdjligt klara av de fysiska
pafrestningar som uppkommer vid en fotbollsmatch.

Fasta situationer
Hoérna, inkast, frispark, straffspark, avspark, inspark etc. ar alla fasta situationer.

Andra boll
Ar den boll som man far efter ett forsta skottforsok, nickduell etc. En annan variant pa andra boll &r retur —
fran malvakt, stolpe eller ribba.

Ratt vand
Innebér att spelaren &r vand i anfallsriktningen.

Rorelse:
Bra rorelse ar en forutsattning for bra anfallsspel. Det innebér att de spelare som inte har boll skall réra
sig sa att bollhallaren har manga passningsalternativ.

Smalagsspel:
Smalagsspel &r spel i olika former med farre spelare t.ex 5 mot 5, 4 mot 2 etc. riktningsbestamt mot tva
mal.

Spelmoment
Traning dar en viss del av spelet "bryts ut" och tréanas skilt for sig t. ex férsvarsspel.

Speltréning
Speltraning innefattar spel, smalagsspel och spelmoment.



Grundférutsattningar i anfallsspel

Speldjup
Speldjup innebar att bollhallaren skall ha medspelare bade framfor (speldjup framét), bakom sig (speldjup
bakat = understod).

Spelbredd
Syftar pa lagets anfallsspel och hur effektivt man utnyttjar planens bredd som hjalpmedel i anfallsspelet.

Spelavstand
Med spelavstand menas avstandet mellan bollhallaren och évriga medspelare.

Anfallstermer

Dribbling
Bollhallaren forsoker passera en motspelare med bollen under kontroll.

Finta
Bollhallaren forsoker lura motstandaren att tro att man skall gora en viss sak, men gor sedan nagot helt
annat, t.ex fintar att ga at hdger men gar istallet at vanster.

Driva bollen
Innebér att I6pa med bollen éver en fri spelyta.

Utmana
Bollhallaren forsoker skapa en 1 mot 1 situation genom att séka upp en motspelare och driva bollen mot
honom.

Passningsfint
Passningsfint ger bollhallaren flera alternativ. Han fintar passning, men driver sedan bollen i en annan
riktning.

Andra vag
De spelare som har sina positioner bakom de framre anfallsspelarna och som tar djup vid ett
avslutningsforsok, ofta vid inlagg och hdrnor.

Avledande 16pning/V-16pning
Nar en spelare forst Ioper at ett hall och sedan snabbt andrar riktning for att bli spelbar.

Baglopning (U-16pning)

Kan ha tva olika betydelser. Dels att pa mittplan forsoka undvika offside genom att tima sin l16pning in
bakom motstandarnas backlinje. Dels att narmare mal I6pa i en bage for att komma rattvand och med fart
till bollen t.ex i en inlaggssituation.

Djupledslépning/diagonallépning
Lopning i planens langdriktning i avsikt att géra sig spelbar eller skapa yta for sina medspelare.

Vanda spelet
Att i anfallsspelet (uppspel, uppbyggnad) flytta Gver spelet fran ett omrade med daliga spelytor till en
annan del av planen. Ofta sker éverflyttningen fran den ena kanten till den andra.

Crossboll
En bra metod att vanda spelet &r att spela en crossboll, allts& en passning fran bollhallaren som befinner
sig pa den ena kanten av planen till medspelare pa den andra kanten.

Inlagg
Passning fran kanten (langsidan) in mot motstandarnas mal. Skillnad pa tidigt inlagg och sent inlagg



Kontring
Snabb, offensiv omstélining.

Avslut
Nar ett anfall avslutas med ett malforsok.

Brytpassning
Innebar att i samband med en brytning ha en tanke att snabbt nd en medspelare och pa sa sétt utnyttja
omstallningen fran forsvar till anfall pa ett effektivt satt.

Passningsskugga
Passningsskugga ar omradet bakom den motspelare som angriper (pressar) bollhallaren och till vilken
bollhdllaren da ej kan passa.

Tillbakaspel
Bollhallaren passar bollen bakat for att halla bollen inom det egna laget.

Spel p& markerad spelare
Bollhallare passar till en medspelare trots att denne ar markerad av en motspelare.

Understod
Man hjalper den spelare som har bollen och ger honom passningsmojligheter i olika riktningar, framst
bakat.

Overlappning

Overlappning eller att "komma p& utsidan" innebéar att bollhallaren far hjalp av en medspelare, som fran
en position bakom bollhallaren rycker fram utanfér honom och erbjuder passningsmdjlighet pa djupet i
anfallsriktningen. Detta skapar bredd och spelmdjligheter pa utsidan av de férsvarande spelarna.

Overlamning

Overlamning &@r en 2 mot 1 situation som skapas genom att 2 spelare rér sig mot varandra, dar den ene
ar bollhallare. Nar de moéts lamnar bollhallaren 6ver bollen till sin medspelare som fortsatter i motsatt
riktning.

Vaggspel

Vaggspel bygger pé att bollhallaren i en 2 mot 1 situation passar till sin medspelare ("vaggen"), som gjort
sig spelbar vid sidan av motspelaren, och darefter rycker forbi motspelaren for att sedan f& tillbaka bollen
pa ett tillslag av "vaggen". Vaggens uppgift ar saledes att passa bollen tillbaka till bollhallaren i dennes
I6priktning.

Uppspel

Uppspel fran egen tredjedel av planen bor bygga pa en variation av korta och langa passningar.
Uppspel med korta passningar innebar spel genom mittfaltet medan man med langa passningar spelar
forbi eller dver mittféltet direkt till forward

Skapa yta
Skapa yta innebar att spelaren ror sig utan boll for att skapa fria ytor i uppbyggnads eller anfallsspelet.
Dessa ytor kan utnyttjas av medspelare, med eller utan boll, eller av spelaren sjalv.

Spelbar
Att vara spelbar innebar att visa sig for bollhallaren, erbjuda passningsmaojlighet och undvika att hamna i
passhingsskugga.



Grundférutsattningar i forsvarsspel

Press

ar nar en spelare i det forsvarande laget attackerar (pressar) bollhallaren for att férhindra denne att driva
eller passa bollen framat. Avsikten ar att fordroja motstandarnas anfall eller férsoka styra spelet i en for
egna laget gynnsam riktning eller bryta

Tackning
ar en gardering i forsvarsspelet som innebaér att de forsvarande bevakar sddana ytor som &r attraktiva for
motstandarna och ar beredda att bryta, ta 6ver markering eller inleda press .

Understod
ar nar en forsvarsspelare hjalper den medspelare som pressar motstandarens bollhallare. Om den som
pressar blir 6verspelad, ska den som ger undrstdd direkt kunna ingripa for att erévra bollen.

Markering

ar att befinna sig pa forsvarssida om en motspelare och helst sd nara att den som markerar kan bryta en
felaktigt slagen eller daligt mottagen passning. | begreppet markering forekommer dessutom tva
varianter, som bada ar situationsanpassade och darfor blir en bedomningsfraga for den som markerar,
namligen:

Narmarkering ar att befinna sig sa nara en motstandare att den som markerar direkt kan bryta en
passning eller vinna bollen av motspelaren

Avstandsmarkering ar att befinna sig pa - och prioritera - forsvarssida om motspelare, men inte sa nara
att den som markerar utsatter sig for risken att sjalv bli passerad av en eventuell passning till den som
markeras. Darmed fyller spelaren bade en tackande och markerande funktion

Forsvarstermer

Avakta/fordroja

ar nar en forsvarsspelare, som utmanas av bollhallaren, foljer med i forflyttningen pa forsvarssida, utan
att i forsta hand forsoka erévra bollen. Syftet med ett sadant agerande &r att vinna tid sa att dvriga
medspelare ska hinna placera sig for att ge tackning.

Bryta

ar att erévra bollen, d.v.s. ta bollen fore eller fran motstandaren. Detta kan goras med kroppskontakt och
kallas d& tackling eller utan kroppskontakt da man tar bollen innan den nar motstandaren eller nar denne
inte har kontroll pa bollen

Djup

ar att placera sig s& att man ger tackning eller understod at pressande eller markerande spelare for att
kunna ingripa om bollen spelas forbi denne. Djup kan ocksé vara nédvandigt vid dalig press pa
bollhallaren och kan genomféras saval av enskilda spelare som hela lagdelar.

Forsvarssida

(eller "ratt sida™) ar nar forsvarsspelaren placerar sig mellan motspelaren och det egna malet. Ibland
forekommer aven "forsvarssida om bollen”, vilket innebar att férsvarande lag placerar sig, s& manga som
mdjligt, mellan motstandarlagets bollhallare och det egna malet.

Hogt forsvarsspel

ar ett tidigt forsvarsspel som flera spelare i samarbete utévar hogt upp pd motstandarlagets planhalva
och ofta kring straffomradet. Syftet &r att vinna bollen, stressa motstandarna till daliga passningar eller att
styra.

Lagt forsvarsspel

ar nar forsvarande lag startar sitt forsvarsspel ungefar i héjd med mittlinjen. Syftet ar att inte bli bortspelad
pa motstandarnas planhalva och att ha manga spelare pa egen planhalva for att dar begransa
motstandarnas spelytor.

Push-up
ar nar spelarna i det férsvarande laget hastigt flyttar upp sina positioner i avsikt att minska spelytorna foér
motstandarna och eventuellt stalla motstdndarnas anfallsspelare offside.



Styra
ar att forsoka fa motstdndarna att spela i en for det egna laget fordelaktig riktning.

Overflyttning

innebar att spelarna flyttar dver mot den sida déar bollen finns for att minska spelbara ytor och komma i
numerart dverlage i det omrade dar bollen befinner sig. Om motstandarna anfaller centralt i planen
pressar narmaste spelare och évriga flyttar in mot mitten (centrering).

Omstallningar
Innebar dvergang till anfalls- eller forsvarsspel. Overgéngen ska ske sd snabbt som mojligt.

Omstallning till anfallsspel. Startar i det dgonblick d& man erdévrar bollen fran motstadndarna. Ju
snabbare ett anfall kan sattas igang desto storre chans har man att 6verrumpla motstandarna.

Omstallning till férsvarsspel. For det lag som forlorat bollen &r det mycket viktigt att alla spelare har
disciplinen att direkt bérja agera forsvarsmassigt. Risken ar annars stor att motstandarna lyckas starta ett
sa snabbt anfall att vart lag inte hinner organisera forsvarsspel. Manga spelare har ovanan att "ta en
vilopaus” nar ett anfall avslutats. Detta ar en nackdel fér det egna laget.

----------- Tecken pa tavlan!
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Spelarens vag utan boll O Fdrsvarsspelare
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