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Var spelarutbildningsplan — En Introduktion

Fotbollen ar mer an bara en sport — den ar en plats for drommar, gemenskap och personlig ut-
veckling. | centrum star barnen och ungdomarna som varje dag kliver ut pa planen med gladje i
blicken och bollen vid fotterna. Var spelarutbildningsplan ar till for dem.

Att ha en spelarutbildningsplan betyder att vi tar ansvar. Att vi ger vara spelare en l[amplig tra-

ningen vid ratt tidpunkt — bade tekniskt, taktiskt, fysiskt och fotbollspsykologiskt. Men ocksa att
vi bygger manniskor, inte bara spelare. En tydlig vagledning som hjdlper unga att vaxa, bade pa

fotbollsplanen och i livet.

Vi tror pa struktur och langsiktighet — men ocksa pa gladje och varme. Genom att félja barnens
och ungdomarnas naturliga utveckling och moéta dem dar de ar, skapar vi en miljo dar de kan
kdnna trygghet, motivation och stolthet. Varje alder har sina behov, sina fragor, sina styrkor. Dar-
for bygger var spelarutbildningsplan pa tydliga utvecklingsstadier, med innehall som gor skillnad
— i ratt stund.

Var utbildnings- och utvecklingsfilosofi bygger pa insikten att alla spelare ar unika. Vi ser varje
individ, uppmuntrar deras vilja att lara, deras mod att férsoka, deras gladje att lyckas. Det hand-
lar inte bara om att utbilda — det handlar om att inspirera.

En stark vardegrund och en inkluderande syn genomsyrar allt vi gér. Hos oss ska alla kdnna att
de har en plats. Oavsett bakgrund, niva eller ambition, ar varje spelare lika viktig. Vi bygger en
kultur dar respekt, laganda och gladje ar sjalvklara varden — inte bara pa matchdagen, utan varje
dag.

Vi utbildar och utvecklar spelare med ett storre mal i sikte: att ge dem mojligheten att valja sin
egen vag — i fotbollen och i livet. Vissa drommer om elitniva, andra om kamratskap och motion.
Alla drommar ar lika mycket varda, och alla vagar borjar med att nagon tror pa dig.

Genom var
spelarutbildningsplan
skapar vi:
Tydlighet och trygghet - sa att bade spelare
och ledare vet vart vi &r pa vag

Kvalitet och riktning - sa att trdningen
haller en god kvalitét

Langsiktig utveckling - dar vi ser hela
manniskan, inte bara prestation

Motivation och stolthet - att vilja komma
till traningen, att vaga forsoka och utvecklas

Attraktionskraft - dar vara féreningar blir
en plats som lockar, inspirerar och vaxer

Tillsammans utbildar och utvecklar vi dagens barn & ungdomar pa och utanfor fotbollsplanen!
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Var spelarutbildningsplan — Vision och mal

Fotbollen ar mer.....
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Var spelarutbildningsplan — Vardegrund

Fotbollen ar mer.....
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Var spelarutbildningsplan — Utbildnings- och utvecklingsfilosofi

Fotbollen ar mer.....
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Var spelarutbildningsplan — Uppfdljning och utvéardering

Fotbollen ar mer.....
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Spelarutbildningsplan: Spelformen 3 mot 3

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

for att Komma till avslut och gora mal ska vi...

Omstallningar

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

Fardigheter som prioriteras i traning

.

Fardigheter for laget

» Undvika att alla spelare placerar sig runt bollen for att

istallet fors6ka anfalla pa olika ytor

®
w Fardigheter for spelaren
$

Perception
Informationsinhamtning - Anfallsspelare utan boll

»  Kroppsposition — Vrid pa huvudet (at bada hall)

Informationsinhdmtning pa kort avstand-Anfallsspelare utan
boll

» Identifiera var den narmsta motstandaren befinner sig
» Identifiera att det mellan min position och bollhallaren
inte befinner sig ndagra motstandare (spelbarhet)

Individuella fardigheter
Boliskydd

»  Placera kroppen mellan bollen och motstandaren
»  Anvanda armarna och kroppen for att skydda bollen

Forflyttning med boll
»  Anpassa langden pa tillslagen utifran motstandarens
avstand
»  Riktningsférandra med f3 tillslag
Finta/Dribbla (1 mot 1)
»  Forandra hastigheten med boll
» Genomfora olika finter
»  Driva med bollen under kontroll utan press fran mot-
standare

Forsta touch

» Taemot eller med bollen under kontroll samtidigt som
bollen ar i rorelse (inte stanna bollen helt)

Fardigheter for laget

» Undvika att alla spelare placerar sig runt bollen for att
istallet forsoka forsvara olika ytor

Fardigheter for spelaren

Perception
Hur man inhdamtar information

»  Kroppsposition — Vrid pa huvudet (at bada hall)
Informationsinhdmtning pa kort avstand

» Identifiera om bollhallaren redan ar pressad
» Attidentifiera vilken spelare narmast mig jag bor for-
svara emot

Individuella fardigheter
Férsvara 1 mot 1

»  Blockera dribblingsvagen for bollhallaren

»  Behalla bollhallaren framfér sig i frontala 1 mot 1 situ-
ationer

»  Titta pa bollen och inte pa bollhallarens eventuella fin-
ter
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» Anvanda olika delar av kroppen vid mot eller medtag-
ningar som exempelvis insidan och utsidan av bagge fot-
ter samt lar och brost

Passningsspel

» Spela bredsidespassningar med bagge fotter utan mot-
stand mellan 4-5 meter med fokus pa precision

)
X/ Extra fardigheter fé6r malvakten

Ingen specifik malvakt

Tips till traningen!

Fardigstall och placera ut 6vningarna, om
mdjligt, innan traningen startar.

Stationstraning med fotbollslekar och spel.
Korta samlingar och kort tid mellan 6vning-
ETLER

Aktivitet pa alla ndrvarande trianare.

Extra fardigheter for malvakten

Ingen specifik malvakt

Tips till Matchen!

Lika speltid till alla.

3 avbytare.

Byten sker foretradelsevis i paus.
Aktivitet pa alla narvarande tranare.
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Fotbollsfys
Rulla, kasta och fanga bollen
Grundlaggande koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor som en del av fotbollstraningen.

Rérelser framat och i sidled

»  Lagtyngdpunkt
»  Arbete pa fraimre delen av fotterna

Balans
» Anvanda armarna for 6kad balans
»  Arbete pa fraimre delen av fotterna
>  Lag tyngdpunkt

Stegfrekvens
»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Koordinera armar och ben

»  Genomfora hogsta mojliga stegfrekvens vid minimal yta och tid (koppling till spel)

Riktningsforandring

>  Lag tyngdpunkt
»  Arbete pa framre delen av fotterna
Hopp
»  Genomfdra motrorelser for att 6ka kraften
>  Boja pa kndna och anvanda framre delen av fotterna i upphoppet och landningen
»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Att ha fotterna i luften sa lange som mojligt
Vandningar

»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lagtyngdpunkt

Accelerationer och inbromsningar

»  Att snabbt kunna bromsa in
»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lagtyngdpunkt

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en aktivitet pa trédning som han/hon tycker &r rolig.
Goéra nasta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nir han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommendationer fér spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60 minuter

Traningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartadthet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3, fortbildningar distriktsforbund
Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3, foreningens spelarutbildningsplan
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Barn 6-7 ar

Nér sex- och sjuaringar spelar fotboll ligger fokus nédstan helt och héllet pa bollen eftersom barnen har svart att uppfatta vad som hiander om-
kring dem. | anfallsspelet ar det vanligt att spelarna driver bollen och férsoker skjuta. Forsvarsspelet sker oftast individuellt dar flera spelare
samtidigt forsoker ta bollen.

Barnen har ett stort rérelsebehov, men samtidigt ar 6ga—fot-koordinationen och annan finmotorik inte sa utvecklad vilket gor att de har svart
att kontrollera bollen. Darfor bor spelarna sa ofta som majligt spela matcher med sarg eller nat vilket hjélper dem att halla bollen i spel.

Det stora rorelsebehovet gor dven att barnen inte vill sitta still och att de har svart att lyssna pa langa instruktioner. Genomgangar och teori
b6r darfor vara sa korta som mojligt, och ledaren ska uttrycka sig kortfattat och tydligt. Spelarna vill garna sta i centrum, och det &r viktigt att
ge uppmarksambhet till alla spelare.

Traning

Spontan och allsidig traning bor dominera for spelare i sex- och sjuarsaldern. De bor trdna en gang i veckan under en begrénsad tid av aret.
Malsadttningen med fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll samt mojliggéra och stimulera fysisk aktivitet aven utanfor fotbolls-
tréningen, till exempel genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek. Det bér finnas manga ledare per spelare sa
att alla spelare kan fa berom och uppmarksamhet. Traningar ska ha hog aktivitetsniva och ge méjlighet till manga bollkontakter.

Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen. De sker oftast i poolspel dar laget spelar flera matcher samma dag for att sedan inte
spela match under nagra veckor. Det rekommenderas att alla matcher genomfors i ndromradet. Perioderna ar korta sa att byten i forsta hand
kan ske i pauserna.

Férberedelser

Strava efter att anmala lagen till poolspel i god tid och informera foraldragruppen om datum i ett tidigt skede sa att familjerna kan planera for
att barnen ska delta. Lat alla spelare som har méjlighet delta och stava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha 5-6 spelare per lag. Det ar
viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket under poolspelen.

Matchgenomgangen i spelformen 3 mot 3 bor vara kort och enkel. Utga garna fran anfalls- och férsvarsspel och stall fragor till spelarna, exem-
pelvis om vad de vill trdna pa i anfallsspelet och i férsvarsspelet. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att férbereda spelarna. Valj gdrna en aktivitet med boll. Det gar dven bra att lata spe-
larna valja en aktivitet som de tycker ar rolig.

Genomférande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga med att ge berém nar spelarna forsoker
gobra saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i férsta hand byten i paus.

Pausvilan ar kort och syftar framst till att genomféra byten. Stréva efter att i pausen ge spelarna beréom for de bra saker de gjorde i féregdende
period och uppmuntra dem att fortsatta med det.

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 sjdlva. Efter matchen &r det bra att samla spelarna och ge mer berém och feed-
back. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?

Planering

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

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det 6ka lagets sammanhallning och spelarnas motivation for fotboll. Enkla
aktiviteter som till exempel korvgrillning eller féraldramatch kan med fordel genomfdéras nagon eller nagra ganger redan i sex- eller sjuarsal-
dern.

Ledarutbildning

SvFF rekommenderar att minst en ledare i varje lag har genomgatt Tranarutbildning SvFF D. | sex- och sjuarsaldern bor det vara fa spelare per
vuxen eftersom barnen behdver mycket uppmarksamhet och stdd. Darfor bor hela foraldragruppen ga igenom spelformsutbildningen 3 mot 3.
Pa sa vis blir alla foraldrar insatta i fotbollsverksamheten och forberedda pa att hjalpa till vid behov.
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Spelarutbildningsplan: Spelformen 5 mot 5

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

Omstallningar

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

Fardigheter som prioriteras i trining

.

Anfall
Positionsfordelning i anfallsspel

Fardigheter for laget

» Avancera framat i planen som en enhet med speldjup
och spelbredd

Agerande i offensiva omstallningar

» Omedelbart erbjuda I6sningar i form av flera pass-
ningsalternativ for bollhallaren

[ ]
ﬁ Fardigheter for spelaren
9

Perception
Informationsinhamtning - Anfallsspelare utan boll

»  Kroppsposition — Vrid pa huvudet (at bada hall)
»  Kroppsposition — Orientera sig till en halvt rattvand
position nar yta och tid finns

Informationsinhdmtning pa kort avstand-Anfallsspelare utan
boll

> Identifiera var den narmsta motstandaren befinner sig

» Identifiera att det mellan min position och bollhallaren
inte befinner sig nagra motstandare eller medspelare
(spelbarhet)

Individuella fardigheter
Passa eller driva/finta/dribbla

» Locka in forsvarare for att skapa ytor for medspelare
eller passa

Support

»  Erbjuda passningsalternativ och passningslinjer i fria
ytor utan att vara for ndra bollhallaren (spelavstand)

»  Erbjuda andra passningslinjer 4n mina lagkamrater
utan boll

Fardigheter for laget

Forsvar
Positionering i forsvarsspel

» Centrera och halla laget kompakt samt genomféra
overflyttningar fran sida till sida (dar bollen &r)

Agerande i defensiva omstallningar

» Omedelbart stilla om till forsvarsspel och krympa ytor
for motstandarna

Fardigheter for spelaren

Perception
Informationsinhamtning

»  Kroppsposition — Vrid pa huvudet (3t bada hall)
»  Kroppsposition — Orientera sig till en position som
skapar delaktighet i forsvarsspelet

Informationsinhdmtning pa kort avstand

» Identifiera om bollhallaren redan ar pressad
» Attidentifiera vilken spelare narmast mig jag bor for-
svara emot samt var mina narmaste lagkamrater ar

Individuella fardigheter
Férsvara 1 mot 1

»  Blockera dribblingsvagen for bollhallaren

» Behalla bollhallaren framfor sig i frontala 1 mot 1 situ-
ationer

» Titta pa bollen och inte pa bollhallarens eventuella fin-
ter

»  Snabbt pressa bollhallare utan att komma in i situat-
ionen med for hog hastighet och bli bortfintad/bort-
dribblad (pressavstand)

»  Blockera bollhallarens dribblingsfot

Forsvara med tva medspelare
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>

| situationer dar bollhallaren ar under stark press pa li-
ten yta snabbt erbjuda passningsalternativ for att sa-
kerstalla bollinnehav

Finta/Dribbla
» Forandra hastigheten med boll
» Genomfora olika finter, dribblingar och vdandningar
utan och med Iatt press fran motstandare
»  Driva med bollen under kontroll med lattare press fran

motstandare

Forsta touch

>

YV V

Att ta med bollen med forsta tillslaget for att avancera
pa fri yta eller skydda bollen (rattvand, felvand, halvt
rattvand)

Att ta med bollen i spelriktningen

Att ta med bollen till den ytan med storst fordel

Ta emot eller med bollen under kontroll samtidigt som
bollen ar i rorelse (inte stanna bollen helt)

Anvanda olika delar av kroppen vid mot eller medtag-
ningar som exempelvis insidan och utsidan av bagge fot-
ter samt lar och brost

Anvanda bade vanster och hoger fot

Ta emot eller med bollen mitt pa foten med bredsidan
placerad centralt i bollen

Passningsspel

>

>

Avslut

>
>
>
>
PR
>
>

Spela bredsidespassningar med bagge fotter mellan 10—
15 meter med fokus pa precision

Spela passningar med i huvudsak bredsidan, men dven
introducera yttersidan och vristen som passningsverktyg

Avsluta med bagge fotter i form av bredsida och vrist
fran kort avstand med fokus pa precision

Avslut efter dribbling

Avslut efter passning

Avslut fran olika vinklar

Extra fardigheter f6r malvakten

Rulla bollen
Kasta bollen

(Lat spelarna turas om att vara malvakt)

» Lara sig bilda en defensiv triangel med 2 medspelare i
forsvarsspelet

Extra fardigheter for malvakten

» Fanga bollen
> Kasta sig

(Lat spelarna turas om att vara malvakt)
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Tips till tréningen! Tips till Matchen!

Fardigstall och placera ut 6vningarna, om e Lika speltid till alla.

mojligt, innan traningen startar. e Variera lagen om féreningen har mer an ett lag i
Stationstraning som foljer ett tema och med samma alder.

mycket spel. e  Byten sker foretradelsevis i paus.

Korta samlingar och kort tid mellan 6vning- e  Aktivitet pa alla ndrvarande tranare.

arna.

Aktivitet pa alla ndrvarande trdnare.

Fotbollsfys

Grundlaggande koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor som en del av fotbollstraningen.

Rérelser framat och i sidled

»  Lagtyngdpunkt
»  Arbete pa framre delen av fotterna

Balans

»  Anvianda armarna for 6kad balans
»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lagtyngdpunkt

Stegfrekvens

Arbete pa framre delen av fotterna

Koordinera armar och ben

Genomfdra hogsta majliga stegfrekvens vid minimal yta och tid (koppling till spel)
Lag tyngdpunkt

YV VVYVYY

Riktningsforandring (at bagge hall)

»  Lagtyngdpunkt
»  Arbete pa framre delen av fotterna
Hopp

Genomfdra motrorelser for att 6ka kraften

Bbja pa kndna och anvanda framre delen av fétterna i upphoppet och landningen
Arbete pa framre delen av fotterna

Att ha fotterna i luften sa lange som mojligt

YV VY

Vandningar

»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lag tyngdpunkt

Accelerationer och inbromsningar
» Attt snabbt kunna bromsa in

»  Arbete pa framre delen av f6tterna
»  Lagtyngdpunkt
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Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en egen |6sning under 6vning.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sdger “bra kimpat” och "férsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60-75 minuter
Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som foljer ett tema
Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar
Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 8 spelare
Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5, fortbildningar distriktsférbund
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, féreningens spelarutbildningsplan
Barn 8-9 ar

| atta- och nioarsaldern ar formagan att samarbeta begransad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig sjdlva och bollen dven om de boérjar lara
sig att uppfatta vad som hander i den narmaste omgivningen. | anfallsspelet resulterar det bland annat i att spelarna ibland passar bollen till
spelare i narheten. | forsvarsspelet finns det spelare som markerar motstandare eller tacker farliga ytor framfor malet.

Aven om spelarna har fokus pa sig sjilv bér ledaren férséka utveckla de beteenden som handlar om hur spelarna dr mot varandra. Nagra ex-
empel dr att ldra spelarna att upptrada enligt fair play och att berémma och hjilpa varandra. Det ar viktigt att ledaren har talamod i arbetet,
pratar om hur spelarnas ska upptrada och berommer positiva beteenden. Detta bidrar bade till spelarnas egen utveckling och till att skapa ett
bra motivationsklimat.

Spelarna har fortfarande ett stort rérelsebehov. Finmotoriken utvecklas men &r fortfarande begransad. Oga—fot-koordinationen kan ha fér-
battrats hos de barn som har mer erfarenhet av att spela fotboll. Atta- och nioarsaldern &r en dlder da méanga barn bérjar spela, och ofta gar
det fort for nya spelare att utvecklas. Matcher kan genomfdras bade med och utan sarg. Spel utan sarg stéller hogre krav pa spelarnas koordi-
nation, bollbehandling och férmaga att se planens begransningar vilket kan vara utvecklande for spelare med viss erfarenhet av att spela fot-
boll. Att spela med sarg eller nat innebar att bollen lattare halls i spel och att aktiviteten blir storre.

Barnen har i den har aldern fortfarande svart att sitta still langre perioder, och de har svart att koncentrera sig pa flera saker samtidigt. Darfor
ar det viktigt att genomgangar ar korta och inte innefattar mer an en eller nagra fa instruktioner. Spelarnas sjalvuppfattning boérjar utvecklas,
och det ar viktigt att alla spelare far mycket berém i samband med matcher och traningar.

Traning

| atta- och niodrsaldern bor spontan och allsidig traning dominera. Darfor rekommenderas att trana en eller tva ganger i veckan under en be-
gransad tid av aret. Malsattningen med fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll samt méjliggéra och stimulera till fysisk aktivitet
aven utanfor fotbollstréaningen, till exempel genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek. Strava efter att vara
manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge maojlighet till
manga bollkontakter.

Generella aspekter

Vi undviker att planlost rensa eller skjuta ivag bollen under traningen under spel. Ambitionen &ar istdllet att finna en 16sning utifran en konstruk-
tiv tanke. Ibland kommer lyckade utfall att ske och ibland mindre lyckade utfall utifran ambitionen, vilket bor ses som en del av larandet och
den langsiktiga utvecklingen.

Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen. De sker oftast i poolspel dar laget spelar flera matcher samma dag for att sedan inte
spela match under nagra veckor. Det rekommenderas att alla matcher genomfors i ndromradet. Perioderna ar korta sa att byten i forsta hand
kan ske i pauserna.

Forberedelser

Strava efter att anmala lagen till poolspel i god tid och informera foraldragruppen om datum i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har mojlig-
het delta och stava efter att anmaéla sa manga lag att ni kan ha cirka 10 spelare per lag. Det &r viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela
mycket. Matchgenomgéngen i spelformen 5 mot 5 bor vara kort och enkel. Utga garna fran anfalls- och forsvarsspel och stall fragor till spe-
larna, exempelvis om vad de vill tréna pa i anfallsspelet och i forsvarsspelet. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen. Genomfér en enkel
fysisk aktivitet fore matcherna for att forbereda spelarna. Valj gdrna en aktivitet med boll om det dr maojligt. Det gar dven bra att lata spelarna
vdlja en aktivitet som de tycker &r rolig.
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Genomférande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berom nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga med att ge berém nér spelarna férsoker
gbra saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus. | paus finns
det mojlighet att ge berém och feedback samt |ata spelarna vara delaktiga. Stall gérna fragor om vad spelarna tycker fungerar bra i anfalls- och
forsvarsspelet och om de tycker att det dr nagot de ska géra 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 sdtt oavsett hur matchen har varit. Pdpeka
for spelarna att de ska tacka de andra, inte hylla sig sjélva. Efter matchen &r det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback. Ater-
koppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?

Planering

God planering ger goda mojligheter till tydlig kommunikation med férédldrarna 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 nér det ska goras. Ju fler vuxna som hjalper till, desto
battre ar forutsattningarna for att gora ett bra jobb — men samverkan mellan manga personer kraver battre samordning och struktur.

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans &dn att spela fotboll kan det 6ka lagets sammanhallning och spelarnas motivation for fotboll. Enkla
aktiviteter som till exempel korvgrillning eller foéraldramatch kan med fordel genomfdras nagon eller nagra ganger redan i atta- eller nioarsal-
dern.

Ledarutbildning

SVFF rekommenderar att minst en ledare i varje lag har genomgatt Tranarutbildning SvFF D och SvFF Mv D. | sex- och sjuarsaldern bér det vara
fa spelare per vuxen eftersom barnen behéver mycket uppmarksamhet och stod. Darfér bor hela férdldragruppen ga igenom spelformsutbild-
ningen 3 mot 3. Pa sa vis blir alla fordldrar insatta i fotbollsverksamheten och forberedda pa att hjélpa till vid behov
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Spelarutbildningsplan: Spelformen 7 mot 7

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

Omstallningar

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererdvringen
ska vi snabbt...

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

Fardigheter som prioriteras i trining

.

Anfall
Positionsfordelning i anfallsspel

Fardigheter for laget

»  Erbjuda olika passningsalternativ/passningslinjer pa in-
sidan och utsidan i spelplanens tredjedelar, korridorer
och spelytor

»  Erbjuda passningsalternativ i djupled

»  Erbjuda passningsalternativ pa fotter

Formationsforandring under speluppbyggnaden

» Justera formation i speluppbyggnaden f6r att skapa
numerart dvertal i forsta linjen

Agerande i offensiva omstallningar
»  Paborja speluppbyggnad eller kontring efter bollvinst
och utnyttja fria ytor i spelplanens tre tredjedelar, fem
korridorer och fyra spelytor
>  Forflytta bollen bort fran ytan dar bollerévringen just
skett antingen genom en passning eller genom att
driva bollen

Komma till avslut

» Komma till avslut i goldzone efter passning fran assist-
ytorna

Grundforutsattningar i anfallsspel
»  Spelbredd, speldjup, spelavstand och spelbarhet
Spelvandningar

» Vanda spelet fran ena sidan av spelplanen, genom korri-
dorerna, till andra sidan av spelplanen

Fardigheter for laget

Forsvar
Positionering i férsvarsspel

»  Centrera och halla laget kompakt for att krympa ytan
mellan egna lagdelar samt genomféra dverflyttningar
fran sida till sida (dar bollen ar)

»  Lagdelsvis identifiera om bollhallaren &r under press

»  Mittféltet skyddar backlinjen och ytan framfor dem
(spelyta 2 for motstandarna)

» Komma pa forsvarssida efter bollforlust

» Identifiera faktorer fér om motstandarna tanker spela
en kort eller lang passning

Agerande i defensiva omstallningar

»  Snabbt forsoka skapa numerara 6vertal i atererov-
ringen eller i forhindra speluppbyggnad efter en boll-
forlust

>  Pressa bollhallare, stanga passningsalternativ och
passningslinjer i narheten av bollhallaren och tacka
omraden langre bort ifran bollhallaren
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Uppflyttningar

»  Snabbt flytta laget och samtliga lagdelar i takt med att
bollen transporteras eller passas framat i planen genom

spelplanens tredjedelar och/eller spelytor.
o

w Fardigheter for spelaren
9

Perception
Informationsinhdmtning - Anfallsspelare utan boll

»  Kroppsposition — Vrid pa huvudet (at bada hall)

»  Kroppsposition — Orientera sig till en halvt rattvand
position nar yta och tid finns

>  Kroppsposition — Vid felvand position identifiera sup-
port/passningsalternativ langre ned i planen

Informationsinhdmtning pa kort avstand-Anfallsspelare utan
boll

> Identifiera fria ytor dar medspelare inte befinner sig
och inta dessa

» Identifiera de narmaste medspelarna oavsett kropps-
position

Informationsinhdmtning pa langt avstand-Anfallsspelare med
boll

A\

Identifiera den lagkamrat med mest fordelaktiga posit-

ion i djupled (Bollhallarens uppdrag)

> Identifiera om jag innehar en bra position i férhallande
till mina medspelare

» Identifiera var de storsta fria ytorna skapas (bollhalla-
rens uppdrag)

» Identifiera obalanser i motstandarnas tackning av ytor

» Identifiera om &r valbalanserat i utgangsytan, spelyta

1, spelyta 2 och spelyta 3

Forflyttning fran insidan till utsidan

»  Forflyttning fran insidan till utsidan pa ett sadant satt
som gora att spelaren

Generella aspekter

» Identifiera var det finns fria ytor (inga med- eller mot-
standare befinner sig dar)

» Identifiera var medspelare befinner sig pa kort och
langt avstand

» Identifiera var motstandare befinner sig pa kort och
langt avstand

» Identifiera passningsalternativ och den basta pass-
ningen av alla alternativ

» Identifiera snabb omstallning eller sdkerstallning av
bollinnehav

Individuella fardigheter
Kroppsposition

»  Réttvand, felvand, halvt rattvand, 6ppen position och
stangd position

Support

»  Erbjuda passningsalternativ och passningslinjer for att
sla ut en av motstandarnas lagdelar

»  Erbjuda passningsalternativ och passningslinjer for att
forflytta bollen inom laget och pa sa vis motstandarna
och genom det 6ppna nya passningslinjer

Fardigheter for spelaren

Perception
Informationsinhdmtning pa kort avstand

> Identifiera de narmaste medspelarna
» Identifiera om passningsmottagaren i motstandarlaget
for problem med sin forsta touch eller sitt direktspel

Informationsinhdmtning pa langt avstand

»  Forutse och identifiera tecken pa om bollhallaren i
motstandarlaget kommer spela en kort eller lang pass-
ning

> Identifiera min position i forhallande till spelarna i min
lagdel

» Identifiera den narmaste spelaren som jag behover
forsvara mot oavsett var bollen ar pa spelplanen

»  Forutse var motstandarnas attack kommer ske och for-
hindra speluppbyggnad eller forhindra avslut

Individuella fardigheter

»  Fordelaktigt anvanda sid- och kortlinjen vid forsvars-
spel frontalt férsvarsspel

» Inta en position i linje med min lagdel och utga dari-
fran forstaelse for korrekt djup och bredd

»  Stanga passningskorridorer till spelare bakom mig

»  Snabbt pressa bollhallare utan att komma in i situat-
ionen med for hég hastighet och bli bortfintad/bort-
dribblad (pressavstand)

»  Blockera bollhallarens dribblingsfot

»  Forsvara 1 mot 1 frontalt centralt

»  Forsvara 1 mot 1 frontalt pa kanten

»  Falla av, skydda och kontrollera ytan bakom mig vid
obefintlig press pa bollhallaren

»  Forsvara mot vaggspel for att undvika att bli forbispe-

lad
» Justera position beroende pa bollhallarens position
och situation

Forsvara med tva medspelare

» Lara sig bilda en defensiv triangel med 2 medspelare i
forsvarsspelet

Forhindra speluppbyggnad
»  Snabbt komma pa forsvarssida

»  Nedflyttning
»  Tackning
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Avledande rérelser

» Tajma avledande rérelser i férhallande till bollhalla-
rens mojligheter for att frigora sig fran motstandare
som befinner sig i narheten

> Inta en position dar den narmsta férsvarsspelaren inte
kan se mig och bollen samtidigt

» Inta och attackera fria ytor pa sista tredjedelen vid
motstandarnas mal

Finta/Dribbla

»  Forandra hastigheten med boll och riktningsférandra
med bollen under kontroll

» Genomfora mer avancerade finter, dribblingar och
vandningar under press fran motstandare

»  Driva med bollen under kontroll med press fran mot-
standare

> Spela vaggspel med medspelare

Forsta touch

»  Att ta med bollen med forsta tillslaget for att avancera
pa fri yta eller skydda bollen (rattvand, felvind, halvt
rattvand)

> Att ta med bollen i spelriktningen och 6ka hastigheten
efter forsta tillslaget

»  Att ta med bollen till den ytan med stérst fordel

» Taemot eller med bollen under kontroll samtidigt som
bollen &r i rorelse (inte stanna bollen helt)

» Anvanda bade vanster och hoger fot

» Taemot eller med bollen mitt pa foten med bredsidan

placerad centralt i bollen

Spela vollepassningar pa kort avstand

Ta ned bollen med bagge fotter, lar, brost och huvud

Ta emot bollen med bagge fotter, lar, brést och huvud

for att direkt efter spela en passning pa volley vidare i

luften eller langs marken

YV V V

Passningsspel

» Spela bredsidespassningar med bagge fotter mellan 10—
15 meter med fokus pa precision och hastighet

»  Spela bredsidespassningar med bagge fotter mellan 20—
25 meter med fokus pa precision

»  Spela passningar med bredsidan, vristen, och utsidan
med bagge fotter

»  Skapa fordel for bollmottagaren genom att spela pass-
ningar med ratt hastighet (kdnsla och kraft) beroende
pa spelavstand och positioner pa spelplanen

»  Prioritera att spela passningar ldngs marken med precis-
ion framfor hastighet

»  Spela passningar pa bortre fot

» Identifiera passningar med hog risk att férlora bollen
(uppfatta, vardera, besluta och agera)

»  Spela direktpassningar utan och med Iatt press

» Spela passningar dar bollen kommer emot en (ndr man
erhaller en passning) och passningar dar bollen ar pa
vag ifran en (efter tex dribbling)

» "Klivain” i bollen vid direktpassningar” med fokus pa
precision

Avslut

» Avsluta med bagge fotter i form av bredsida och vrist
fran olika positioner i och utanfor straffomradet med fo-
kus pa precision, men med inslag av hastighet utan att
paverka precisionen
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Avslut efter dribbling
Avslut efter passning
Identifiera fordelaktiga vinklar vid avslut

VV VY

vakten vid avslut

o
X/ Extra fardigheter f6r malvakten

Rulla bollen
Kasta bollen

VYV V

uppgyggnad

(Spelare kan vilja vara malvakt oftare)

Tips till traningen!

Fardigstall och placera ut 6vningarna, om
mojligt, innan traningen startar.

Folj ett tema for traningspasset och spela
mycket.

Korta samlingar och kort tid mellan 6vning-

arna.

Aktivitet pa alla ndrvarande trinare.

Anvanda den egna kroppen och blicken for att lura mal-

Verka som en extra utespelare vid tillbakaspel eller spel-

YV VYV

Extra fardigheter for malvakten

Fanga bollen

Kasta sig

Palming

Bryta djupledspassningar

(Spelare kan vilja vara malvakt oftare)

Tips till Matchen!

° Lika speltid till alla.

e  Foéreningar med mer dn ett lag i samma alder bor
variera lagindelningen och strava efter att lagen
ar lika bra.

e 4 avbytare.

e  Aktivitet pa alla ndrvarande tranare.
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Fotbollsfys

Grundlaggande koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor som en del av fotbollstraningen.

Rérelser framat och i sidled

»  Lagtyngdpunkt
»  Arbete pa framre delen av fotterna

Balans

» Anvianda armarna for 6kad balans
»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lag tyngdpunkt

Stegfrekvens

Arbete pa framre delen av fotterna

Koordinera armar och ben

Genomfdra hogsta majliga stegfrekvens vid minimal yta och tid (koppling till spel)
Lag tyngdpunkt

YV VYV

Riktningsforandring (at bagge hall)

»  Lagtyngdpunkt
»  Arbete pa framre delen av fotterna
Hopp

Genomfdra motrorelser for att 6ka kraften

B6ja pa knédna och anvanda framre delen av fétterna i upphoppet och landningen
Arbete pa framre delen av fétterna

Att ha fotterna i luften sa lange som mojligt

YV VY

Vandningar

»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lagtyngdpunkt

Accelerationer och inbromsningar
»  Att snabbt kunna bromsa in
»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lagtyngdpunkt

Styrka

»  Parévningar med den egna kroppen som belastning
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Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med traning och match.
Gora nidsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommendationer for spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 2-4 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7, fortbildningar distriktsférbund
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, féreningens spelarutbildningsplan

Barn 10-12 ar

| aldern 10-12 ar 6kar barnens formaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av vad som hiander omkring dem. | anfallsspelet syns
detta framst genom att passningsspelet och spelbarheten forbattras. | forsvarsspelet forstar spelarna allt battre vilka ytor och spelare som ar
farliga.

I den har aldern forbattras finmotoriken, och spelarna beharskar bollen allt battre. Det innebar att manga spelare gor stora framsteg nar det
galler teknik. Det innebér dven att de blir allt battre pa att uppfatta vad som hander omkring dem samtidigt som de behandlar bollen. Det gor
att de kan genomféra mer utmanande uppgifter kopplade till deras spelforstaelse. Darfor har SvFF valt att introducera alla spelets skeden samt
spelsystemets olika delar i den har spelformen.

Spelare har ett stort behov av bekraftelse fran vuxna. Att fa berém och feedback individuellt eller att en ledare tar sig tid att prata individuellt
om saker utanfor planen kan ha stor effekt pa spelarnas motivation. | den har aldern ar spelarna dven mer mottagliga for att resonera kring
olika delar av spelet och dra egna slutsatser.

Spelet

Spelformen 7 mot 7 varar Over tre ar, och spelarna gor ofta stora framsteg under de aren. Manga spelare har flera ars erfarenhet av fotboll och
utvecklar en allt storre forstaelse for spelet fotboll. Darfor introduceras alla spelets skeden och lagets spelsystem i den har spelformen. Dessu-
tom véljer manga lag att spela med tre lagdelar, och planens indelningar kan borja att vara till hjdlp for spelarna.

SvFF rekommenderar att alla spelets skeden introduceras i spelformen 7 mot 7. Spelformen ar dven lamplig for att borja jobba med tre lagde-
lar. Fokus bor ligga pa att alla spelare ar aktiva i alla spelets skeden. Det kan dven vara lampligt att introducera arbetssatt och formation fran
lagets spelsystem.

Formation

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfdltare och forwards). Fortsatt att poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar
laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Det kan vara nyttigt for spelarnas larande att variera formation, till
exempel att i en match spela med tre backar och i ndsta med tva. Spelarnas ldrande stimuleras dven av att de far spela pa olika positioner, till
exempel vara malvakt i en match och forward i nasta.

Arbetssdtt

Anfallsspel. Nar laget har bollen géller det att forsoka komma till avslut och géra mal. For att lyckas med detta behover laget ofta forst passera
motstandarnas spelare och lagdelar. Att spela bollen framat och forbi en eller flera av motstandarnas lagdelar kan darfor prioriteras. Att spela
bollen bakat for att sedan vénda spelet eller spela framat 4r manga ganger anda fordelaktigt om passningen framat ar svar att sla.

Forsvarsspel. Nar motstandarna har bollen géller det for spelarna i det férsvarande laget att ta bollen for att sjdlva kunna anfalla. Nar hela laget
samarbetar 6kar chanserna for att ta bollen. Pa sa vis kan laget dven undga att hamna i skedet forhindra och radda avslut.

Arbetssattet kan vara olika i spelets olika skeden. | skissen "Spelets skeden 7 mot 7" finns rekommendationer for prioriteringar i olika skeden.
Det kan vara bra for spelarnas larande att fa vara med och diskutera hur laget ska spela.

Traning

| dldern 10-12 ar bor spontan och allsidig traning dominera, men den strukturerade traningen kan 6ka i omfattning. Darfor kan antalet tra-
ningar per vecka 6ka for spelare som vill detta, men spontan och allsidig traning bor fortsatt ha stort utrymme. | de strukturerade traningarna
kan fokuset pa larande 6ka genom att tranaren dnnu tydligare foljer ett tema i traningen och baserar det pa lagets spelsystem, spelarnas indi-
viduella utveckling och utvardering av féregaende match. Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och upp-
marksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge majlighet till manga bollkontakter.

Match
Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Cuper och lager kan vara roliga avbrott i den ordinarie verksamheten och kan ¢ka
spelarnas motivation att spela fotboll. Det rekommenderas att endast delta pa nagon eller nagra fa cuper varje ar och da inom distriktet eller i
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naromradet. Matcher spelas i tre perioder for att ge ledaren ytterligare ett tillfdlle att prata med spelarna om spelet. De tre perioderna kan
dven gora det mojligt att géra byten i paus och lata alla spela minst tva av de tre perioderna.

Forberedelser

Strava efter att bestimma matchdatum och tider fér era matcher i sa god tid som méjligt och informera foraldragruppen om datumen i ett
tidigt skede. Lat alla spelare som har méjlighet delta och stava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka 10 spelare per lag utan att spe-
lare behover sta 6ver eller spela dubbelt fér ofta. Tank pa att det oftast &r minst en spelare borta varje match pa grund av andra aktiviteter
eller sjukdom. Det &r viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket under matcherna. Matchgenomgangen i spelformen 7 mot 7 bér
vara inriktad pa tréningsveckans tema samt spelglddje. Stall garna fragor till spelarna, till exempel vad de har tréanat pa under veckan och som
darmed &r viktigt att tanka pa i matchen. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen. Genomfér en enkel fysisk aktivitet innan matcherna for att
forbereda spelarna. Valj gérna en aktivitet med boll. Det gar dven bra att lata spelarna vélja en aktivitet som de tycker ar rolig.

Genomférande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga med att ge berém nar spelarna forsoker
gbra saker som de sjdlva tog upp pa matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i férsta hand byten i paus. | paus
finns det mojlighet att ge beréom och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Stall gédrna fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om
det 4r nagot de ska gora oftare i nasta period. Aterkoppla gérna till vad spelarna sa innan matchen. Efter matchen ska laget tacka motstan-
darna 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 sjélva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog
upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?

Planering

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

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans &n att spela fotboll kan det vara bra fér kamratskapet och fér motivationen till fotboll. Ledaren kan
garna planera in andra aktiviteter under sdsongen, till exempel att aka pa 6vernattningslager, att utdva en annan idrott tillsammans eller att
titta pa en landskamp.

Ledarutbildning

Att vara manga ledare som dessutom &r valutbildade ar en forutsattning fér en bra spelarutbildning. Rekommendationer kring utbildningsniva
och antal tranare finns i tabellen nedan. Varje forening kan sedan justera tabellen utefter sina ambitioner och férutsattningar
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| Omstallining Forsvarsspel

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Forhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
motstandarna har intagit foérsvarsformation. bollen och laget intagit forsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och Alerer&vrlng ar skedet nar motstandarlaget erévrat

motstandarna inte har hunnit inta forsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avsiut och géra mal ar skedet nar laget Férhindra och radda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back. genombrott eller inlagg/cut-back.

Spelarutbildningsplan Algarna — Harnésand & Moffe BK — Ett arbete tillsammans med Angermanlands Fotbollférbund (2026)



Sista tredjedelen

c
o
@
g
2
)
@
=
L
1]
=
-
@
Q

Anfallsriktning

Férsta tredjedelen
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Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor
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Spelarutbildningsplan: Spelformen 9 mot 9

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Kontringar
ska vi snabbt...

i Speluppbyggnaden
ska vi...

for att Komma till avslut och gora mal ska vi...

Omstallningar

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererdvringen

ska vi snabbt... ska vi...

for att Férhindra och radda avslut ska vi...

Fardigheter som prioriteras i traning

.

Anfall
Positionsfordelning i forhallande till speldjup och spelbredd

Fardigheter for laget

»  Erbjuda spelbredd

»  Forsta spelbreddens paverkan for medspelare pa insi-
dan

»  Erbjuda speldjup framat och bakat

»  Forsta speldjupets paverkan for medspelare pa insidan

Positionsfordelning i férhallande till spelytorna
»  Erbjuda diagonal positionering
>  Flytta upp som ett gemensamt block for att bibehalla
den offensiva balansen

Skapa passningslinjer

»  Skapa numerara 6vertal i anfallsspelet
»  Erbjuda olika passningslinjer for bollhallaren

Defensiv i offensiven
»  Struktur i anfallsspelet for att snabbt férutse och han-
tera potentiella omstallningar
»  Mittbackar som alternerar mellan spelbarhet och att
forutse en snabb omstallning nar laget anfaller i tredje
tredjedelen

Formationsfordndring under speluppbyggnaden

»  Justera formation i speluppbyggnaden for att skapa
numerart dvertal i forsta linjen

Komma till avslut

» Komma till avslut ldngs marken och i luften i goldzone
efter passning fran assistytorna

Fardigheter for laget

Forsvar
Positionering i férsvarsspel pa olika hojder samt start

» Organisera den defensiva strukturen i lagdelarna

»  Organisera starten i forsvarsspelet

»  Kanna till férsvars-, mittfalts- och anfallspress i for-
hindra speluppbyggnad

»  4-backsinjens grundforflyttningar (6verflyttning, upp-
flyttning, halla upp, falla av, avstand mellan spelarna)

Agerande i offensiva omstallningar

»  Sakerstalla att den defensiva strukturen snabbt kan
forandras for en snabb omstallning
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Spelvdndningar

» Véanda spelet fran ena sidan av spelplanen, genom korri-
dorerna, till andra sidan av spelplanen

w Fardigheter for spelaren
9

Perception
Informationsinhdmtning - Anfallsspelare utan boll

» Vara medveten om medspelares positioner nar bollen
ar langt borta

» Vara medveten om avstandet mellan motstandare i
samma lagdel for att kunna dra nytta av exempelvis
for stora avstand mellan dem

» Veta vad som ska goras med bollen innan den erhalls

Individuella fardigheter
Boliskydd

» Kunna vdnda genom att anvanda manga korta tillslag
pa liten yta och kroppsfinta innan medtagning

> Identifiera vilken eller vila fria ytor att ta sig vidare till
innan vandningen med bollskydd i atanke

»  Avgora nar passning maste anvandas som ett led i att
skydda bollen

Support

»  Forutse nasta support till bollhallaren och pabérja for-
flyttning vid aktuell spelsituation

»  Aktiv i fria ytor och erbjuda passningsalternativ bade
pa kort och langt avstand

> Oppna passningslinjer i férhallande till medspelare
(spelbarhet)

Avledande rorelser

»  Forsoka komma in bakom férsvararna i spelytor och
korridorer nar det ar mojligt

»  Skapa yta for att i nasta skede attackera den

» Tajma egna forflyttningar i férhallande till bollhalla-
rens mojligheter

Finta/Dribbla

» Bemdstra att driva, finta och dribbla at bade héger och
vanster och att alternera mellan bagge hall for att
undvika forutsagbarhet

» Identifiera och s6ka 1 mot 1 situationer i framforallt
sista tredjedelen i inre och yttre korridorer

Forsta touch

» Genomfdra forsta touchen som skapar en fordel i situat-
ionen

» Identifiera situationer dar man behéver mota och at-
tackera bollen och situationer dar man kan invanta den

» Tafram bollen pa en fri tya med kontroll fér att sedan
leverera en passning till en medspelare langre fram i
planen (tex mittbackar till mittfaltare)

Passningsspel
» Genomfora sekvensen for- och efteraktion i forhallande

till passning som huvudaktion
» Ha flexibilitet i passningsspelet

Fardigheter for spelaren

Perception
Informationsinhdmtning pa kort avstand

> Identifiera tecken pa avslut utanfor straffomradet och
snabbt paborja forflyttning mot det egna malet nar
det sker for att vara forst pa en eventuell retur

> Identifiera motstandarnas |6pningar for att lamna 6ver
spelare till medspelare i den egna lagdelen eller annan
lagdel inom laget

Informationsinhdmtning pa langt avstand

»  Forutse och identifiera situationer dar motstandarna
inte kommer kunna spela en langre passning och dar-
med flytta upp laget

Individuella fardigheter

»  Snabbt pressa bollhdllare utan att komma in i situat-
ionen med for hog hastighet och bli bortfintad/bort-
dribblad (pressavstand)

Blockera bollhallarens dribblingsfot

Forsvara 1 mot 1 frontalt centralt

Forsvara 1 mot 1 frontalt pa kanten

Forsvara 1 mot 1 i anfallsspelarens rygg centralt
Forsvara 1 mot 1 i anfallsspelarens rygg pa kanten
Falla av, skydda och kontrollera ytan bakom sig vid
obefintlig press pa bollhallaren

Justera avstandet till narmaste anfallsspelare bero-
ende pa bollens position samt bollhallaren situation
Stanga yta framfor eller bakom nar bollhallaren ar fri
Krympa ytor for motstandarna

Ge support till néarmsta medspelare utan att glémma
bort narmsta motstandare

VVVYYVYY
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Forsvara med tva medspelare

» Lara sig bilda en defensiv triangel med 2 medspelare i
forsvarsspelet

Defensiva ageranden for backlinjespelare - Perception

» Identifiera med- och motspelare pa kort avstand

»  Anpassa positionen i backlinjen beroende pa narmsta
motstandares position

> Identifiera strukturella och organisatoriska problem i
backlinjen och atgarda dessa

Defensiva ageranden for mittfaltare - Perception

> Identifiera med- och motspelare pa kort avstand (kolla
bakom ryggen)

» Identifiera strukturella och organisatoriska problemi
backlinjen, ytan framfor och atgarda dessa

> lustera positionen beroende pa bollhallarens situation
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>

Avslut

>

Y VV V

A\

Leverera passningar som resulterar i fordelaktiga situat-
ioner for medspelare i nasta lage

Avsluta med bagge fotter i form av bredsida och vrist
fran olika positioner i och utanfor straffomradet med fo-
kus pa precision, men med inslag av hastighet utan att
paverka precisionen

Avslut efter dribbling

Avslut efter passning

Identifiera fordelaktiga vinklar vid avslut

Anvanda den egna kroppen och blicken for att lura mal-
vakten vid avslut

Avsluta med huvudet

BL - Offensiva ageranden for backlinjespelare - Perception

>

>

Inhdmta information pa langt avstand och identifiera
forwards position nar tid finns

Inhdmta information pa insidan fran mittfaltarna nar
bollen ar nara och veta vad som ska goras med bollen
innan den erhalls

Spela passningar till spelaren med storst fordel pa ett el-
ler tva tillslag

BL - Offensiva ageranden for backlinjespelare — Positionsspel

>

>

Spela passningar till spelaren med stérst fordel pa ett el-
ler tva tillslag

Erbjuda tydliga passningslinjer och speldjup bakat till
bollhallaren for att undvika att forlora bollen

MF - Offensiva ageranden for mittfaltare - Perception

>

>

>

Inhdmta information pa langt avstand och identifiera
forwards och backlinjespelares position nar tid finns
Identifiera strukturen pa mittfaltet och vid behov
coacha varandra

Identifiera strukturella problem i motstandarlagets
backlinje och i spelyta 1 och 2

MF - Offensiva ageranden for mittfaltare — Positionsspel

>

Erbjuda tydliga passningslinjer till framforallt backlinje-
spelarna i speluppbyggnaden och sakerstalla struktur pa
insidan

Erbjuda kontinuitet eller omedelbar support beroende
pa spelsituation

Behall en diagonal position i forhallande till forega-
ende/kommande linjer for att underlatta att forflytta
bollen

FW - Offensiva ageranden for forwards - Perception

>

>

>

>

Identifiera strukturella problem i motstandarlagets
backlinje och i spelyta 2 och 3

Identifiera den ndrmsta forsvararens position for att
veta vilken yta som ar bast att attackera

Identifiera 6vriga forwards rorelser for att forutse vilka
ytor de kan komma att skapa

FW - Offensiva ageranden for forwards — Positionsspel

>
>
>

Sakerstall speldjup for det egna laget

Sakerstall spelbredd for det egna laget

Erbjud lI6pningar i motstandarnas backlinje for att er-
bjuda passningsalternativ i spelyta 2 eller 3.

>

>

Defensiva ageranden fér forwards - Perception

Identifiera 6vriga medspelares positioner innan press pa
motstandarna iscensatts

Identifiera motstandarmittfaltarnas positioner bakom
ryggen innan press pa motstandarna iscensatts
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Extra fardigheter fér malvakten

Rulla bollen

Kasta bollen

Verka som en extra ute-
spelare vid tillbakaspel
eller speluppbyggnad
Utspark

(Malvakter borjar specialisera sig)

Tips till traningen!

Fardigstall och placera ut 6vningarna, om
mdjligt, innan traningen startar.
Trana matchlikt med dvervagande speldv-

ningar och spel.

Korta samlingar och kort tid mellan 6vning-
arna.

Aktivitet pa alla ndrvarande tranare.

VVVYVYVVYVY

Extra fardigheter fér malvakten

Fanga bollen

Kasta sig

Boxa bollen

Palming

Bryta djupledspassning
Upphopp

(Malvakter borjar specialisera sig)

Tips till Matchen!

e Lika speltid till alla.

e Arbeta med traningsinnehallet i match.
e 4 avbytare.

e  Aktivitet pa alla ndrvarande trénare.
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Fotbollsfys
Forberedelsetraning och koordinationsévningar med boll.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.
Allt som en del av fotbollstréaningen.

Koordinativa fardigheter
Grundlaggande koordinativa fardigheter

Rérelser framat och i sidled

»  Lagtyngdpunkt
»  Arbete pa framre delen av fotterna

Balans

»  Anvianda armarna for 6kad balans
»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lag tyngdpunkt

Stegfrekvens

Arbete pa framre delen av fotterna

Koordinera armar och ben

Genomfdra hogsta majliga stegfrekvens vid minimal yta och tid (koppling till spel)
Lag tyngdpunkt

YV VY

Riktningsforandring (at bagge hall)

» Lagtyngdpunkt
»  Arbete pa framre delen av fotterna
Hopp

Genomfdra motrorelser for att 6ka kraften

B6ja pa knéna och anvanda framre delen av fétterna i upphoppet och landningen
Arbete pa framre delen av fotterna

Att ha fotterna i luften sa lange som mojligt

YV VY

Vandningar

»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lagtyngdpunkt

Accelerationer och inbromsningar
» Attt snabbt kunna bromsa in
>  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lagtyngdpunkt

Styrka

»  Parévningar med den egna kroppen som belastning
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Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nidsta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell dven om han/hon forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 3-4 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher

Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9, fortbildningar distriktsférbund
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, foreningens spelarutbildningsplan

Ungdomar 13-14 ar

Malsattningen med spelformen 9 mot 9 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket som majligt. Alla spelare ska ges forutsatt-
ningar for att utvecklas och delta efter sina forutsattningar. | tretton- och fjortonarsaldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta i takt
med att de har 6kad erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner tillsammans. | an-
fallsspelet kan spelarna till exempel géra |[6pningar for att skapa yta for andra. | forsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis dverflytt-
ning och uppflyttning.

Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillfallig tillbakagang i koordination och bollbehand-
ling men dven leda till att spelarna far stora fysiska férdelar genom 6kad styrka och snabbhet. Spelare som har fatt fysiska fordelar behéver
stimuleras att utveckla teknik och spelférstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin tillvaxtspurt
senare kan behodva extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre sjalvfértroende och motivation nér de jamfor sig med
fysiskt mer utvecklade spelare.

Tretton- och fjortonarsaldern ar dven en alder da det ar vanligt att spelarna vill bli mer sjalvstandiga och testar granser vilket 6kar kraven pa
talamod och forstaelse hos ledaren. Att skapa stor delaktighet bade nar det géller spelet och planeringen av verksamheten kan vara ett satt
underlatta dialogen med spelarna i den héar aldern. Stor individuell hansyn bor tas nar det galler till exempel antal traningar per vecka eftersom
de individuella skillnaderna blir allt stérre nar de galler motiv, ambition och férutsattningar for att spela fotboll.

Spelarnas allt mer utvecklade intelligens 6kar mojligheten for konsekvenstdankande. Det kan leda till att spelarna inte provar nya saker eller
utmanar sig sjalv eftersom de &r radda att misslyckas. Samtidigt ger utvecklingen forutsattningar for att spelarna ska forsta vad som behéver
utvecklas pa lang sikt. Tranaren kan darfor uppmuntra spelarna att soka utmaningar och trana extra pa sadant de inte dr mindre bra pa for att
gynna utvecklingen pa lang sikt.

Traning
Manga spelare deltar i andra idrotter och har fotboll eller extra mycket idrott i skolan. Det &r viktigt att tranaren kanner till individuella spela-
res totala belastning.

Det kan finnas stora skillnader mellan individer nar det galler bade motivation och forutsattningar for att trdna ofta. Foreningen bor strava
efter att mojliggora for alla att trana fotboll efter sina forutsattningar.

Fokus pa lagets spelsystem i spelets olika skeden bor 6ka samtidigt som spelarna fortsatt bor ges stora mojligheter till eget beslutsfattande.
Lagg dven stor vikt vid spelarnas individuella utveckling.

Match
Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Deltagande i cuper och lager kan vara roliga avbrott i den ordinarie verksamheten
och kan 6ka spelarnas motivation att spela fotboll. Det rekommenderas att endast delta i cuper inom landet.

En del spelare deltar i matchspel i flera av foreningens lag. Det &r viktigt att trénaren kédnner till individuella spelares totala belastning. Det
rekommenderas att ingen spelare bor deltar i mer d@n 1,5 match per vecka i snitt under sdsongen. Att spela fér manga matcher kan leda till
Overbelastningsskador, minskad langsiktig motivation och mindre tid for bade allsidig och specifik traning.Matcher spelas i tre perioder for att
ge trénaren ytterligare ett tillfille att prata med spelarna om spelet. De tre perioderna kan dven gora det mojligt att gora byten i paus och lata
alla spela minst tva av de tre perioderna.
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Forberedelser

Strava efter att bestdmma matchdatum och tider fér era matcher i sa god tid som méjligt och informera foraldragruppen om datumen i ett
tidigt skede. Lat alla spelare som har méjlighet delta och stava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka 13 spelare per lag utan att spe-
lare behover sta 6ver eller spela dubbelt fér ofta. Tank pa att det oftast &r minst en spelare borta i varje match pa grund av sjukdom, skada
eller aktiviteter. Det &r viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket under matcherna.

Matchgenomgangen i spelformen 9 mot 9 bér vara inriktad pa traningsveckans tema samt spelgladje. Utga garna fran spelets skeden och stall
fragor till spelarna, till exempel om vad de har tranat pa i speluppbyggnad och som darmed ar viktigt att tdnka pa i matchen. Lat sedan spelar-
nas svar bli matchplanen. Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan match for att férbereda spelarna. Valj gdrna en aktivitet med boll. Det gar
dven bra att lata spelarna vélja en eller flera aktiviteter som de trivs med. Det ar bra om de flesta aktiviteterna ar aterkommande infor mat-
cherna, men nagon 6vning kan vara anpassad efter veckans tréaningstema.

Genomférande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de forsoker géra bra saker. Var extra noga med att ge berém nar spelarna forsoker
gbra saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus. | paus finns
det mojlighet att ge berém och feedback samt |ata spelarna vara delaktiga. Stéll gérna fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det
ar nagot de ska gora oftare i nasta period. Aterkoppla gérna till matchgenomgangen, veckans traningar och spelets skeden. Efter matchen ska
laget tacka motstandarna och domarna for matchen. Detta ska ske pa ett respektfullt sdtt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna
att de ska tacka de andra, inte hylla sig sjdlva. Efter matchen &r det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback. Aterkoppla till de
saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?

Planering

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

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans &dn att spela fotboll kan det vara bra for kamratskapet och fér motivationen att fortsatta med fotboll.
Ledaren kan garna planera in andra aktiviteter under sdsongen, till exempel att aka pa dvernattningsldger, att utéva en annan idrott tillsam-
mans eller att titta pa en landskamp.

Ledarutbildning

Att vara manga ledare som dessutom &r valutbildade ar en forutsattning fér en bra spelarutbildning. Rekommendationer kring utbildningsniva
och antal tranare finns i tabellen nedan. Varje forening kan sedan justera tabellen utefter sina ambitioner och férutsattningar.
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| Omstallining Forsvarsspel

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Forhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
motstandarna har intagit foérsvarsformation. bollen och laget intagit forsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och Alerer&vrlng ar skedet nar motstandarlaget erévrat

motstandarna inte har hunnit inta forsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avsiut och géra mal ar skedet nar laget Férhindra och radda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back. genombrott eller inlagg/cut-back.
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Anfallsriktning

Férsta tredjedelen
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Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor
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Spelarutbildningsplan: Spelformen 11 mot 11

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

Omstallningar

i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...

Fardigheter prioriteras i trdning.
eoe g P [4

ﬁ'ﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
G

Anfall Forsvar
Positionsfordelning i férhallande till speldjup, spelbredd, spel- Positionering i forsvarsspel pa olika héjder samt start
barhet och spelavstand (grundférutsattningar i anfallsspelet)

»  Organisera den defensiva strukturen i lagdelarna
»  Skapa numeréra 6vertal i speluppbyggnaden »  Organisera starten i forsvarsspelet
»  Skapa numerara Overtal i tredje tredjedelen »  Kanna till mer om forsvars-, mittfélts- och anfallspress
»  Skapa numerara 6vertal i andra tredjedelen i forhindra speluppbyggnad samt presstrategier
»  Sakerstalla olika passningslinjer for bollhallaren »  4-backsinjens grundférflyttningar (6verflyttning, upp-
» Samsynka anfallsspelarnas rérelser for att bemanna flyttning, halla upp, falla av, avstand mellan spelarna)
alla ytor i boxen och gold zone » Om mojligt undvika att férsvara i eget straffomrade
» Bemanna omraden i och utanfor straffomradet for att »  Vid forsvarsspel i straffomradet, ta kontroll 6ver farliga
ta hand om “andra bollar” ytor och fanga upp narmsta spelare
Omstallningar offensivt Agerande i defensiva omstallningar
»  Fylla pa i offensiven vid snabba omstallningar samtliga »  Sakerstalla press i omradet dar laget forlorat bollen
tredjedelar » Organisera samtliga spelares ageranden pa kort och
langt avstand fran den aktuella bollférlusten
Skapa passningslinjer »  Forsta ndr det inte ar dags att pressa efter att forlorat
bollen utan istallet stanga passningslinjer som ar for-
» Spela genom och utanfor motstandarnas lagdelar delaktiga for motstandarna
»  Spela utanfér och sen genom fér att skapa 6vertag »  Forsta typer av situationer dar forsta prioritering ar att
» Spela pa 3:e spelare for att skapa overtag falla av for att vinna tid och hinna organisera férsvars-
»  Spela “kort-kort-lang” for att skapa 6vertag spelet

Defensiv i offensiven

»  Struktur i anfallsspelet for att snabbt férutse och han-
tera potentiella omstallningar

»  Mittbackar som alternerar mellan spelbarhet och att
forutse en snabb omstallning nar laget anfaller i tredje
tredjedelen

Formationsférandring under speluppbyggnaden

» Justera formation i speluppbyggnaden f6r att skapa
numerart dvertal i forsta linjen
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Komma till avslut

» Komma till avslut Iangs marken och i luften i goldzone
efter passning fran assistytorna

Spelvandningar

» Vanda spelet fran ena sidan av spelplanen, genom korri-
dorerna, till andra sidan av spelplanen

»  Bibehalla bollen inom laget genom spelvandningar langt
ifran det egna malet nar majlighet till exempelvis snabb
omstallning inte finns

ﬂ Fardigheter for spelaren
S

Perception
Informationsinhamtning - Anfallsspelare utan boll

» Vara medveten om medspelares positioner nar bollen
ar langt borta

» Vara medveten om avstandet mellan motstandare i
samma lagdel for att kunna dra nytta av exempelvis
for stora avstand mellan dem

» Identifiera strukturella problem mellan lagdelarna

»  Veta vad som ska goras med bollen innan den erhalls

Individuella fardigheter
Boliskydd

» Kunna vdnda genom att anvanda manga korta tillslag
pa liten yta och kroppsfinta innan medtagning

» Identifiera vilken eller vila fria ytor att ta sig vidare till
innan vandningen med bollskydd i atanke

»  Avgora nar passning maste anvandas som ett led i att
skydda bollen

Support

»  Forutse nasta support till bollhallaren och pabérja for-
flyttning vid aktuell spelsituation

»  Aktiv i fria ytor och erbjuda passningsalternativ bade
pa kort och langt avstand

>  Oppna passningslinjer i férhallande till medspelare
(spelbarhet)

Avledande rorelser

»  Forsoka komma in bakom férsvararna i spelytor och
korridorer nar det ar mojligt

»  Skapa yta for att i nasta skede attackera den

»  Tajma egna forflyttningar i forhallande till bollhalla-
rens mojligheter

Finta/Dribbla

» Bemastra att driva, finta och dribbla at bade héger och
vanster och att alternera mellan bagge hall for att
undvika forutsagbarhet

» Identifiera och s6ka 1 mot 1 situationer i framférallt
sista tredjedelen i inre och yttre korridorer

Forsta touch

» Genomfora forsta touchen som skapar en fordel i situat-
ionen

> Identifiera situationer dar man behdver méta och at-
tackera bollen och situationer dar man kan invanta den

Fardigheter for spelaren

Perception
Informationsinhdmtning pa kort avstand

> Identifiera tecken pa avslut utanfor straffomradet och
snabbt paborja forflyttning mot det egna malet nar
det sker for att vara forst pa en eventuell retur

> Identifiera motstandarnas |l6pningar for att lamna 6ver
spelare till medspelare i den egna lagdelen eller annan
lagdel inom laget

Informationsinhdmtning pa langt avstand

»  Forutse och identifiera situationer dar motstandarna
inte kommer kunna spela en langre passning och dar-
med flytta upp laget

Individuella fardigheter

»  Snabbt pressa bollhallare utan att komma in i situat-
ionen med for hég hastighet och bli bortfintad/bort-
dribblad (pressavstand)

»  Faundan bollen till ofarliga ytor fran straffomradet pa

ett tillslag med bade fotter och huvud och snabbt

komma ut ur straffomradet darefter

Blockera bollhallarens dribblingsfot

Forsvara 1 mot 1 frontalt centralt

Forsvara 1 mot 1 frontalt centralt i straffomradet

Forsvara 1 mot 1 frontalt pa kanten

Forsvara 1 mot 1 frontalt i bagge inre korridorer i

straffomradet

Forsvara 1 mot 1 i anfallsspelarens rygg centralt

Forsvara 1 mot 1 i anfallsspelarens rygg centralt i

straffomradet

Forsvara 1 mot 1 i anfallsspelarens rygg pa kanten

Forsvara 1 mot 1 vid inldgg och inspel

Falla av, skydda och kontrollera ytan bakom sig vid

obefintlig press pa bollhallaren

» Justera avstandet till ndrmaste anfallsspelare bero-

ende pa bollens position samt bollhallaren situation

Stanga yta framfor eller bakom nér bollhallaren ar fri

Krympa ytor for motstandarna

Ge support till néarmsta medspelare utan att glomma

bort ndrmsta motstandare

Y VY YVVYVYY

Y V VY

YV V

Forsvara med tva medspelare

» Skapa en defensiv triangel med 2 medspelare i for-
svarsspelet och snabbt skapa en ny defensiv triangel
nar bollen flyttas
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>

Ta fram bollen pa en fri tya med kontroll for att sedan
leverera en passning till en medspelare langre fram i
planen (tex mittbackar till mittfaltare)

Passningsspel

>

>

>

Avslut

>

YV VYV

Y V

Genomfora sekvensen for- och efteraktion i forhallande
till passning som huvudaktion

Ha flexibilitet i passningsspelet

Leverera passningar som resulterar i fordelaktiga situat-
ioner for medspelare i nasta lage

Avsluta med bagge fotter i form av bredsida och vrist
fran olika positioner i och utanfor straffomradet med fo-
kus pa precision, men med inslag av hastighet utan att
paverka precisionen

Avslut efter dribbling

Avslut efter passning

Identifiera fordelaktiga vinklar vid avslut

Anvanda den egna kroppen och blicken for att lura mal-
vakten vid avslut

Avsluta med huvudet

Avsluta med huvudet ner i marken innan bollen gar mot
malet

Prioritera precision i avsluten fore hastighet

Avsluta at det hall bollen kommit fran vid inldgg/inspel

BL - Offensiva ageranden for backlinjespelare - Perception

>

>

Inhdmta information pa langt avstand och identifiera
forwards position nar tid finns

Justera position beroende pa var ndrmsta motstandare
befinner sig (spelbarhet)

Spela passningar till spelaren med storst fordel pa ett el-
ler tva tillslag

Identifiera spelare bakom ryggen i straffomraden vid in-
lagg och inspel

BL - Offensiva ageranden for backlinjespelare — med bollen

>
>
>

Kanna till passningsprioriteringar

Anvanda forsta tillslaget for att ta sig in i nasta linje
Driva bollen med syfte att skapa numerara 6vertal och
locka in motstandare

BL - Offensiva ageranden for backlinjespelare — Positionsspel

>

>

>

Erbjuda tydliga passningslinjer for bollhallaren bero-
ende pa spelsituationen

Erbjuda tydliga passningslinjer och speldjup bakat till
bollhallaren for att undvika att forlora bollen

Delta och fylla pa i anfallsspelet utan bollen

MF - Offensiva ageranden for mittfaltare - Perception

>

>

>

Inhamta information pa langt avstand och identifiera
forwards och backlinjespelares position nar tid finns
Identifiera strukturen pa mittfaltet och vid behov
coacha varandra

Identifiera strukturella problem i motstandarlagets
backlinje och i spelyta 1 och 2

MF - Offensiva ageranden for mittfaltare — med boll

>

Kanna till prioriteringar i olika skeden nar bollen ar un-
der kontroll

BL - Defensiva ageranden for backlinjespelare - Perception

Identifiera med- och motspelare pa kort avstand
Anpassa positionen i backlinjen beroende pa narmsta
motstandares position

Identifiera strukturella och organisatoriska problem i
backlinjen och atgarda dessa

BL - Defensiva ageranden f6r backlinjespelare — utan boll

>

>

Reducera motstandarnas spelyta 2 nar bollhallaren ar
under press eller felvand

Identifiera motstandarna och forsta skillnaden mellan
forsvarsspel i olika omraden (t ex i och utanfor straffom-
radet)

Identifiera, fanga upp och lamna 6ver de farligaste spe-
larena i boxen vid inlagg/inspel

Forsvara och komma tillbaka pa férsvarssida med 100%
anstrangning om/néar bollen kommit in bakom

BL - Defensiva ageranden for backlinjespelare — Positionsspel

>

>

Forutse forsok till korta instick genom backlinjen och
skydda ytan bakom

Forutse och f6lja med motstandarna i deras forflytt-
ningar (eller lamna 6ver). Komma in i press och falla av

MF - Defensiva ageranden for mittfiltare - Perception

>

>

>

Identifiera med- och motspelare pa kort avstand (kolla
bakom ryggen)

Identifiera strukturella och organisatoriska problem i
backlinjen, ytan framfor och atgarda dessa

Justera positionen beroende pa bollhallarens situation

MF - Defensiva ageranden for mittfaltare — utan boll

>
>
>

Stanga passningsvagar pa insidan till forwards

Forhindra spelvdandningar i motstandarlaget

Forsvara och komma tillbaka pa férsvarssida med 100%
anstrangning om/néar bollen kommit in bakom

Satta bollhallaren under stark press utan att bli forbispe-
lad

Folja med motstandarna i [6pningar nar de forsoker at-
tackera deras spelyta 3 eller lamna over till backlinjen
via kommunikation

FW - Defensiva ageranden for forwards - Perception

>

>

Identifiera 6vriga medspelares positioner innan press pa
motstandarna iscensatts

Identifiera motstandarmittfaltarnas positioner bakom
ryggen innan press pa motstandarna iscensatts

FW - Defensiva ageranden for forwards — utan boll

Sténga passningsvagar pa insidan till mittfaltare

Styra spelet at ena eller den svagaste sidan hos mot-
standarlaget

Undvika att enkelt bli forbispelad — Styra i pressen sna-
rare an att vinna bollen
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Kanna till passningsprioriteringar nar bollen ar under
kontroll

Nar bollen ar under kontroll, se till att nasta medspelare
ges fordel nar han/hon erhaller bollen

Attackera motstandarna nar de ar oorganiserade

MF - Offensiva ageranden for mittfiltare — Positionsspel

>

>

Erbjuda tydliga passningslinjer till framforallt backlinje-
spelarna i speluppbyggnaden och sikerstalla struktur pa
insidan

Erbjuda kontinuitet eller omedelbar support beroende
pa spelsituation

Behall en diagonal position i forhallande till forega-
ende/kommande linjer f6r att underlatta att forflytta
bollen

Positionering kort-lang bland centrala mittfaltare

FW - Offensiva ageranden for forwards - Perception

>

>

>

Identifiera strukturella problem i motstandarlagets
backlinje och i spelyta 2 och 3

Identifiera den narmsta férsvararens position for att
veta vilken yta som ar bast att attackera

Identifiera dvriga forwards rorelser for att forutse vilka
ytor de kan komma att skapa

FW - Offensiva ageranden for forwards — med boll

>

>

>

Ta sig in i de farligast mojliga yta i straffomradet med
bollen under kontroll

Ta sig in i forsvararnas l6pvag efter att passerat dem
med bollen under kontroll

Avsluta pa ett tillslag i gold zone

FW - Offensiva ageranden for forwards — Positionsspel

>
>
>

>

Sakerstall speldjup for det egna laget

Sakerstall spelbredd for det egna laget

Erbjud l6pningar i motstandarnas backlinje for att er-
bjuda passningsalternativ i spelyta 2 eller 3.

Erbjuda support framfér motstandarnas backlinje for att
hjalpa laget avancera framat

Genomfora avledande rorelser for att skaka av sig for-
svarare

Extra fardigheter fér malvakten

Rulla bollen

Kasta bollen

Verka som en extra ute-
spelare vid tillbakaspel
eller speluppbyggnad
Utspark

(Malvakter kan vara speciali-

serade)

Extra fardigheter fér malvakten

Fanga bollen

Kasta sig

Boxa bollen

Palming

Bryta djupledspassning
Upphopp

YV VVVVY

(Malvakter borjar specialisera sig)
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Tips till traningen!

Fardigstall och placera ut 6vningarna, om
mdjligt, innan traningen startar.

Trana matchlikt med 6vervagande spelov-
ningar och spel.

Variera antal spelare och storlek pa ytor i 6v-
ningar

Korta samlingar och kort tid mellan 6vning-
arna.

Aktivitet pa alla ndrvarande tranare.

Fotbollsfys

Tips till Matchen!

Alla spelare spelar minst halva speltiden.
Alla spelare erbjuds matchspel

Arbeta med traningsinnehallet i match.
Aktivitet pa alla ndarvarande tranare.

Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstdndsband och fria vikter.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar pa fotbollsplanen.

Rérelser framat och i sidled

»  Lagtyngdpunkt
»  Arbete pa framre delen av fotterna

Balans
»  Anvanda armarna for 6kad balans
»  Arbete pa framre delen av fotterna
»  Lagtyngdpunkt

Stegfrekvens

Arbete pa framre delen av fotterna
Koordinera armar och ben

YV VY

Lag tyngdpunkt
Riktningsforandring (at bagge hall)

Lag tyngdpunkt

>
»  Arbete pa fraimre delen av fotterna

Hopp

Genomfora motrorelser for att 6ka kraften

Arbete pa framre delen av fotterna
Att ha fotterna i luften sa lange som moijligt

YV VY

Vandningar

»  Arbete pa framre delen av fotterna
>  Lagtyngdpunkt

Accelerationer och inbromsningar
» Attt snabbt kunna bromsa in
>  Arbete pa framre delen av fotterna
>

Lag tyngdpunkt

Styrka

»  Parévningar med den egna kroppen som belastning

»  Arbete med motstandsband och fria vikter

Genomfdra hogsta majliga stegfrekvens vid minimal yta och tid (koppling till spel)

Boja pa kndna och anvanda framre delen av fétterna i upphoppet och landningen
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Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan |6sa olika situationer.

Rekommendationer for spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningen innehall Matchlikt och positionsanpassat

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden

Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11, fortbildning distriktsfor-
bund

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, foreningens spelarutbildningsplan

Ungdomar 15-19 ar
| spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for spelet. Spelets skeden och lagdelarna framgar
tydligt.

| aldern 15—19 ar har spelarna god férmagan att samarbeta. Samverkan sker 6ver hela planen i spelets olika skeden. Lagens spelsystem syns
allt tydligare.

Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad, sarskilt under den forsta tiden med den har spelformen. Spelare med val utvecklad
fysik behdver stimuleras att utveckla teknik och spelférstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska férdelar. Spelare som gar igenom sin
tillvaxtspurt senare kan behova extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre sjalvfortroende och motivation nar de jam-
for sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Spelarna kan paverkas mycket av grupptryck. Exempelvis kan stora kompisgrupper sluta med fotboll samtidigt vilket innebar stora utmaningar
for foreningen. For att behalla spelare kan det vara bra att samarbeta Over laggranserna och strava efter att spelarna tranar tillsammans med
olika spelare i till exempel parévningar. En kénsla av delaktighet och méjlighet att vara med att paverka kan ocksa ha en positiv effekt nar det
galler att fa spelarna att fortsatta med fotboll. Spelarna bor kunna paverka verksamheten och fa gehor for sina asikter dven nar det géller saker
som har med hela laget eller féreningen att géra. Spelarna maste i stor utstrackning fa bestamma Gver sitt eget idrottande, till exempel nar det
galler antalet traningstillfallen.

| den har aldern ar konkurrensen om spelarnas tid allt stérre. Fotboll ar for manga en viktig del av flera andra viktiga delar i livet, exempelvis
skola, kompisar, pojkvan/flickvan och andra fritidsaktiviteter. Motivationen kan férandras mycket under denna period och bade 6ka och
minska snabbt pa kort tid. Ledaren bor visa forstdelse och ha vilja att hitta flexibla I6sningar for att sa manga spelare som majligt ska vilja och
kunna fortsatta med fotboll efter sina forutsattningar. Spelare som dr mindre motiverade under en period kan snabbt bli mer motiverade igen
nar livsforutsattningarna andras.

Traning

Manga spelare deltar i andra idrotter och har fotboll eller extra mycket idrott i skolan. Det &r viktigt att tranaren kanner till individuella spela-
res totala belastning.

Det kan finna stora skillnader mellan individer nar det galler bade motivation och forutsattningar for att trana ofta. Strava efter att mojliggora
for alla att tréana fotboll efter sina forutsattningar.

I den har aldern bor stort fokus laggas pa lagets spelsystem i spelets olika skeden samtidigt som spelarna fortsatt bor ges stora mojligheter till
eget beslutsfattande. Spelarnas individuella utveckling ska ocksa prioriteras, och traningen kan individanpassas efter position, roll och spelar-
typ.

Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Deltagande i cuper och lager kan vara roliga avbrott i den ordinarie verksamheten
och kan 6ka spelarnas motivation att spela fotboll. Vid enstaka tillfdllen kan lag delta i cuper dven i utlandet. En del spelare deltar i matchspel i
flera av foreningens lag. Det ar viktigt att tranaren kanner till individuella spelares totala belastning. Det rekommenderas att ingen spelare
deltar i mer an 1,5 match per vecka i snitt under sdsongen. Att spela for manga matcher kan leda till dverbelastningsskador, minskad langsiktig
motivation och mindre tid for bade allsidig och specifik traning.

Forberedelser

Strava efter att bestdmma matchdatum och tider fér era matcher i sa god tid som méjligt och informera foraldragruppen om datumen i ett
tidigt skede. Lat alla spelare som har méjlighet delta och stava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka 14 spelare per lag utan att spe-
lare behover sta 6ver eller spela dubbelt for ofta. Tank pa att det oftast ar minst en spelare borta i varje match pa grund av sjukdom, skada
eller aktiviteter. Det &r viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket under matcherna.
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Matchgenomgangen i spelformen 11 mot 11 bor vara inriktad pa traningsveckans tema samt spelglddje. Utga garna fran spelets skeden och
stall fragor till spelarna, till exempel om vad de har trdnat pa i speluppbyggnad och som darmed &r viktigt att tdnka pa i matchen. Lat sedan
spelarnas svar bli matchplanen. Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan match for att forbereda spelarna. Valj garna en aktivitet med boll. Det
gar dven bra att lata spelarna vélja en eller flera aktiviteter som de trivs med. Det &r bra om de flesta aktiviteterna ar aterkommande infor
matcherna, men nagon 6vning kan vara anpassad efter veckans traningstema.

Genomférande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berom nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga med att ge berém nér spelarna férsoker
gbra saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gér i forsta hand byten i paus. | paus finns
det mojlighet att ge berém och feedback samt |ata spelarna vara delaktiga. Stall gérna fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det
ar nagot de ska gora oftare i nasta period. Aterkoppla gérna till matchgenomgangen, veckans traningar och spelets skeden. 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?

Planering

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

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det vara bra foér kamratskapet och for motivationen att spela fotboll. Ledaren
kan garna planera in andra aktiviteter under sdsongen, till exempel att dka pa dvernattningsldger, att utéva en annan idrott tillsammans eller
att titta pa en landskamp.

Ledarutbildning

Att vara manga ledare som dessutom ar valutbildade ar en forutsattning for en bra spelarutbildning. Rekommendationer kring utbildningsniva
och antal tranare finns i tabellen nedan. Varje férening kan sedan justera tabellen utefter sina ambitioner och férutsattningar.
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| Omstallining Forsvarsspel

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Forhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
motstandarna har intagit foérsvarsformation. bollen och laget intagit forsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och Alerer&vrlng ar skedet nar motstandarlaget erévrat

motstandarna inte har hunnit inta forsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avsiut och géra mal ar skedet nar laget Férhindra och radda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back. genombrott eller inlagg/cut-back.
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Anfallsriktning

Férsta tredjedelen
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