Gladje, Gemenskap & Fair Play




@ Gladje, Gemenskap & Fair Play )
MIF Vardegrund

« GLADIE

* GEMENSKAP

* FAIR PLAY

e Grona kort! Egen spelare.
e Utbilda var spelare.

* Yngsta lagen utbildar sina spelare sjalv.
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MIF Ledare

Detta ar att vara en del av varan ideella férening.

Dessa krav har vi pa dig som ar ledare i MIF.

* Vara en bra forbild till alla vara barn/ungdomar.

e Folja varan SUP, vardegrund och Polices vi har i klubben.

* Viskall visa domaren, ledare och motstandare respekt.

e Vara valplanerad och i tid till traning, match och andra aktiviteter.
» Bara ledarklader vi alla samlingar som ror Munkedals IF.

e Ska bemo6ta och behandla alla med en positiv attityd.

e Halsar pa alla pa varan idrottsplats.
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MIF Foralder

Detta ar att vara en del av varan ideella férening.

Dessa krav har vi pa dig som foralder i MIF.

e Vara en bra foralder till alla barn. Genom att alltid stotta dem.

* Inte betala sina barn for antal mal mm.

* Pa match skall fordldrar sta pa motsatt sida mot barnen.

e Ska HEJA pa barnen och INTE Coacha dem.

e Foraldrar skall visa domaren, ledare och motstandare med respekt.
e Heja pa ALLA barn.

« Stadlla upp med att sta Kiosk, som domarstodjare, linjera plan, staddagar och ibland forsaljning av
lotter. Detta for att ditt barn ska fa en sa bra miljé6 som maijligt.

* Se till att sina barn kommer till och ifran traning/match.
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Matchmilj® 6-15Ar

Dessa betanden och policys vill vi ha fér att skapa en bra miljo.

Foreningen skapar ett gemensamt satt att fa en bra miljo far vara barn och ungdomar att spela

match i.

Alltid fokus pa prestation och INTE resultat.

Beromma positiva beteenden och forsok.

Vi lagger fokus pa TEMAT vi haft under veckan.

Ledaren har en mer passiv roll. Ger korta och fa instruktioner under
matchen. For att spelarna sjalva ska fa fatta egna beslut. Sedan hjalper vi
spelarna att reflektera 6ver sina beslut i efterhand.

Samtliga spelare som blir kallade till match ska erbjudas minst halva
matchen.

Tranar du frekvent skall du erbjudas matchspel.

Borjar du som ny spelar pa 7-manna eller uppat skall du trana ca 2
manader innan matchspel erbjuds. Vid tidigare erfarenhet sa ar det upp
till tranaren att avgora detta.
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Traningsmilj® 6-15Ar

Att foreningen kommer fram till ett gemensamt satt att skapa en bra miljo far vara barn och ungdomar
att trana i.

Dessa betanden och policys vill vi ha for att skapa en bra miljo.

Hog aktivitet - manga aktioner!

Gladjen ska vara centrum i det vi gor. Vi ska leka fotboll.

Alltid berémma positiva beteenden och forsok. Fa spelarna att vaga misslyckas.

Positiva relationer mellan spelare & spelare, Ledare & Ledare samt ledare & spelare.
Individen ska alltid vara i fokus vi ska utbilda varje enskild spelare.

Vi ska alltid strava efter att varje spelare ska ha sa mycket boll som maéjligt varje traning.

Anvand garna samma ovningar ofta. Repetion skapar en trygghet for spelarna samt manga 6vningar
kan man ha till olika syften genom bara sma justeringar.

Ha spelar samtal med spelarna fran 12 ar och uppat minst en gang per ar. For bygga relationer och ser
hur spelaren trivs, utvecklas och hur fotbollen funkar i kombination med skola och andra aktiviteter.
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Vart existensberattigande:
FOLKHALSA

far en fysisk fostran/Iar sig att rora pa sig for att ma bra
lar sig hantera sin kropp/utvecklar sin motorik

lar sig vara i grupp och anpassa sig till andra manniskor
far minnen for livet (cuper, lager, matcher)

far vanner for livet

far ett socialt sammanhang och nagot att gora

far ett intresse for livet

|ar sig hantera motgangar och kampa for sina mal

har KUL!

Barn och ungdomar:

Att maximera vart uppdrag ar att fa med sa manga som majligt sa lange som méjligt. Det &r bara
spelare som deltar som vi kan paverka.

Vi ar en breddforening. Att vara en breddforening innebar att att tanka pa alla spelare fran de som
ar med av sociala skal till de som vill maximera sin utveckling. Att fokusera enbart pa sociala
faktorer eller enbart pa att maximera utveckling ar inte férenat med att vara en breddforening.
ALLA SKALL MED!
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Motivation - grunden till deltagande

Syfte: Folkhalsa

Dvs vanner, positiva minnen, fysisk fostran, rorelsegladje, lara sig fungera i grupp, kdmpa mot mal mm

Mal - fa ALLA barn, att komma tillbaka nasta traning (vara motiverade att komma tillbaka)
Hur kan vi jobba med motivation?

Ett satt: Sjalvbestammande - skapa forutsattningar for motivation

Tillhorighet och bidrag:

tydlig vardegrund och delaktighet, alla far bidra/synas

Sag hej och namn.

Prata om hur vi vill vara mot varandra(tydliga ramar och rattvisa), hur skall vi vara i traning osv
Ha nagon som far extra uppgift varje traning, “Dagens lirare” ex valja en évning, ramsa etc

Utveckling och bekraftelse:
bygger inre motivation att fokusera pa upplevelsen snarare an resultatet vilket gor att man 6kar chansen till halsosam motivation och langsiktiga resultat,

Uppmuntra anstrangning/forsok/fokus/gladje framfor resultat

Sjalvbestammande (spanning<->trygghet):
for spannande eller for tryggt ar inte bra och ar olika for alla.
Ge olika instruktion i samma ovning till olika individer for att fanga alla.

Fanga upp vad spelarna tycker ar roligt och géra mer av det
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Nivaanpassa/Nivaindela

Nivaanpassning:
e Anpassa genom att ge olika utmaningar/instruktioner anpassat hur langt individen har kommit.
* Individen ska vara i centrum.
e ViskaiALLA aldrar nivdaanpassa vara traningar och matcher utifran hur langt varje individ har kommit.

Nivaindelning:
. Vi delarin spelarna i olika grupper for att utveckla dem pa ratt niva i dvningarna.
* Detta KAN goras med forsiktighet fran 8 ars alder (max 25% av traningarna pa en sasong)
- Detta BOR goras 7 mot 7 och uppat.
. Vi nivaindelar max 2/3 av en traning.
. Detta bor INTE gbras varje traning.

. Viktigt att nivdindelning inte blir statisk utan att det finns en variation 6ver tid som speglar férandringar i
spelarnas utveckling
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0 oo Nivaindela

[+]

Syfte: Att ha spelare pa samma niva i en 6vning kan skapa battre forutsattningar for
utveckling.

Niva kan beroende pa 6vning handla om fysisk mognad, mental mognad, spelforstaelse eller teknisk niva.

Exempel: en nivaindelad spel6vning ger mer tid till de som behéver om inte andra som kommit langre tar upp allt utrymme. Spelare som kommit langre blir mer
utmanade att spela i ett hogre tempo och fa tillbaka passningar dven i hégre tempo. Att spela med spelare pa samma fysiska niva kan utjagmna mojligheten att vara
delaktig i spelet.

Risker:

e Ledare skapar grupper i gruppen med olika varde.

Strava efter att ge samma uppmarksamhet till alla gru?per och rotera ledarna sa att alla ledare ar pa alla grupper. Visa lika
mycket engagemang och ge lika mycket bekraftelse till alla spelare som forsoker.

e Ledare delar slentrianmassigt in samma spelare i samma grupper gang pa gang oavsett spelarnas utveckling.

Strava efter att vara uppmarksam pd rorelser i spelarnas niva sa att grupperna inte blir statiska. Andra grupper for varje tillfalle
med nivaindelning for att se till att grupperna alltid ar i forandring.

e Ledare nivaindelar dvningar aven om det inte har ett syfte for den aktuella 6vningen

inklusive delar in i grupper pa fel grunder (ex fysiskt mogna spelare i samma grupp i en 6vning dar fysiken inte har betydelse).
Strava efter att enbart gora nivaindelning | dvningar dar det finns en vinning i att dela in efter olika egenskaper.

e Spelare far inte vara med sina kompisar.

Undvik att nivaindela i onddan. Att dela in efter kompisar kan ocksa vara ett gott skal till gruppindelning.

gndvik ?tt nivaindela évningar dar det inte har nagot syfte t ex fardighetsévningar, uppvarmning osv. Strava efter att dela in enbart nar det
inns syfte.

Nivaindelning behover ske med ett varmt hiarta utifran vart uppdrag att fa med sa manga som moiliet. sa lange som moiligt!
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| Trana med aldre eller yngre lag

som en form av nivaindelning (fran 10 ars alder)

Syftet ar nivaindelad extratraning for att stimulera spelare pa den niva de ar for tillfallet.

ﬁ[!a_tréningsgrupper ska erbjuda MINST 2 platser for ett ar aldre och 2 platser for ett ar yngre spelare per
raning.

Mottagande Iag avgor om det finns plats for fler spelare och vilka spelare som anses halla nivan utifran
mental mognad, fysik, teknik och spelforstaelse. Vilka som ska testas avgors i samrad mellan ledarna i
Ibedrorda grupper. Om fler spelare ar aktuella an antalet platser som erbjuds sa gors ett rullande schema av
edarna.

Traning med ett lag ner (yngre):
* HOg traningsnarvaro.

Traning med ett lag upp (aldre):
 Halla en hog niva inom sitt eget lag.

. Hog traningsnarvaro.

e Klara av att halla nivan i ett ar dldre

e  Ska var en EXTRA traning och INTE ersatta traning.
. Om ingen anses halla nivan i aldre erbjuds de spelare som ligger langst fram majligheten
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Traning med aldre och yngre lag for spelare 9
ar och yngre (3 mot 3 och 5 mot 5)

Om tranare vill erbjuda traning med yngre eller dldre lag for spelare som ar 9

ar eller yngre skall alla spelare i traningsgruppen erbjudas extra traning och
platser fordelas mellan alla intresserade utan nivaindelning dvs bade upp och
ner om det ar aktuellt.

| ovrigt galler samma principer som for spelare 10 ar och aldre.
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Extratraningar i form av

"hemma-utmaningar”

Bra alternativ som extratraning

Exempel:

Skjuta 50 skott per dag
Trixa/kicka 5 min per dag
Lara sig gora kullerbytta

Gora 20 upphopp per dag
Titta pa en fotbollsmatch pa tv
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Syfte med SUP

Att foreningen kommer fram till ett gemensamt satt att spela och trana som genomsyrar verksamheten
och dess vardegrund.

Detta forvantas 6ka chanserna att:
* Spelare utvecklas och blir battre

e Spelare har lattare att anpassa sig for spel och traning med flera
av foreningens lag

* Ledareiolika lag har lattare att samarbeta och hjalpa varandra

e Ett mer langsiktigt larande
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Fokus

5 mot5

Forsvarsspel

Laget

Spelaren

Bryta
Pressa

Malvakten

Fanga
Kasta sig

Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och annan lek.

Fifa 11+ Kids

Fotbollspsykologi - 5 mot 5

Spelarens méjligheter - férsvarsspel

Langsiktig utveckling 5 mot 5

Bryta, ta tillbaka bol 5 mo

Gora lagkamrater battre 5 mot 5



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/traning/exempel-traningspass-7-mot-7/fotbollsfys/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/spelet/
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‘ Tranings innehall 5 mot 5

Vi ska ha GLADJEN i centrum.
Leken ska vara central.

Ska alltid strava efter “JAG och bollen” vilket ar att vi ska strava efter att alla har varsin boll hela
traning.

Vi ska utifran vara tema veckor planer veckans tranings innehall.
Undvik langa kder, MAX 3-4 spelare i ko.

Fa spelarna att ta manga egna beslut och fa dem att reflektera deras beslut.
Tema veckor

Bollen ska alltid vara med i varje 6vning.

1-2 Traningar under sdasong. Valfritt Innan/Efter sasong.

Tekniska Fardigheter ( Spelaren)

Driva, Vdnda, Skjuta.

Passning & Mottag (Spelaren)
- Passa, Ta Emot & Spelbarhet.
 Valfri vecka.

2 veckors perioder, utom Valfri bara en vecka.



@Uppbyggnad av traning 5 mot 5
60-75 Min

* Forberedelse traning/Uppvarmning -
Teknik, Fifa 11+ Kids, Ska bli varma,
Lek.

15 - 20 MIN

* Speldvning - Spelforstaelse, spelarna -
tar mycket beslut.

15 - 20 MIN

* Spel — Matchlika situationer, spelarna -
tar mycket beslut.

1 mot 1, 2 mot 2, 3 mot 3, 4 mot 4.
30 - 35 MIN OForbredelsetraning @ Speldvning @ Spel
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%ppbyggnad av traning 5 mot 5

Planering av tranings ska var utifran temaveckor och arbetssatt. Vi ska bygga var traning
och vara 6vningar kring dessa tre fragor.

VAD?
Vad vi ska trana pa, ALLTID kopplat till tema vecka samt Arbetssatt.

Tillexempel: Passning och Mottag. — Passning.

VARFOR?

Varfor tranar vi pa det.
Tillexempel: For att kunna anpassa kraften i passningarna pa olika avstand.

HUR?
Hur utfor vi det?

Tillexempel: Spannfoten, pendla igenom ordentligt, tréffa bollen mitt pa med bredsidan.
Ju langre ifran ju mer pendlar vi och kraft behover vi. Ju narmare ju mindre.

Skapa och gor dina egna 6vningar HAR.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/
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Arbetssatt- Speluppbyggnad

Vi ska ta bollen framat lagdel for lagdel.

MV till Backar, Backar till Mittfalt och Mittfalt till
Forwards.

Vi anfaller alltsa med alla vara spelare.

Ska strava efter att alltid uppfylla Grundforutsattningarna i
Anfallsspel:

 Spelbredd
* Spelbarhet
* Spelavstand

e Speldjup

Vaga att gora det svara och INTE ta den latta vagen
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Arbetssatt- KTAGM (Komma till avslut géra mal).

Vi vill avsluta inne eller strax utanfor straffomradet.

Vi stravar efter att halla ihop laget sa vi bade har
passnings alternativ fram och bakat.

MV flyttar med en bit upp for att vara redo pa en
omstallning.

Vid trangt pa en kant ska vi forsoka spelvanda till andra.

Ska strava efter att anvanda olika Anfallsvapen:
 Utmana, Finta & Dribbla

e Vaggspel

e Overlapp

* Djupledsspel
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Arbetssatt- Forhindra Speluppbyggnad

Vi vill halla ihop laget sa motstandarna inte kan spela igenom
0SS.

Vi stravar efter att ha motstandarna framfor oss eller utanfor
0SS.

Vi forsvar alltsa med alla vara spelare.

Vi vill pressa motstandarna hogt och stravar efter att vinna
bollen sa hogt upp i plan som maijligt.

Vi vill borja inplantera Direkt atererovring vid bolltapp.

Ska strava efter att anvanda kollektiva forsvars metoder sa som:
* Nedflyttning
*  Uppflyttning

Vi ska jobba med olika Grundforutsattningar i Forsvarsspelet sa
som:

* Markering

*  Press
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Arbetssatt- Forhindra Radda Avslut

Vi vill halla ihop laget sa motstandarna inte kan spela
igenom oss.

Vi stravar efter att ha motstandarna framfor oss eller
utanfor oss.

Vi Forsvarar alltsa med alla vara spelare.

Vi vill undvika att motstandarna kommer till avslut i
straffomradet.
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Spelar Kunskap

/ mot

7/

Forsvarsspel

Laget

Forsvarssida
Tackning

Nedflyttning
Uppflyttning

Spelaren

Bryta
Pressa
Markera

Tackla

Malvakten

Fanga
Kasta sig
Palming

Bryta djupledspassning

Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och annan lek.

Fifa 11+ Kids

Malvaktens méjligheter - anfalls- och férsvarsspel

n n n n | ‘ ‘ | |
Speluppbyggnad 7 mot 7 Kontring 7 mot 7

Komma till avslut och géramal 7

Atererdvring 7 mot 7

Forhindra speluppbyggnad 7
mot7

Forhindra och rddda avsiut 7 mot
7

MV-rulla ut bollen 7 mot 7 MV - kasta ut bollen 7 mot 7 MV - fanga bollen MV - kasta sig och radda avsiut 7 mot 7

mot7


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/traning/exempel-traningspass-7-mot-7/fotbollsfys/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/spelet2/mojligheter-i-spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/spelet2/spelets-skeden/anfallsspel/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/spelet2/spelets-skeden/forsvarsspel/
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“ Traningsinnehall / mot /

Vi ska ha GLADJEN i centrum.

TemavecKkor - e . -
| Va efter ”Vi och bollen” vilket ar att ha sa mycket boll per spelare som maijligt.

* Tekniska F3rdigheter ( Spelaren) e , .
Vi ska utifran vara tema veckor planer veckans tranings innehall.

- Driva, VdncZa, Skjutq! Passa, Ta emot boll . y
TR R R S R
_ stée /B%L%%%/%E,tﬁg méeggl s Q/gltclg)r’%sé%s%g%;‘gngem att reflektera deras beslut.
- Ballenvika @lltich¥ain s0add yariedninget)
- BRI piNgasTmInaiey Sasangsidgtraningatalnnansblter sasong
* Valfri vecka.

2 veckors perioder, utom Valfri bara en vecka.



@Uppbyggnad av traning 7 mot 7
90 Min

* Forberedelse traning/Uppvarmning - Teknik,
Fifa 11+ Kids, Ska bli varma.

20 MIN

* Fardighetsovning — Teknik, Mycket Repetion.

15 MIN

*  Speldvning - spelforstaelse, spelarna tar mycket
beslut.

Satt in Arbetssatt.

25 MIN

* Spel — Matchlika situationer, spelarna tar mycket beslut.

Satt in Arbetsatt.

3 mot 3,4 mot 4,5 mot 5
30 MIN OForbredelsetraning B@Fardihetsovning @Spelovning @ Spel
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@'Uppbyggnad av traning 7 mot 7

Planering av tranings ska var utifran temaveckor och arbetssatt. Vi ska bygga var traning
och vara 6vningar kring dessa tre fragor.

VAD?

Vad vi ska trdna pa, ALLTID kopplat till tema vecka samt Arbetssatt.

Tillexempel: Komma till avslut géra mal - Utmana Finta/Dribbla

VARFOR?

Varfor tranar vi pa det.

Tillexempel: For att bli battre pa en mot en.

HUR?
Hur utfor vi det?

Tillexempel: 1. Driv bollen med fart. 2. Gor finten en/en & halv meter ifran motspelare. 3.
Tempovaxling for att ta oss forbi motspelare.

Skapa och gor dina egna dvningar HAR.
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/ShowWorkout/?id=74340



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/ShowWorkout/?id=74340
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@ Glidje, Gemenskap & Fair Play Anfa I ISS pel
Arbetssatt- Speluppbyggnad

Utgangsyta— MV startar med boll.

Uppspelsyta- Vi arbetar med speluppbyggnad och spelar oss forbi deras
press och tar oss uppat i plan.

Etableringsyta — Vi etablerar spel och gar framat nar vi far lage.

Avslutningsyta — Vi tar oss in i Assist zon samt Golden zon for att KTAGM.
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Anfallsspel

Arbetssatt- Speluppbyggnad

Vi ska anfalla med alla vara spelare.

Vi ska ta oss fram i plan genom variation.
® Genom motstandarna.

*  Runt motstandarna.

. Diagonal, langa & korta passningar.

* Spelarei alla korridorer.

Grundforutsattningarna i Anfallsspel:
*  Spelbredd

*  Spelbarhet

*  Spelavstand

*  Speldjup

Kravs for att vi ska lyckas med variation.

Korridor

Central-
Korridor

Inre-

Korridori

8:a

Yttre-
Korridor




@ Glidje, Gemenskap & Fair Play Anfa I ISS pel
Arbetssatt- Speluppbyggnad ==

Vi ska strava efter att vara backar skoter uppspelen. Vilket gor att MV Ko"idO";

ALLTID rullar ut bollen. Yttre-
Korridor

Inre-

Korridori
Central- i Yttre-
Korridor | . Korridor

Wingback ska sta for beredd och gora sig spelbar i yttre-korridor.
6:a ska vara spelbar centralt.

8:or gor sig spelbariinre korridor.

Forward hota med djupledslépning.

Strava efter att spela rattvand eller halvt-rattvand spelare.

Strava efter att alltid ha spelare i alla korridorer i uppspelen.

Uppmuntra spelarna att ta meter med bollen genom att driva fram boll.




@ Glidje, Gemenskap & Fair Play Formation: MV-2-3:2-1

Anfallsspel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Vi ska anfalla med alla vara spelare.

Vi ska ta oss in i Golden zone med variation
genom:

* Djupledsspel

e Overlapp

* Avledande rorelse

* Utmana, Finta & Dribbla
e Vaggspel

* Inlagg

Vi ska etablera spel och ta fram ta oss framat
nar yta finns:

*  Spelvandningar

*  Uppflyttning




Glidje, Gemenskap & Fair Play Formation: MV-2-3:2-1
@ Anfallsspel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Vi ska strava efter att ta oss in i Assist zone och
Golden zone med kontroll.

WingBack ska sta for beredd och gora sig spelbar i
yttre-korridor.

6:a ska vara spelbar centralt.

8:0r gor sig spelbar i inre korridor. Eller hotar i
djupled bakom deras ytter back.

Forward hota med djupledslépning bakom deras
backar.

Strava efter att spela rattvand eller halvt-rattvand
spelare.

Uppmuntra spelarna att ta meter med bollen genom
att driva fram boll nar yta finns.

Vaga Utmana, Finta & dribbla i en mot en situationer.




@ Glidje, Gemenskap & Fair Play Formation: MV-2-3:2-1

Anfallsspel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Blir det trangt och vi inte har maojlighet att ta oss in i
assist zone eller Golden zone da motstandarna flyttat
over ska vi gora spelvandning.

6:a star for speldjup bakat. Spelvandare.
WingBack pa Icke bollsida star for bredd.
8:0r gor sig spelbara i spelyta 2.

Forward star for speldjup framat.




@ Gladje, Gemenskap & Fair Play - Formation: MV-4-3-1
FOrsvarsspel

Arbetssatt- Forhindra Speluppbyggnad

Vi jobbar med ett Positionsforsvar.

Vi ska pressa vara motstandare hogt och vinna
bollen sa hogt som maijligt.

Vi ska halla dem utanfér och framfor oss.
Motstandarna far INTE spela igenom oss.

Vi ska forsvar i 3 korridorer.

Grundforutsattningarna Forsvarsspel:
Nedflyttning

Uppflyttning

Overflyttning

Centrering




@ Glidje, Gemenskap & Fair Play . Formation: MV-4-3-1
Forsvarsspel

Arbetssatt- Forhindra Speluppbyggnad

Forward startar press genom att valja hall och stinga
vandningen.

Ovriga flyttar dver sa vi hela tiden férsvarari 3
korridorer..

Vi pressar inifran och ut. Vi vill ha de ut i yttre
korridor..

Har ar ett exempel som visar press spelet.




@ Gladje, Gemenskap & Fair Play

Kontring & Atererdvring
Arbetssatt- Kontring

Vi ska i forsta hand vid bollvinst pa offensiv
planhalva spela bollen diagonalt framat.

Finns det INTE mojlighet sa prioriterar vi att
behalla bollen inom laget med en pass bakat
eller i sidled.

Arbetssatt- Atererdvring

Vi ska vid bolltapp pa offensiv planhalva
jobba med Direkt Atererovring.

Narmast bollhallande spelare satter press
direkt vid boll tapp 2:de, 3:de och 4:de
spelare letar markering narmast for att
stanga in och vinna boll.

Resterande férbereder sig ii OFF/DEF, ifall vi
inte lyckas med atererdvringen.

Har ar ett exempel som visar press spelet.




Gladje, Gemenskap & Fair Play

Kunskap hos spelarna

9mot9

Forsvarsspel
Laget
Forsvarssida Nedflyttning
Tackning Uppflyttning
Understéd Overflyttning
Centrering
Spelaren
Bryta Tackla
Pressa Nicka
Markera Blockera
Malvakten
Fanga Bryta djupledspassning
Kasta sig Boxa
Palming Upphopp (fanga/boxa)
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med boll, stafetter och annan lek.
Parovningar med den egna kroppen som belastning

FIFA 11+ & Knakontroll

Malvaktens méjligheter - anfalls- och forsvarsspel

Lopningar med Hastighet och rikstingsférandringar.

Lagets mdjligheter - anfallsspel

Utspark 9 mot 9

Spelbredd 9 mot 9


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/traning/exempel-traningspass-9-mot-9/fifa-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/spelet2/mojligheter-i-spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/spelet2/mojligheter-i-spelet/

%’/ Glidje, Gemenskap & Fair Play
Tranings innehall 9 mot 9

Vi ska ha GLADJEN i centrum.
veckor planer veckans tranings innehall.
* SReMPRRYEERAM A8 pelare i ko.
- SP&I0GEhSIn SR EiuPr ey 8RR GUTIERA £ BRI GRErPgektera deras beslut.
* sainindrasaspRRYEgaad dlaget)

- Press, Tdckning, Nedflyttning, Uppflyttn/ng, Overflyttning & Centrering.
r ar er sasong. 1-2 traningar Innan/Efteg s .
%&léR/P%L FRAS ﬁa 1a tlﬁ Svsitt gora r/natIQEL %Sorr}%ndra och radda avslut. (Laget)
- Djupledsspel, Uppflyttning, Spelvéindning, Utmana, Finta och Dribbla.

« Atererdvring & Kontring (Laget)
- Press, Markering, Djupledsspel, Uppflyttning.

2 veckors perioder, utom Atererdvring & Kontring bara en vecka.



Gladje, Gemenskap & Fair Play

Uppbyggnad av traning 9 mot 9
90 Min

* Forberedelse traning/Uppvarmning - Teknik,
Fifa 11+, Kna kontroll, Ska bli varma.

20 MIN

* Fardighetsovning - Teknik, Mycket Repetion. -

15 MIN

*  Speldvning - Spelforstaelse, spelarna tar mycket -
beslut.

Satt in Arbetssatt.

25 MIN

C SpeI — Matchlika situationer, spelarna tar mycket beslut. -

Satt in Arbetssatt.

MER AV: 3 mot 3, 4 mot 4, 5 mot 5, 6 mot 6
KOMPLITERA MED: 7 mot 7, 8 mot 8 & 9 mot 9. OForbredelsetraning @Fardihetsovning @Speldévning @Spel

30 MIN



%‘; B Easliers 6 Fart Pl
Uppbyggnad av traning 9 mot 9

Planering av tranings ska var utifran temaveckor och arbetssatt. Vi ska bygga var
traning och vara ovningar kring dessa tre fragor.

VAD?

Vad vi ska trana pa, ALLTID kopplat till tema vecka samt Arbetssatt.

Tillexempel: Komma till avslut géra mal — Vardera hur vi ska ta oss in i Golden Zone.

VARFOR?

Varfor tranar vi pa det.

Tillexempel: For att pa olika satt kunna komma in i Golden Zone och géra mal beroende pa var det finns yta.

HUR?

Hur utfor vi det?
Tillexempel: Genom ta oss runt motstandarna om dem star centralt och komma till inlagg.
Eller genom genombrott centralt om dem star brett.

Skapa och gor dina egna dvningar HAR.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/

Gladje, Gemenskap & Fair Play

11 mot 11

Spelsatt




@ Glidje, Gemenskap & Fair Play Anfa I ISS pel
Arbetssatt- Speluppbyggnad

' Inre- :
[Nre=E s

Vi ska anfalla med alla vara spelare. Korridor,

Yttre-
Vi ska ta oss fram i plan genom variation. Korridor

Central-
Korridor

Yttre-
Korridor
. Genom motstandarna.

*  Runt motstandarna.
. Diagonal, langa & korta passningar.

* Spelarei alla korridorer.

Grundforutsattningarna i Anfallsspel:
*  Spelbredd

o
 8:a

*  Spelbarhet

*  Spelavstand

*  Speldjup

Kravs for att vi ska lyckas med variation.




@ Glidje, Gemenskap & Fair Play Anfa I ISS pel
Arbetssatt- Speluppbyggnad

Utgangsyta— MV startar med boll.

Uppspelsyta- Vi arbetar med speluppbyggnad och spelar oss forbi deras
press och tar oss uppat i plan.

Etableringsyta — Vi etablerar spel och gar framat nar vi far lage.

Avslutningsyta — Vi tar oss in i Assist zon samt Golden zon for att KTAGM.




@ Glidje, Gemenskap & Fair Play Anfa I ISS pel
Arbetssatt- Speluppbyggnad ==

Vi ska strava efter att vara backar skoter uppspelen. Vilket gor att MV Ko"idO";

ALLTID rullar ut bollen. Yttre-
Korridor

Inre-

Korridori
Central- i Yttre-
Korridor | . Korridor

Wingback ska sta for beredd och gora sig spelbar i yttre-korridor.
6:a ska vara spelbar centralt.

8:or gor sig spelbariinre korridor.

Forward hota med djupledslépning.

Ytter Forward hotar med djupledslopning eller spelarbar i
inre/Yttrekorridor.

Strava efter att spela rattvand eller halvt-rattvand spelare.

Strava efter att alltid ha spelare i alla korridorer i uppspelen.

Uppmuntra spelarna att ta meter med bollen genom att driva fram boll.




Glidje, Gemenskap & Fair Play Formation: MV-4-3-3
@ Anfallsspel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Vi ska anfalla med alla vara spelare.

Vi ska ta oss in i Golden zone med variation
genom:

* Djupledsspel

e Overlapp

* Avledande rorelse

* Utmana, Finta & Dribbla
e Vaggspel

* Inlagg

Vi ska etablera spel och ta fram ta oss framat
nar yta finns:

*  Spelvandningar

*  Uppflyttning




Glidje, Gemenskap & Fair Play Formation: MV-4-3-3
@ Anfallsspel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Vi ska strava efter att ta oss in i Assist zone och
Golden zone med kontroll.

WingBack ska sta for beredd och gora sig spelbar i
yttre-korridor.

6:a ska vara spelbar centralt.

8:0r gor sig spelbar i inre korridor. Eller hotar i
djupled bakom deras ytter back.

Forward hota med djupledslépning bakom deras
centra back.

Strava efter att spela rattvand eller halvt-rattvand
spelare.

Uppmuntra spelarna att ta meter med bollen genom
att driva fram boll nar yta finns.

Vaga Utmana, Finta & dribbla i en mot en situationer.




Glidje, Gemenskap & Fair Play Formation: MV-4-3-3
@ Anfallsspel

KTAGM — Komma till avslut gora mal

Blir det trangt och vi inte har maojlighet att ta oss in i
assist zone eller Golden zone da motstandarna flyttat
over ska vi gora spelvandning.

6:a star for speldjup bakat. Samt OFF/DEFF.

WingBack pa Icke bollsida star for bredd.

8:0r gor sig spelbara i spelyta 2. Spelvandare

Forward och Ytter forwrad star for speldjup framat.




@ Gladje, Gemenskap & Fair Play . Formation: MV-4-3-3
Forsvarsspel

Arbetssatt- Forhindra Speluppbyggnad

Vi jobbar med ett Positionsforsvar.

Vi ska pressa vara motstandare hogt och vinna
bollen sa hogt som maijligt.

Vi ska halla dem utanfér och framfor oss.
Motstandarna far INTE spela igenom oss.

Vi ska forsvar i 3 korridorer.

Kollektiva forsvars metoder:

* Nedflyttning
*  Uppflyttning
«  Overflyttning
* Centrering




@ Glidje, Gemenskap & Fair Play . Formation: MV-4-3-3
Forsvarsspel

Arbetssatt- Forhindra Speluppbyggnad

Forward startar press genom att valja hall och stinga
vandningen.

Ovriga flyttar dver sa vi hela tiden férsvarari 3
korridorer..

Vi pressar inifran och ut. Vi vill ha de ut i yttre
korridor..




@ Gladje, Gemenskap & Fair Play

Kontring & Atererdvring
Arbetssatt- Kontring

Vi ska i forsta hand vid bollvinst pa offensiv
planhalva spela bollen diagonalt framat.

Finns det INTE mojlighet sa prioriterar vi att
behalla bollen inom laget med en pass bakat
eller i sidled.

Arbetssatt- Atererdvring

Vi ska vid bolltapp pa offensiv planhalva
jobba med Direkt Atererovring.

Narmast bollhallande spelare satter press
direkt vid boll tapp 2:de, 3:de och 4:de
spelare letar markering narmast for att
stanga in och vinna boll.

Resterande férbereder sig ii OFF/DEF, ifall vi
inte lyckas med atererdvringen.

Har ar ett exempel som visar press spelet.




Kunskap hos spelarna 11 mot 11

Forsvarsspel
Laget
Forsvarssida Nedflyttning
Tackning Uppflyttning
Understéd Overflyttning
Centrering
Spelaren
Bryta Tackla
Pressa Nicka
Markera Blockera
Malvakten
Fanga Bryta djupledspassning
Kasta sig Boxa
Palming Upphopp (fanga/boxa)
Fotbollsfys

Koordination med/utan boll, stafetter och annan lek. Lopningar med Hastighet och rikstingsforandringar, Accelerationer och inbromsningar.
Parovningar med den egna kroppen som belastning, motstands band och |6sa vikter.

FIFA 11+ & Knakontroll

Spelarens méjligheter - anfallsspel Lagets mojligheter - forsvarsspel

Visa farre
m - - h -:—m“ ;

Driva11mot 11 Vanda 11 mot 11 Skjuta 11 mot 11 Passa, langt 11 mot 11 O Tackning 11 mot 11 n etirering 11 mot 11


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/traning/exempel-traningspass-9-mot-9/fifa-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-11-mot-11/spelet2/mojligheter-i-spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-11-mot-11/spelet2/mojligheter-i-spelet/

m Glidje, Gemenskap & Fair Play o
/ Trénings innehall 11 mOt 11
TeHia VECKkar™

Vi ska utifran vara tema veckor planer veckans tranings innehall.

G U (e

FaSOBAINA ISR R BROALS ML A58 £t heflhtera deras beslut.
Boh{%}ﬁlfﬂa%a%%%Wéé%gﬂt(ﬁg@gﬂ Sa max 15 minuter utan boll pa en 90 minuter lang traning.
2 Pxepsa Aiskainan Medsiébrisg1 Upefdhtngys 1Qvemetaang S 6aptrering.

« KTAGM & FRA — Komma till avslut gora mal & Férhindra och radda avslut. (Laget)

- Djupledsspel, Uppflyttning, Spelvéindning, Utmana, Finta och Dribbla.

« Atererdvring & Kontring (Laget)
- Press, Markering, Djupledsspel, Uppflyttning.

2 veckors perioder, utom Atererévring & Kontring bara en vecka.



Gladje, Gemenskap & Fair Play

Uppbyggnad av traning 11 mot 11
90 Min

* Forberedelse traning/Uppvarmning - Teknik,
Fifa 11+, Kna kontroll, Ska bli varma.

20 MIN

* Fardighetsovning — Teknik, Mycket Repetion. -

15 MIN

*  Speldvning - Spelforstaelse, spelarna tar mycket -
beslut.

Satt in Arbetssatt.

25 MIN

C SpeI — Matchlika situationer, spelarna tar mycket beslut. -

Satt in Arbetssatt.

MER AV: 3 mot 3,4 mot 4, 5 mot 5, 6 mot 6, 7 mot 7
KOPLITERA MED: 8 mot 8, 9 mot 9, 10 mot 10 & 11 mot 11 OForbredelsetraning @Fardihetsovning @Speldévning @Spel

30 MIN



%‘; Gladje, Gemenskap & Fair Play
Uppbyggnad av traning 11 mot 11

Planering av tranings ska var utifran temaveckor och arbetssatt. Vi ska bygga var traning
och vara 6vningar kring dessa tre fragor.

VAD?

Vad vi ska trana pa, ALLTID kopplat till tema vecka samt Arbetssatt.

Tillexempel: Komma till avslut géra mal — Vardera hur vi ska ta oss in i Golden Zone.

VARFOR?

Varfor tranar vi pa det.

Tillexempel: For att pa olika satt kunna komma in i Golden Zone och géra mal beroende pa var det finns yta.

HUR?

Hur utfor vi det?
Tillexempel: Genom ta oss runt motstandarna om dem star centralt och komma till inlagg.
Eller genom genombrott centralt om dem star brett.

Skapa och gor dina egna dvningar HAR.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/
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