Spelarutbildningsplan
Samuelsdals IF Fotboll




Malsattning

Malet med 3 mot 3 ar att

matcher och traningar ska
vara gladjefyllda tillfallen dar
utgangspunkten ar barnens

behov. Alla spelare ska ges
forutsattningar for att utfora

manga fotbollsaktioner

Hur spelar 6-7-aringar fotboll?
Fokus ligger nastan helt och hallet pa
bollen eftersom barnen har svart att

uppfatta vad som hander omkring
dem. | anfallsspelet ar det vanligt att
spelarna driver bollen och forsoker
skjuta. Forsvarsspelet sker oftast
individuellt dar flera spelare
samtidigt forsoker ta bollen



Regler och férutsattningari 3 mot 3

Regler och forutsattningar Rekommendationer _

Storlek pa plan: 15x10m med sarg/néat 15x10m med sarg/nat
15x12m med eller utan
sarg/nat
Storlek pd mal: 1,6 x 1,15m 1,6 x 1,15m
Storlek pa boll: 3 3
Antal spelare: 3 utespelare, ingen malvakt Rekommendation - 3 avbytare per lag. Byten goérs

foretradesvis i pausen
Speltid: 4 x 3 minuter Paus p& max 3 minuter
Spelregler: Vid underlage med fyra mal far det lag som

ligger under spela med 4 utespelare tills stallningen ar
lika.



Spelets skeden 3 mot 3

Uppgift:
Ta bollen fran motstandarna

2 - Forhindra
Atererdvring av bollen
speluppbyggnad

Forhindra och radda

avslut



Prioriteringar pa traningari 3 mot 3

Speluppbyggnad (Anfallsspel) Forhindra speluppbyggnad
(Forsvarsspel)

Fdrdigheter for laget Fdrdigheter for laget:
Fdrdigheter for spelaren: Fdrdigheter for spelaren:
Driva Vanda Bryta

Skjuta

Extra féirdigheter for malvakt: Extra fardigheter for malvakt:




Fotbollsfys och fotbollspsykologi i 3 mot 3

* Rulla, kasta och fanga bollen Langsiktig utveckling:
* T ex att en spelare véljer aktivitet pa traning
som hen tycker ar rolig.

e Koordinationsovningar med och utan boll. GOra nasta aktion:
Stafetter och hinderbanor * T exatt en spelare tar tillbaka bollen nar
hen tappat den

Gora lagkamrater battre:
* Tex att en spelare berommer lagkamrater
som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

FIFA 11+ Kids



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/traning/fifa-11-kids/

Rekommendationer for traning och match i 3 mot 3

Antal triningar per | Triningens lingd | Antal matcher per | Arsplanering Traningstips
spelare och vecka spelare

1 st 60 minuter 2-5 poolspel/cuper Varsasong = Maj-Juni Fardiga
per sasong traningar, 3 mot 3

Sommarlov = Juli

Héstsdsong = Augusti - Ovningar och
September traningspass

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar i 3 mot 3

Ledarutbildningar Foraldrautbildningar

1 ledare / 6 spelare SVFF Tranarutbildning D Spelformsutbildning 3 mot 3
Spelformsutbildning 3 mot 3


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-3-mot-3/traning/exempel-traningspass-3-mot-3/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-3-mot-3/traning/exempel-traningspass-3-mot-3/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/

Malsattning

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

Hur spelar 8-9-aringar fotboll?
Formagan att samarbeta ar begransad.
Spelarna har fortfarande fokus pa sig
sjalva och bollen aven om de borjar 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 ytor framfor malet.



Regler och férutsattningari 5 mot 5

Storlek pa plan: 30 x 15-20 meter (30x15 med
sarg/nat)

Storlek pad mal: 3 x 1,5 -2 meter

Storlek pa boll: 3

Antal spelare: 4 utespelare och 1 malvakt

Byten:

Utrustning spelare: Trdja, shorts, strumpor,
benskydd och skor.

Speltid: 3 x 10 minuter, sammandrag
3 x 15 minuter, enskild match

Retreatlinje: Vid mélvaktsutkast eller nar malvakten
fangar bollen i spel ska det andra laget backa till sin
egen planhalva (retreatlinje) och stanna dar tills
bollen lamnat malvaktens hander. Spelet séatts igang
genom att malvakten rullar ut bollen eller lagger ner
bollen och passar efter marken

15x10m med sarg/nat

3 x 1,5 meter

Storlek 3 av god kvalité

4 avbytare/match.

Enhetlig matchkladsel

Lika speltid for alla.
Sammandrag 2-4 matcher

Regler

Fasta situationer:

(avspark, sidlinjespark, horna,
frispark)

Alla fasta situationer startas genom
att driva eller passa bollen efter
marken. Avstandet ar minst fem
meter. Alla fasta situationer ar
indirekta (far ej skjutas direkt i
mal). Straff och inkast tillampas ej.

Gula och réda kort tillampas ej. Vid
olampligt upptradande far spelaren
byta med en annan spelare.

Vid underldage med fyra mal far det
lag som ligger under spela med 6
spelare till stallningen ar lika.

Rekommendationer

Beroende pa vad som har skett kan
det vara bra att spelaren far lugna ner
sig innan denne byts in igen.

Spela med 6 spelare



Spelets skeden 5 mot 5

Uppgift:
Ta bollen fran motstandarna

2 - Forhindra
Atererdvring av bollen
speluppbyggnad

Forhindra och radda

avslut



Prioriteringar pa traningari 5 mot 5

Speluppbyggnad (Anfallsspel) Forhindra speluppbyggnad
(Forsvarsspel)

Fdrdigheter for laget

Spelbarhet

Fiirdigheter for spelaren:

Driva Vanda

Skjuta Passa

Ta emot bollen Utmana, finta,
dribbla

Extra fardigheter for malvakt:

Rulla bollen Kasta bollen

Fdrdigheter for laget:

Féirdigheter for spelaren:

Bryta Pressa

Markera

Extra fardigheter for malvakt:

Fanga bollen Kasta sig




Fotbollsfys och fotbollspsykologi i 5 mot 5

e Koordinationsovningar med och utan boll Langsiktig utveckling:
* T ex att en spelare valjer en egen [6sning
under en 6vning.

e Stafetter och hinderbanor GOra nasta aktion:
* T exatt en spelare vagar utmana igen nar
hen tappat bollen.

Gora lagkamrater battre:
* T ex att en spelare sager “bra kampat” eller
"forsok igen” till sina lagkamrater.

FIFA 11+ Kids



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/traning/fifa-11-kids/

Rekommendationer fér traning och match i 5 mot 5

Antal triningar per | Triningens lingd | Antal matcher per | Arsplanering Traningstips
spelare och vecka spelare

1-2 st 60-75 minuter 2-6 poolspel/cuper  Varsasong = April-Juni Fardiga traningar, 5

per sasong mot 5
Sommarlov = Juli

Hostsdsong = Augusti - Ovningar och
September traningspass

Rekommenderade utbildningar for ledare och féraldrari 5 mot 5

Ledarutbildningar ——————

1 ledare / 8 spelare SVFF Tranarutbildning D Fotbollens spela lek och lar
Spelformsutbildning 5 mot 5



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/

Malsattning

Malet med 7 mot 7 ar att
spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig sa mycket
som mojligt. Alla spelare ska
ges forutsattningar att
utvecklas utifran sina
forutsattningar

Hur spelar 10-12-3ringar fotboll?
F6rmagan att samarbeta 6kar och
spelarna uppfattar allt mer av vad
som hander omkring dem. |
anfallsspelet syns detta framst
genom att passningsspelet och
spelbarheten forbattras. |
forsvarsspelet forstar spelarna allt
battre vilka ytor och motstandare
som ar bra att bevaka.



Regler och férutsattningari 7 mot 7

Storlek pa plan: 50-55 x 30-35 m.

Straffomrade: 19 x 7 meter
Retreatlinje: 7 meter fran mittlinjen
Storlek pa mal: Max 5 x 2 meter

Storlek pa boll: 4

Speltid: 3 x 20 minuter vid enskild match. 3 x 15
minuter vid sammandrag (2-3 matcher)

Antal spelare: Sex utespelare och en malvakt per

lag

Byten: Fria byten

Utrustning spelare: Troja, shorts, strumpor,
benskydd och skor.

10-11 &r: 50 x 30 m. 12 ar: 55 x 35
m.

5 x 2 meter

Lika speltid for alla

3 avbytare per lag.

Byten gors foretradesvis i pauserna

Enhetlig matchkladsel

Regler

Retreatlinje: Vid malvaktsutkast
eller nar malvakten fangar bollen
i spel ska det andra laget backa
till retreatlinjen och stanna dar
tills bollen lamnat malvaktens
hander eller fotter.

N&r malvaktsutkast domts efter
att bollen passerat kortlinjen &r
bollen i spel genom att
malvakten rullar eller kastar ut
bollen. Malvakten far aven lagga
ner bollen till sig sjalv och sla en
passning med fotterna.

En utvisad spelare far ersattas
av en annan spelare
(rekommenderas).

Vid underlage med fyra mal eller
mer far laget som ligger under
spela med atta spelare tills
stéllningen ar lika

Rekommendationer




Spelets skeden 7 mot 7

Anfallsspel Omstallning

Uppgift:
Ta bollen fran motstandarna
R Atererdvring av bollen spertj);;glt?ydgr;nad

- - Prio: Snabbt pressa bollhallaren. Prio: Samla laget i lagdelar.

Forhindra och radda
avslut

Prio: Forhindra avslut i
straffomradet.

Forsvarsspel

Komma till avslut och

ora mal




Planens indelning

* | spelformen anvands retreatlinjer for att underlatta for
det anfallande laget att komma igang med
speluppbyggnaden nar malvakten har bollen.
Retreatlinjerna kan aven anvandas som ungefarliga
markeringar for planens tredjedelar. Darfor kan det vara
lampligt att borja jobba med planens tredjedelar i den
har spelformen.




Prioriteringar pa traningari 7 mot 7

Speluppbyggnad (Anfallsspel) Forhindra speluppbyggnad
(Forsvarsspel)

Fdrdigheter for laget Fdrdigheter for laget:
Spelbarhet Spelavstand Forsvarssida Tackning
Spelbredd Speldjup Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel

Fiirdigheter for spelaren: Féiirdigheter for spelaren:
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta,

dribbla

Extra firdigheter for malvakt: Extra firdigheter for malvakt:

Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming

Kasta sig Bryta djupledspassning




Fotbollsfys och fotbollspsykologii 7 mot 7

e Koordinationsovningar med och utan boll, Langsiktig utveckling:
stafetter och hinderbanor e T ex att en spelare reflekterat 6ver vad
han/hon lart sig i samband med traning eller
match.
e Parovningar och évningar med den egna GOra nasta aktion:
kroppen som belastning. e T ex att en spelare fortsatter vara spelbar

aven i motgang.

Gora lagkamrater battre:
* T ex att en spelare berommer lagkamrater
som ar spelbara.

FIFA 11+ Kids
FIFA 11+
Kndkontroll



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/traning/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/fifa-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Rekommendationer for traning och match i 7 mot 7

Antal triningar per | Triningens lingd | Antal matcher per | Arsplanering Traningstips
spelare och vecka spelare

1-3 st 60-90 minuter | snitt 1,5 matcher i
veckan per sasong

Varsasong = April-Juni Fardiga traningar, 7
mot 7/

Sommarlov = Juli

Hostsdsong = Augusti - Ovningar och
September traningspass

Rekommenderade utbildningar for ledare och féraldrari 7 mot 7

Ledarutbildningar —————

1 ledare / 10 spelare SVFF Tranarutbildning D Fotbollens spela lek och lar

SvFF MV D
Spelformsutbildning 7 mot 7



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/

Malsattning

Malet med 9 mot 9 ar att
spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig sa mycket
som mojligt. Alla spelare ska
ges forutsattningar att
utvecklas utifran sina
forutsattningar.

Hur spelar 13-14-3aringar fotboll?
Formagan att samarbeta forbattras i
takt med okad erfarenhet av fotboll.
Samverkan kan ske i storre enheter
dar exempelvis lagdelar genomfor
aktioner tillsammans. | anfallsspelet
kan spelarna till exempel gora
|6pningar for att skapa yta for andra.
| forsvarsspelet forstar spelarna
syftet med exempelvis overflyttning
och uppflyttning.



Regler och férutsattningari 9 mot 9

Storlek pa plan: 65-72 x 50-55 m.
Straffomrade: 24 x 9 meter

Storlek pa mal: 5 - 7,32 x 2 - 2,44 meter
Storlek pa boll: 13ar strl 4, 14ar strl 5
Speltid: 3 x 25 minuter vid enskild match.

Antal spelare: 8 utespelare och 1 malvakt per lag

Byten: Fria byten

Utrustning spelare: Trdja, shorts, strumpor,
benskydd och skor.

13 &r: 65 x 50 m. 14 ar: 72 x 65 m.

6 X 2,2 meter

Lika speltid for alla

4 avbytare per lag.

Byten gors foretradesvis i pauserna

Enhetlig matchkladsel

Regler

Offside: Spelare som befinner
sig narmare motstandarnas
mallinje &n bade bollen och den
nast sista motspelaren nar
bollen spelas befinner sig i
offside position. Detta galler
endast spelare pa offensiv
planhalva som &r aktiva i spelet.

Inspark: Bollen maste ligga stilla
pa valfri plats i straffomradet.
Bollen &r i spel nar den sparkats
och tydligt rort sig. Motstandarna
maste befinna sig minst 9 m fran
bollen

Avstand straffspark: 9 m

Rekommendationer

.Om rekommenderad malstorlek
inte finns slas straff fran:

.7 m vid malstorlek 5 x 2 m (13 ar)
.11 m vid malstorlek 7,32 x 2,44 m
(14 ar)




Spelets skeden 9 mot 9

Anfallsspel Omstallning
Uppgift:
Ta bollen fran motstandarna

Forsvarsspel

Komma till avslut och Forhindra och radda

ora mal avslut

Prio: Forhindra avslut i
straffomradet.
Vara snabba pa returer

2 o Forhindra
Atererdvring av bollen
speluppbyggnad

Prio: Snabbt pressa bollhallaren. Prio: Samla laget i lagdelar.

Forhindra passningsalternativ Forhindra spel genom lagdelar




Sista tredjedelen

Centrala tredjedelen

Férsta tredjedelen

* | spelformen 9 mot 9 infors offside, och spelytorna syns
darfor tydligare. Darfor ar det lampligt att introducera
spelytor i denna spelform. Sedan tidigare ar planens
tredjedelar introducerade.

I Planens indelning



Prioriteringar pa traningari 9 mot 9

Speluppbyggnad (Anfallsspel) Forhindra speluppbyggnad
(Forsvarsspel)

Férdigheter for laget Férdigheter for laget:
Spelbarhet Spelavstand Forsvarssida Tackning
Spelbredd Speldjup Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning

Avledande I6pning

Fiirdigheter for spelaren: Féirdigheter for spelaren:
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen  Utmana, finta, dribbla Nicka Blockera
Nicka
Extra firdigheter for malvakt: Extra féirdigheter for malvakt:
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen  Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning

Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen




Fotbollsfys och fotbollspsykologi i 9 mot 9

e Koordinationsovningar med och utan boll, Langsiktig utveckling:
stafetter och hinderbanor * T exatt en spelare satter upp mal infor
traning och match samt utvarderar.

e Parovningar och évningar med den egna GOra nasta aktion:
kroppen som belastning. * Texattenspelare garinien nickduell dven
om hen forlorat en nickduell tidigare.

* Lopningar med hastighets- och Gora lagkamrater battre:
riktningsforandringar * T ex att en spelare visar positiva gester mot
lagkamrater.
FIFA 11+ Kids
FIFA 11+

Knakontroll



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/traning/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/fifa-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Rekommendationer fér traning och match i 9 mot 9

Antal triningar per | Trianingens langd | Antal matcher per | Arsplanering Traningstips
spelare och vecka spelare

1-4 st 60-90 minuter | snitt 1,5 matcher i
veckan per sasong

Varsasong = April-Juni Fardiga traningar,
9 mot 9

Egen traning/Ledig = Juli

Hostsdsong = Augusti - Ovningar och
September traningspass

Rekommenderade utbildningar foér ledare och féraldrar i 9 mot 9

Ledarutbildningar —————

1 ledare / 10 spelare UEFA C Fotbollens spela lek och lar
SVFF MV D och C
Spelformsutbildning 9 mot 9



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/

Malsattning

Malet med 11 mot 11 ar att
spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig sa mycket
som mojligt. Alla spelare ska
ges forutsattningar att
utvecklas utifran sina
forutsattningar.

11 mot 11

15 ar -

Hur spelar 15-19 dringar fotboll?

| dldern 15—-19 ar har spelarna god
formagan att samarbeta. Samverkan
sker over hela planen i spelets olika
skeden. Lagens spelsystem syns allt
tydligare.



Regler och férutsattningari 11 mot 11

FOrutsattningar Rekommendationer _

Storlek pa plan: 90-120 x 45-65 m 105 x 65 m For spelregler géllande 11 mot 11 I&s:

Spelregler for fotboll 2023

Straffomrade: 40,32 x 16,5 meter

Storlek pa mal: 7,32 x 2,44 m

Storlek pa boll: Strl 5

Speltid: 15 ar 2 x 40 minuter Alla spelar minst halva matchen
16 ar och uppat: 2 x 45 minuter

Antal spelare: 10 utespelare och 1 malvakt per lag 3 avbytare per lag.

Byten: Fria byten Byten gors foretradesvis i pauserna

Utrustning spelare: Troja, shorts, strumpor, benskydd och skor. Enhetlig matchkladsel


https://aktiva.svenskfotboll.se/49304e/globalassets/svff/bilderblock/aktiva/domare/spelregler-fotboll.pdf

Spelets skeden 11 mot 11

Anfallsspel Omstallning

Forsvarsspel

Uppgift:
Ta bollen fran motstandarna

: o . Forhindra
Spel b d Kontrin Atererovring av boll
PEEPRBYSEIS ° speluppbyggnad

- Snabbt pressa bollhallaren. - Samla laget i lagdelar.

- Forhindra passningsalternativ- - Forhindra spel genom lagdelar.

- Forhindra spel framfor och - Samlalaget i de tre korridorerna
bakom backlinjen som ar narmast bollen

Komma till avslut och
gbra mal

Forhindra och radda
avslut

- Forhindra avslut i straffomradet.
- Vara snabba pa returer.
- FOrsvara ytor i straffomradet.




* | spelformen 11 mot 11 ar spelplanens linjer kompletta, inklusive
malomrade, vilket gor det |att att identifiera planens korridorer.
Darfor ar det lampligt att introducera korridorerna i denna spelform.
Sedan tidigare ar planens tredjedelar och spelytor introducerade.

Planens indelning

Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor

Sista tredjedelen

Centrala tredjedelen

Forsta tredjedelen




Prioriteringar pa traningari 11 mot 11

Speluppbyggnad (Anfallsspel) Forhindra speluppbyggnad
(Forsvarsspel)

Firdigheter for laget Fiirdigheter for laget:
Spelbarhet Spelavstand Forsvarssida Tackning
Spelbredd Speldjup Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten

Fdrdigheter for spelaren: Fdrdigheter for spelaren:
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen  Utmana, finta, dribbla Nicka Blockera
Nicka

Extra fardigheter for malvakt: Extra fdrdigheter for malvakt:
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen  Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning

Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen




Fotbollsfys och fotbollspsykologii 11 mot 11

e Koordinationsovningar med och utan boll,
stafetter och hinderbanor

e Parovningar och évningar med den egna
kroppen som belastning, motstandsband
och fria vikter.

* Lopningar med hastighets- och
riktningsforandringar, accelerationer och
inbromsningar.

FIFA 11+ Kids
FIFA 11+
Knakontroll

Langsiktig utveckling:
* T ex att en spelare planerar och prioriterar

mellan fotboll, andra idrotter, skola och
fritid.

Gora nasta aktion:
* T exatt en spelare fortsatter att spela enligt
lagets arbetssatt aven i motgang.

Gora lagkamrater battre:
e T exatt en spelarna diskuterar med varandra
pa planen om hur de I8ser olika situationer.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/3-mot-3-ny/traning/fifa-11-kids/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/fifa-11/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Rekommendationer for traning och matchi 11 mot 11

Antal triningar per | Trianingens langd | Antal matcher per | Arsplanering Traningstips
spelare och vecka spelare

1-7 st 60-90 minuter | snitt 1,5 matcher i
veckan per sasong

Varsasong = April-Juni Fardiga traningar,
11 mot 11

Egen traning/Ledig = Juli

Hostsdsong = Augusti - Ovningar och
September traningspass

Rekommenderade utbildningar for ledare och féraldrari 11 mot 11

Ledarutbildningar —————

1 ledare / 10 spelare UEFA C Fotbollens spela lek och lar
SvFF MV D och C, UEFA MV B

Spelformsutbildning 11 mot 11



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/traning/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/
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