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Anfallsspel < Férsvarsspel

[
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta
Skjuta
Forsok tidigt att fa spelarna att
anvanda bagge fotterna under
traning

N
®
’ Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten

Prioriteringar
Jag och bollen som grund
Fokus pa koordination och balans
Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Bollgladje, forsoka skapa en miljo som gor att spelarna tranar hemma foér att det ar kul med fotboll!!

Rekommendationer fér spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1 st. Ingen nivaanpassning.
Traningens langd 60 minuter

Stationstraning med hog aktivitet. Ingen nivaindelning eller nivaanpassning, skillstraning.

Traningens innehall Smalagsspel 3-3 2-2

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar. Ingen nivaindelning.
Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Fordldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
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Anfallsspel ' Forsvarsspel

Alltid ha press med understod pa bollhallaren.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
ﬁﬂ‘w Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ Spelbarhet Uppflyttning, atererdvring efter
bolltapp, kollektivt
[ ]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
° S
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Prioriteringar

Jag och bollen som grund
Fokus pa koordination och balans
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Forsta touch (med bagge fotterna)
Atererévring efter bolltapp

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 sager “bra kdmpat” och "férsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommendationer fér spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st, max en nivaanpassad.
Traningens langd 60-75 minuter

Stationstraning med 6vningar som foljer ett tema, 2-mot2 skillstraning med spelare som kom-

Traningens innehall s . L s A L
3 mit lika 1angt, smalagsspel med spelare som kommit lika langt. Nivaanpassa 6vningarna.

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar. Ingen nivaindelning.

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererbvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Skapa tid och yta genom att springa e Framat i spelriktning o Direkt atererévra bollen nér vi férlo- e Alltid ha press med understod pa
och passa. e Fylla pa (spelare utan boll foljer med rat den. bollhallaren.
e Hjilpa varandra genom att vara spel- i kontringen) e halla ihop laget genom 6verflytt mot
bara tidigt och tydligt. bollsida och uppflytt fér att minska
e Ha hogt tempo med och utan boll. ytorna och tiden fér motstandarna.

e Soka medtagningar in i fria ytor.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
ﬁﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Prioriteringar

Fokus pa koordination och balans
Smalagsspel dar fardigheter som tranats satts pa prov pa liten yta
Forsta touch dar medtag in i yta trénas dels isolerat i fardighetsdvningar som sedan kopplas in i smalagsspel
Mot 12-ars alder kan spel pa tredje spelare vara prioritering att trana (hjarnkoordination)
Atererdvring efter bolltapp
Forsta touch (med bagge fotterna)

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora nidsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgéang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st. Max tva med nivaanpassning.

Traningens langd 60-90 minuter

Matchlika 6vningar med hog aktivitet som féljer ett tema under traningen. Nivaanpassa 6v-
ningarna. Smalagsspel prioriterat

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong. Nivaanpassa for jamnt motstand.

Traningens innehall

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
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Ledarutbildning

Fordldrautbildning

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare
UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7
Fotbollens Spela Lek och Lar

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska ...
e skapa tid och yta genom att springa e vid bollvinst ha som forsta tanke att e Direkt atererévra bollen nar vi férlo- e vi alltid ha press med understod pa
och passa in i ytor pa rattvanda spe- spela bollen framat. rat den. bollhallaren.
lare. e erbjuda manga offensiva I6pningar i e Vi hélla ihop laget genom &verflytt
e styra motstandarna med och utan maxfart. mot bollsida och uppflytt for att
boll for att skapa och passa in i for- minska ytorna och tiden fér mot-
delaktiga ytor. standarna.

o hjdlpa varandra genom att vara spel- o Anfallare pressa och styra motstan-
bara tidigt och tydligt. darna att spela in bollen centralt el-
e ha hogt tempo med och utan boll. ler upp pa kanten och dér vinner vi
o Strdva efter 6vertalighet i 6nskvarda bollen.
ytor dvs skapa 2 mot 1, 3 mot 2 osv

e soka medtagningar in i fria ytor.

Teoretiskt forklara spelet fotboll
Spelytor
Korridorer for att Forhindra och radda avslut ska vi...
e vid forbispelade anfallare: Mittfaltare fordroja och styra motstan-
darna ut mot kanterna for att komma ihop och hitta positioner
. Vid forbispelat anfall och mittfalt: Undvika att motstandarna passar

bollen éver eller mellan var backlinje genom att narmsta spelare sto-
ter och ovriga faller.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

00
ﬁww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
° S
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning

Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Prioriteringar
Kollektiva anfalls och forsvarsmetoder bor prioriteras i detta skede
Smalagsspel kopplat till lagdelar kan tranas har (férsvar, mittfalt)
Fokus pa att fa upp tempo i alla delar av en traning (snabbare fotter)
Forsta touch (med bagge fotterna)
Direktatererdvring
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Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare gér in i en nickduell dven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-4 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

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften &r att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...

e skapa tid och yta genom att springa e vid bollvinst ha som forsta tanke att e Direkt atererévra bollen nér vi férlo- e vi alltid ha press med understod pa
och passa in i ytor pa rattvinda spe-  spela bollen framat. rat den. bollhallaren.
lare. ® erbjuda manga offensiva I6pningar i e Vihalla ihop laget genom o6verflytt

e styra motstandarna med och utan maxfart. mot bollsida och uppflytt for att
boll for att skapa och passa in i for- minska ytorna och tiden for mot-
delaktiga ytor. standarna.

e hjdlpa varandra genom att vara spel- e Anfallare pressa och styra motstan-
bara tidigt och tydligt. darna att spela in bollen centralt el-

e ha hogt tempo med och utan boll. ler upp pa kanten och dar vinner vi

o Strdva efter dvertalighet i 6nskvarda bollen.

ytor dvs skapa 2 mot 1, 3 mot 2 osv
soka medtagningar in i fria ytor.

for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...
e Cutback . vid forbispelade anfallare: Mittfaltare fordroja och styra motstan-
e Fain bollen i golden zone darna ut mot kanterna for att komma ihop och hitta positioner

. Vid forbispelat anfall och mittfalt: Undvika att motstandarna passar
bollen éver eller mellan var backlinje genom att narmsta spelare sto-
ter och 6vriga faller.

o Fyll pa med spelare i straffomradet
o Avsluta anfallet

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

00
ﬁww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
[ ]
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
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Driva Vanda Bryta Pressa

Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora ndsta 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 fér 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 sasong

Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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