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I S Ks MAL OCH VARDEGRUND

TSK skall erbjuda flickor och pojkar att spela fotboll ifran 7 ar alder. Dessforinnan skall vi
kunna erbjuda fotbollsskola eller Boll i Bompa.

Fotboll &r en lagsport dér vi jobbar med individuell utveckling, lag och jag kansla, gladje och
gemenskap.

Vi skall erbjuda barn och ungdomar som vill utveckla sin fotboll adekvat utbildning med
engagerade trénare.

Respekt med gott bemotande, sportslighet och fair play

Noll tolerans mot rasism, mobbning, sexism, psykiskt och fysiskt vald.

Att ha ett U-17Dam och ett Juniorlag som ett steg innan man blir senior

Alla skall ges mojlighet att utvecklas som fotbollspelare i TSK genom talangtréning
Skapa en traningskultur

Vaga Vinna men samtidigt ta sin prestation som storsta vardematare.

Bara klubbmarket med stolthet.
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SPELARUTBILDNING

Utvecklingen hos individen &r sa olika att vi inte kan se eller avgdra vem eller vilka som
kommer att bli duktiga i fotboll. Det kan skilja upp till 4 ar i utveckling och mognad mellan
2st 10aringar. Darfor kan ingen saga att en 10aring skall kunna det o det. | Sverige borjar man
spela 11-manna vid 13ars alder. Darfor delar vi upp det i 3 faser.

For gruppen U8 och U12 &r det viktigt att trana motoriken och koordination, detta gor vi med
hjalp av SAQ som star for Speed Agility Quickness. Detta for att fa en spelare med bra
koordination. Inom U12 gruppen sa anvéander vi bla Coerver coaching metoden for att lara ut
isolerade tekniska moment. Metoden ”Soccer Awarness” ér ypperlig for att trana ett lag eller
grupp som innehar mycket bollinnehav. (possession play) Small sided games, 4v4(SSG) ar
ytterligare en metod som bade ar lustfylld och 6kar prestationen i flera aspekter.

U8 upp till och med 8 Ar

U12 upp till och med 12 Ar

U17 upp till och med 17 Ar

Malsattning U8

Att fa ha roligt med boll

Att fa inspiration att fortsatta spela fotboll

Att spela matcher i form av poolspel

Att skaffa nya kompisar och kdnna gemenskap

Stl 3 pa boll

Malsattning U12

Att vidareutveckla spelarens tekniska, fysiska och sociala kompetenser
Att forbereda spelaren for traning och match

Att skapa en traningskultur med rétt installning till match och tréning

Att stimulera spelaren och se till att denna far en larorik, utvecklande, rolig och allsidig
traning

Stl 4 pa boll
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Malsattning U17

Att forbereda spelarna for traning och matchning i Tabergs SKs Senior verksamhet
Att oka spelarens taktiska férmaga och speluppfattning

Att erbjuda "Talangtraning” och Positionsanpassad traning for framtagande av
spetskompetens

Stl 4-5 pa boll

Vi i TSK har 3 prioriterade mal som vi vill jobba extra mycket med, med vara spelare.

PRIORITERADE MAL

SPELARNA SKALL HA EN GOD
“1STA TOUCH"

SPELARNA SKALL HA EN GOD
SPELUPPFATTNING

SPELARNA SKALL VARA BRA 1V1
BADE OFFENSIVT OCH DEFENSIVT

Exempel pa traningsupplagg.
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U8

1 TRANINGSPASS | VECKAN
BOLLLEK

4v4 SMALAGSPEL
KOORDINATION

TRANINGSPASS U8

TRANINGSTID: 60-90MIN

BALLMASTERY 5-10MIN
LEK 30MIN
SPEL 4vV4 45MIN
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U12

2-3 TRANINGAR | VECKAN
SAQ TRANING

4Vv4 SPEL
TEKNIK

TRANINGSPASS U1 2

TRANINGSTID: 9OMIN

BALLMASTERY 5-10MIN
SAQ 20MIN

TEKNIK 25MIN

SPEL 4v4 30MIN

Adam Gibbs © 2012




TSK Spelarutvecklingsplan

U1 7

3 TRANINGAR | VECKAN
SAQ TRANING

4v4 SPEL
TALANGTRANING
POSITIONSANPASSAD TRANING

SPELTID SKALL STA | RELATION TILL
NARVARO, AMBITION OCH INSTALLNING

TRANINGSPASS U1 7

TRANINGSTID 90MIN

SAQ 20MIN

TEKNIK 20MIN
SPELOVNING 30 MIN
4v4 20MIN
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TEKNISK TRANING U8

Tréning och match skall karakteriseras av:

Lek, gladje och kvalitet
Spelforstaelse i anfallsspel
Teknik och bollbehandling

Bollkontroll

Bredsidepass

Driva med bollen

Vristskott

Insida vrist

Mottagning med fotens insida och utsida
Vissa finter

SPELFORSTAELSETRANING U8

Grunder i anfallsspel
Enkla regler sa som inkast, horna och frispark
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TEKNISK TRANING U12

Drivning:
Utsida
Zic zac
Vrist
Insida

Passning:

Insida

Utsida

Vrist

Volley insida och Vrist
Insida vrist

Chip

Mottagning:
Insida
Utsida

Brost

Lar

Huvud

Fint och dribbling:
Skottfint
Kroppsfint
Overstegsfint
Sidofinter
Framifranfinter
Vinkelfinter
Bakifranfinter

Vandning:
Sulvéandning
Utsidevandning
Insidevéandning
Cruyffvéandning

Skott:
Vrist
Bredsida
Utsida
Volley
Insida Vrist

Nick:
Utan upphopp
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Med upphopp
Med ansats

Press:

Press mot rattvand bollhallare
Pressavstand

Pressteknik

Malvaktsteknik:
Greppteknik
Sidledsforflyttning
Fallteknik
Utrusningsteknik
Utspark
Boxteknik
Utkastteknik
Upphoppsteknik

Fysisk Traning:
Kroppskontroll
Koordination
Smidighet

Balans

Rorlighet
Snabbhetstraning
Reaktionsformaga/Beslut
Fotbollsnabbhet
Frekvens
Uthallighetstréaning
Loptraning med boll
Skadefdrebyggande
Ljumske

Bal

Baksida lar

Rygg

Armar

Brost

SPELFORSTAELSETRANING U12

Anfallsspel:
Speldjup
Spelbredd
Passningskugga
Spelavstand
Spelbarhet
Spelvéndning
Spelriktning
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Véggspel

Overlamning

Overlapp

Understod

Tillbakaspel

V-LOpning

Djupledslépning

Djupledspass

Transition(Omstéllning till forsvar eller anfall vid vinst eller forlust av bollinnehav)

Forsvarsspel:
Markering
Forsvarssida

Press
Avstandmarkering
N&rmarkering
Tackning

Sammansatta spelmoment:

1. Driva-----passa-----spring
2. Taemot----finta----skjut
3. Driva----finta-----passa----taemot-----skjut

(11-Manna) Sasongsplanering

For U17 skall en sasongsplanering goras. Tonvikt pa kondition och styrka skall laggas under
Fas 1 Forsasong. Under Fas 2 Tavlingssasong bor aterhamtning planeras in. Likasa underhall
av spelarnas egenskaper skall planeras in.

1. Séasongsplanering Bilaga 1
2. Manadsplanering Bilaga 2
3. Veckoplanering  Bilaga 3

TEKNISK TRANING U17

Driva:

Med utsida och riktningandra med tempovéxling
Zic zac med tempovaxling

Vrist med tempovéxling

Passning:
Bredsida med och utan skruv
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Volley insida och utsida
Vristpassning

Insida vrist

Chip

Mottag/Medtag:
Insida + i luften
Utsida i fart
Brost i riktning
Lar

Huvud i riktning

Fint/Dribbling:
Sidofint
Vinkelfint
Framifran fint
Bakifran fint
Finter pa kanten

Vandning:

Insida

Utsida med Oversteg

Cruyff

Insida-Utsida (Dubbelvandning)
Utsida-Insida (Dubbelvéndning)
Sula

Skott:

Vrist

Insida med skruv
Utsida

Volley

Hel Volley

Chip

Liggande

Insida Vrist med skruv
Ta

Nick:

Utan upphopp
Med upphopp
Med ansats

| steget

I sidled

Press:

Mot réattvand bollhallare
Mot felvand bollhallare
Pressavstand
Pressteknik
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Press bakifran
Press fran sidan

Tackling/Brytning:
Skuldertackling
Glidtackling
Motlagg

Rensning
Brytningsteknik

Malvaktsteknik:
Greppteknik
Sidledsforflyttning
Fallteknik
Boxteknik
Upphoppsteknik
Utspark

Inspark
Vandningspel med fotterna
Fotarbete
Utrusningsteknik
Styra ut skott

Fysisk traning:
Kroppskontroll
SAQ

Snabbhetstraning:
SAQ med och utan boll
Reaktionsformaga
Lopteknik

Uthallighetstréaning:

Aerob traning (Kondition)

Anaerob (Snabbhet)

Intervall

Koordination banor med eller utan boll

Skadefdrebyggande:
Kna kontroll

Bal och rygg

Armar o Brost
Stretch

Dynamisk Stretch
Ljumskar

Vader
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SPELFORSTAELSETRANING U17

Anfallsspel:

Spelbarhet

Spelavstand

Spelbredd

Speldjup

Spelvandning
Transition(Omstélining vid vunnen boll)
Véggspel

Véggspel pa 3de spelare
Overlamning

Overlapp

Inlagg

Fasta situationer
Tillbakaspel

Understod

V-L0Opning
Djupledslépning
Baglopning
Korslépning

Motrorelse
Brytpassningar
Djupledspass

Crosspass

Spel pa markerad spelare

Forsvarsspel:

Press

Téackning

Understod

Markering
Overflyttning

Hog och lag press
Fordrdja

Forsvarssida
Transition(Nar vi forlorar bollinnehav)
Avstand mellan lagdelar
Positionsforsvar

Zon markering
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TEST OCH VALIDERING

Fran och med 12 ars alder bor spelarna medverka pa SmFF Tema traningar. Likasa skall
tester utforas, uppfoljas och dokumenteras fran och med 12 ar.

Typ av test:

Intervall med och utan boll(tid)
BIP Test

Bolltrix (Antal)

Slalombana med boll (Tid)
5km bana (Tid)

Skott (Antal)

Sprint 60m (Tid)

Teori prov(poang)

Interna Tematraningar halls varje ar i September for att sakerstélla vissa uppsatta mal. En
IKUP (Individuell kompetens utvecklings plan) skall foras pa varje spelare fran o med 12ars
alder. (Bilaga 4) En Spelar utvardering skall goras fran 12 ar.(Bilaga 5)

ATT LEDA OCH INSTRUERA

Vara ledare, tranare och instruktorer skall undervisa enligt SVFF och Uefa arbetsmodell och
instruktionsmetod for Teknik och spelforstaelse.

Arbetsmodellen:

Vad skall tranas? Malet
Ge tydlig information om momentet som skall tranas(Ex Bredsidepassning) Tala &ven mycket
kort om hur traningen skall ga till.

Varfor skall detta moment tranas? Syftet
Det géller att Overtyga spelarna om att denna kunskap gor dem till battre spelare och ett battre
lag. Motivera spelarna.

Hur skall spelarna lara sig momentet? Instruktion

Instruktioner ges 6ver hur momentet skall utforas. Har lar vi ut dessa instruktioner och da
anvander vi metoderna VISA-FORKLARA-VISA for teknik och VISA-PROVA-
FORKLARA for spelforstéelse.
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Ova

Sedan pa momentet och instruktionerna med hjalpa av en passande 6vning. Det ar har sjélva
inlarningen sker och spelarna skall fa aterkoppling pa hur de klarar att utféra de instruktioner
de fatt tidigare. Mest tid skall givetvis laggas har.

Ge ocksa nedanstaende forutsattningar for 6vningen:

Organisation:
Var pa planen, Hur manga spelare, bollar, koner etc.

Anvisningar:
Hur 6vningen skall ga till. A passar till B som skijuter etc.

Sammanfattning. Aterkoppling

Ge aterkoppling till spelarna och forstark garna den positiva utveckling som skett. Beskriv sist
hur ni skall ga vidare med momentet.

Instruktionsmetoden

For barn och Ungdomar och for tekniska moment anvénds metoden.
VISA-FORKLARA-VISA
For aldre spelare och spelévningar anvands metoden.

VISA-PROVA-FORKLARA

VAL AV SPELSYSTEM

Eftersom vi ar breddférening sa beror spelsystemen pa vad laget har for styrkor. Tankbara
system kan vara.

5- Manna
1-1-2
1-2-1

2-2

7-Manna
2-3-1

3-3

1:2-3

11-Manna
4-4-2
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4-3-3
1:3-4-2 (Sweeper, Libero) Kan vara bra i borjan av 11 manna spel, sa man latt kan lra sig
offside regeln.

TRANINGSUTSKOTT

Ett traningsutskott eller grupp finns. Den skall besta utav 5 personer, Varav en maste inneha
minst Uefa B Diploma. Gruppen bestar av féljande:

Seniortranare Herr
Seniortrédnare Dam
Ungdomsansvarig Flick
Ungdomsansvarig Pojk

En tranare pa ungdomssidan.

Denna grupp skall kontinuerligt jobba och utveckla spelarutvecklingsplanen. Administrera
spelartester och folja upp testresultat. Arkivera i enlighet med PUL Person uppgiftslagen.

Annordna Tematraningar for att sakerstalla uppfyllda mal.

Organisera och strukturera talangtraning och positionsanpassad traning som gor det mojligt
for TSKs Ledare att pa ett smidigt satt arbeta med ovannamnda moment.

SAMMANFATTNING

Vi jobbar med olika metoder for att utveckla vara spelare. Vi har forsokt att fa in influenser
och metoder ifran olika Lander och klubbar.

T.1.C metoden Ifran KNVB Hollandska Fotbollsférbundet.

TIPS modellen ifran FC Ajax

Coerver Coaching for att forbéttra spelaren egenskaper sk SKILLS
Small sided games (SSG) 4v4 — 7v7 For att 6ka antalet bollkontakter

Soccer Awarness metodiken for att bedriva ett Possession Play spel och 6ka
speluppfattningen

SAQ Speed Agility Quickness Fotboll specifik Snabbhetstraning.

Utlarningsmetodik ifran SvFF och Uefa genom Tranaruthildning.
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Vi vet ocksa att det skiljer pa biologisk och fysik alder med upp till 4 ar, darfor viljer vi att ha
Tre faser U8 U12 och U17. Da ges det mojlighet att utveckla spelarna i deras tid och inte
kalenderaret de ar fodda. Det ger ocksa TSKs tranare mojlighet att vara kreativa sa att dven de
far stimulans med att lara och leda ett lag.

Vi menar ocksa att kunna erbjuda Talangtraning for de som vill mer med sin fotboll inte &r ett
bindestrack med elit, likasa géller detta nivaanpassad traning eller positionsanpassad traning
och uppféljning av spelartester.

TABERGS SK
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SAMMANFATTNING TEKNIK

Teknik

Drivning | 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 16&r
Utsida X X X X X X X X X X X
Zic Zac X X X X X X X X
Vrist X X X X X
Passning 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 16ar
Insida utan X X X X X X X X X X X
skruv

Insida med X X X X X X
skruv

Utsida utan X X X X X X X X X
skruv

Utsida med X X X X X
skruv

Halvvolley X X X X | X

Volley insida X X X X X X | X

Volley Vrist X X X X X X | X
Vrist insida X X X X X X
Chip X X X X | X

Mottagning | 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 16&r
Insida X X X X X X X X X X X
Utsida X X X X X X X X X
Brost X X X X X X X X
Lar X X X X X X X
Huvud X X X X X X
Sula X X X X X X

Fint/Dribbling | 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar 16ar
Sidofint X X X X X X X X X
Vinkelfint X X X X X X X X

Framifranfint X X X X X X X
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6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar 16ar
Bakifranfint X X X X X
Finter pa kant X X X
Fasta 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 16&r
Situationer
Inkast X X X X X X X
Frispark X X X X X X X
Hornor X X X X X X X
Inspark X X X X
Vandningar | 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 164&r
Insida X X X X X X X X
Utsida X X X X X X X X
Sulan X X X X X X X X X
Cruyff X X X X X X X
Utsida/insida X X X X X X X
Insida/insida X X X X
Skott 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 16ar
Vrist X X X X X X X X X X X
Utsida X X X X X X X X
Bredsida X X X X X X X X X
Vrist X X X X X X X
insida
Volley X X X X X X
Halvvolley X X X X X X
Chip X X X X
Nick 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 16ar
Utan X X X X X X X
upphopp
Med X X X X X X X
upphopp
Med ansats X X X X X X X
| steget X X
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Forsvarsnick X X X
| sidled X X X X
Press 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 164r
Mot rattvand X X X X X X
motstandare
Mot felvand X X
motstandare
Pressavstand X X X X X X
Pressteknik X X X X X X
Fran sidan X X
Markering 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 164r
Néarmarkering X X X X X X
Avstandsmarkering X X X X X X
Tackling/Brytning | 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 164r
Rensning X X
Skuldertackling X X X X
Glidtackling X X X
Motlagg X X X X
Malvakts teknik | 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 164r
Greppteknik X X X X X X X
Sidleds X X X X X X X
forflyttning
Fall teknik X X X X X X X
Boxteknik X X X X
Upphoppsteknik X X X X
Utspark X X X X X X
Utkast X X X X X X X
Inspark X X X X X
Utrusningsteknik X X X X X X X
Styra ut skott X X X
Vénda spelet X X X
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Fysisk traning

6Ar

7Ar

8Ar

9Ar

10Ar

11Ar

12Ar

13Ar

14Ar

15Ar

[EEN
o
Qo
-

Koordination

X

X

X

X

X

Smidighet

X

X

Balans

Rorlighet

Lopteknik

Reaktionsformaga

Spanst

Fotbollsnabbhet

X| X[ X| X

Loptraning med
boll

X| X| X| X| X| X| X| X

X| X| X| X| X| X| X| X

Aeraob tréning

X|  X| X| X| X| X| X| X| X

X X| X| X| X| X| X| X| X

Anaerob tréning

Konditionstréning

X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X

X| X X| X| X| X| X| X| X| X| X| X

Forebyggande

6Ar

7Ar

8Ar

9Ar

10Ar

11Ar

12Ar

13Ar

14Ar

15Ar

[EEN
(o))
Do
=

Kné kontroll

Ljumskar

Bl

Armar o brost

X| X| X

Vader

Dynamisk
Stretch

X

Framsida lar

X

Baksida lar

X| X|  X| X| X| X| X

X| X[ X| X| X| X| X

X| X[ X| X| X| X| X

X| X|  X| X| X| X| X| X
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SAMMANEATTNING SPELEORSTAELSE

Spelforstaelse

6Ar

7Ar

8Ar

9Ar

10Ar

11Ar

12Ar

13Ar

14Ar

15Ar

[EEN
(2]
Qo

Spelbarhet

X

X

Spelavstand

Spelbredd

Speldjup

X| X| X

X| X| X

Omstéllning

Passningsskugga

Spelvéndning

Véggspel

X| X| X| X| X| X| X

X| X| X| X| X| X| X

Véggspel pa 3
spelare

Overlamning

Tacka

Overlapp

Understdd

Tillbakaspel

V-16pning

Djupledslépning

X| X| X| X| X| X| X

Baglopning

Motrorelser

X| X[ X| X| X| X| X| X| X

X X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X

Korslépning

Brytpassning

X

X

Djupledspass

X

X

Crosspass

Inl&gg

inspel

Spel pa
markerad
spelare

X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X]| X| X| X| X| X| X| X

X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X| X

Uppspel
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Uppflyttning X X
Blind sida X X
Forsvarsspel | 6Ar | 7Ar | 8Ar | 9Ar | 10Ar | 11Ar | 12Ar | 13Ar | 14Ar | 15Ar | 164&r
Press X X X X X
Tdackning X X X X X
Markering X X X X X X X
Overflyttning X X
Hog press X X X
Lag press X X X
Fordroja X X
Forsvarssida X X X X X X X
Omstéllning X X X X X
Avstand mellan X X X X
lagdel
Centrering X X
Djup i X X
forsvarsspel
Positionsforsvar X X X X
Kombinations X X X X X
forsvar
Zon forsvar X X
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