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INLEDNING

Spelarutbildningsplanen beskriver hur svensk fotboll med basta t&nkbara larandemiljider ska utveckla
fotbollsspelare. Syftet med planen &r att 6ka kunskapen i svensk fotboll ytterligare genom att tillvarata forskning,
beprévad erfarenhet samt fotbollens styrdokument. Malet ar att spelarutbildningsplanen ska ge tips kring
langsiktigt idrottande och hur basta majliga forutsattningar for larande kan skapas.

Det som beskrivs i spelarutbildningsplanen ar de rekommendationer som Svenska Fotbollférbundet (SvFF) idag
ger. Planen kommer kontinuerligt att utvarderas, utvecklas och forbattras i en oavslutad process.

Det synsétt som genomsyrar spelarutbildningsplanen &r detsamma som i Fotbollens spela, lek och lér

och bygger pé ett barnrattsperspektiv. Det innebar att barnets basta alltid satts i forsta rummet och att
utgangspunkterna ar barns réattigheter och lika vérde. | planen tas ocksa hansyn till barns mognadsniva for att
traning och match ska anpassas exempelvis till deras fysiologiska, psykologiska och sociala férutsattningar.
Darmed uppfyller spelarutbildningsplanen det som /drotten vill (Riksidrottsforbundets idéprogram) understryker —
att idrott for barn ska vara lekfull, allsidig och bygga pa barnens egna behov och férutséattningar och att hansyn
till variationer i utvecklingstakt ska tas. Alltfor att ge basta forutsattningar till langsiktig prestationsutveckling.

innebdr att ledare i féreningen har en samsyn

men det &r ocksa en trygghet for spelaren.

Erik Hamrén, férbundskapten herrar




Foéreningsutveckling

Svensk fotboll &r uppbyggd med foreningen och féreningslivet i centrum. Historien har visat att Sverige stér sig starkt
internationellt med véal fungerande féreningar och det ar sannolikt en barande idé &ven fér framtiden. Darfér kréver den
fortsatta utvecklingen av svensk fotboll att féreningarna foljer med och utvecklar sin verksamhet i takt med att den
praktiska och vetenskapliga utvecklingen géar framat.

Foreningens roll innebér i forsta hand att skapa och tillhandahalla en sund larandemiljé. Tranaren blir redskapet som
ska utfoéra aktiviteten i larandemiljon. Tillsammans ska spelare och trénare bidra till att utvecklingen blir sa bra som
majligt utifran varje individs forutsattningar.

Ambitionen med spelarutbildningsplanen &r att den ska vara ett verktyg for foreningen i utvecklingen av en egen plan
som tillsammans med en foreningspolicy ska utgora en rod trad. Det handlar om att ga fran policy till praktik, dar
foreningens forhallningssatt syns i bade tranings- och matchsituationer.

Miljo

Aven om en férening som arbetar med spelarutbildning kan arbeta p& ménga sétt, ar det ldngsiktiga arbetsséttet att
foredra. Genom att bygga en solid grund i féreningen ges de bésta forutséttningarna for att organisationen ska orka
arbeta langsiktigt. Den vél fungerande foreningen ar forberedd, utvarderar och folier upp, samt kan forandra om brister
upptécks.

Om féreningen lyckas bygga ett socialt stéd med hjalp av natverk inom lagen och resurser utifran som kan sattas
in om det behdvs, skapas trygghet och lugn. Det ger goda férutsattningar for att kunna utmana spelarna ytterligare
eftersom de da kanner av stddet omkring dem.

Om féreningen arbetar langsiktigt och systematiskt med utbildning i fokus kommer ocksa kulturen att paverkas. Ofta
ar foréandring i olika milier svart om kulturen inte tillater det. Darfor ar kulturen i sig sé viktig att forandra och att ha
med sig. Langsiktigt arbete gors inte pa kort tid, av naturliga skal. Kulturen behover ocksa stopas i samma anda och i
det finns aven attityder, varderingar och normer.

For att konkret kunna arbeta effektivt p& och vid sidan av planen behdver kunskapen standigt uppdateras. Detta for
att ligga i framkant vad géller spelférstaelse samt fysiologisk, psykologisk och teknisk traningsmetodik. Tillsammans
med tranarens filosofi och synsétt bildar det grunden till vad som kommer att prioriteras i traningsvag.

En helhetssyn pa fotboll

Spelarutbildningsplanen &r skapad utifran ett holistiskt synsatt pa fotboll. Spelet med dess flode av anfall, férsvar och
omstallningar ar utgangspunkten for att tréna och I&ra fotboll. Med évningar som utgar frdn matchen, kopplas larandet
och utvecklingen till helheten i spelet och blir till en effektiv inlarningsmetod. Om tréningen liknar matchen 6kar
majligheten att &ra sig teknik och spelférstaelse.

Barnens behov av lek, gladje och sjalvbestéammande motivation styr utvecklingen tillsammans med de fysiska
grundforutsattningarna, genom allsidig och varierad traning. Det slutgiltiga mélet &r att skapa goda fotbollsmiljder och
dérigenom passion for fotboll.

“Kreativitet, glidje, attityd och passion
dr nédvéndiga hornstenar for att kunna bygga ett lag.

Och fér att f3 det att vixa har vi en tillitande miljo déir vi gér varandra bra

genom att spelare forstar, accepterar, respekterar vart arbetssétt och roller.
- - = = en ” ) .
Det beskrivs bra i spelarutbildningsplan Pia Sundhage, férbundskapten damer




Vad ar fotboll?

Spelets grundlaggande idé ar enkel. N&r det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel och nar motstandarna har
bollen spelar laget forsvarsspel. Mélet med anfallsspelet &r att vinna spelytor i djupled och att géra mal. Omvant &r
malet med forsvarsspelet att vinna tilloaka bollen, férhindra motstandarna fran att vinna spelytor i djupled och forhindra
dem fran att géra mél. Overgangen mellan anfalls- och férsvarsspel kallas omstalining och &r karaktaristiskt fér spelet.
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Malbild

Spelarutbildningsplanen bestéar av fyra nivaer, fran 6-19 ar, och det finns en malbild for varje niva. Den beskriver vad
en spelare bor kunna innan évergangen till nasta niva. Har ar en sammanfattning av hela malbilden.

Spelet praglas av snabba omstallningar mellan anfall och férsvar och
att snabbt och sakert uppfatta - vardera - besluta och agera i alla

matchsituationer. Alla spelare deltar i anfallsspelet och alla spelarem
_ i forsvarsspelet.

Anfallsspelet kdannetecknas av ett passningsinriktat /
=~ djupledsspel genom alla spelytorna f6r att komma Uppfatta
till avslut. Spelvandningar och djupledsspel bakat :
ar viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel , P i ‘ _/"
mat och samtidigt behalla bollen inom laget pa ett '

sakert satt. Vardera

| férsvarsspelet krymper laget motstandarnas
spelytor. Det sker genom ett bollorienterat
__férsvarsspel i form av zonmarkering och/eller
= positionsférsvar, dar de kollektiva féorsvarsmetoderna
och forsvarsspelets grundférutsattningar ar viktiga
moment, sarskilt press.
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Leken ar nddvandig for att barn ska mé bra och utvecklas. Stérsta anledningen till varfér barn leker ar for att det
ar roligt. Genom leken lar sig barn att forsté sin omgivning, att hantera relationer och att exempelvis utveckla
sjalvmedvetenhet och fysiska fardigheter. Leken ar barnets varld dér de tranar sin fantasi.

L ek &r trdning och trdning kan vara lek!”

Medveten systematisk lek MS-L

Lekens betydelse for utveckling av spelfdrstaelse och det betydelsefulla individuella beslutsfattandet pa planen finns
det tydligt stéd for inom forskningen. Leken spelar &ven en stor roll fér den sjalvbestammande motivationen. Det
betyder att ett barn som leker kommer att ha lattare att ta till sig tréaningen.

Johan Fallby, idrottspsykologisk radgivare

Medveten sytematisk lek (MS-L) definieras som fysiska, psykologiska, taktiska och tekniska aktiviteter som utvecklar
spelaren, som stimulerar sjélvbetstdmmande motivationen, som sker spontant och som ger omedelbar beldning
genom exempelvis gladje. Det kan t ex vara spontanfotboll pé raster i skolan. Reglerna gors upp av de som deltar
och det ar oftast smélagsspel, att trixa med bollen eller ndgot tavlingsmoment som inte specifikt &r designat for att
systematiskt utveckla prestationsformagan. Men, de paverkar spelarens formaga genom den gladje, flexibilitet och
spontanitet som momenten innehaller.

Aven om kvantitet och kvalitet i tréningen &r centrala fér utveckling &r det fér alla &ldrar glédjen och leken som &r det
viktigaste i traningen.

e | barnfotboll leker vi och later barn lara sig idrotten fotboll.
e Fotboll for barn ska vara lekfull och allsidig." "

e For barn ar tavllng ett &aturllgt inslag i fotbollen, liksom leken.

¢ Tavling ar en delav leken och ska ske pa bar%s villkor.

Att halla pa med flera idrotter

Budskapet i spelarutbildningsplanen &r att barns rérelsegladje och utveckling av de fysiska grundférutsattningarna
bést paverkar den langsiktiga fotbollsutvecklingen. Lek och fysisk aktivitet ar grunden for barnets totala utveckling. Det
innebar att planen forordar allsidighet och variation, vilket innebér att det i unga ar ar fordelaktigt att halla pa med olika
idrotter och aktiviteter.

Barn i elitinriktad verksamhet

En alltfor intensiv verksamhet innebér ofta hoga forvéntningar och stor press pa barnen. Foéreningen vill konkurrera
mot de basta och barnen hamnar snabbt i en elitinriktad verksamhet, dér tidig specialisering &r ett faktum. Nagra
barn utvecklas och blir riktigt bra, medan manga riskerar att slas ut. Erfarenhet och forskning visar att sannolikheten
minskar att utveckla duktiga spelare i den har typen av verksamhet.

Fotbollens inriktning fér barn- och ungdomsfotboll, Fotbollens spela, lek och ldr, dar barnets basta satts i forsta rummet
trycker pé att inget barn ska behtva uppleva de negativa effekter som kan uppsta i en verksamhet som ar alltfor
intensiv. Barnens framtida méjligheter att utvecklas pé lang sikt minskar paradoxalt nog. Det finns béttre vagar att ga,
vilket spelarutbildningsplanen visar.
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Tips till foraldrar

Nar det galler barns idrottande finns det bra riktlinjer for foraldrar. Om barnet sjalv far bestdmma skulle kanske hans eller
hennes riktlinjer se ut s& hér, enligt boken ldrottens karridrévergangar (Bengtsson & Falloy, 2011, SISU Idrottsbocker):

— Tjota inte p& mig. Ge wmig gdrna praktiska vad, men om
jog inte lyssnar vill jag att du lGter wmig begd wmina wisstag
sjilv och dra lardom av dem wtan att du ser ner p& wig.

— Berdw Wig nar jag lart wig nagot
nytt eller niv jag kawmpot som besatt.

= Jog kan se p dig, dit+ ansiktsuttryck, och hira hyy

v 1. det vor wmin
du sager saker o du Gy besvi - ia garna feedback efter tivlingen ow
esviken, Gre wig 9o ) o o
eller brikar med andra niy . ‘Fmsl'rerad,) arg atityd eller win kmpainsots. Dir dr det ok att

" . Jjag spelar match elle o o
taviar. D& spelar det ingen roll vad dy sager +ill v:\ig forviintningar pa wmig

du siinder hekt andya signaler 1ill wig och andya, =

‘\\ \. \ — Ge girna tips om praktiska saker som hur jag
] X \t " ska ata och dricka, nar det dv bra ott virma
T li————

3 wpp, hur jag Gterhiwtar mig med sswwn, eller
— Ligg inte sa stor vikt vid om jag vunnit eller inte. VIR ¢ onnet du it djg i livet.

L8

dr inte i morgon, och jag orkar nog inte fortsitta fill VI | )
owm du pressar wmig hela tiden. .

. I
- Latw (v TN .
——— wed ”V’V‘\‘g\i%t’:asaker kcvlwdw:l idrotten sjalv elley tillsapmans
. reé och ledare, Ja ill bli <iz .y
mig hur det 98r +ill att idro-H-ag vill bli SJa|vs+and_|9 och liva
. . .

dback, men d3 ska det kandla om arttityd
och inte gjort mitt biista,

.

i idvotten ott trivas

vinner och jag tycker om
wan langt.

= Vor girna kritisk i din fee
eller o jog kimpat daligt

— Kjdlp alla sow o pa plats
fillsammans. Det dr wmina "
dew och idvotten. Ow wan v snall komwmer

s

— Trbsta mig owm jag ir ledsen, st& ut wed wig ow jag dir arg,
skratta med wig nir jag dr glad. ™ B
TSN |

— Bli inte arg pa wmig och kritisera wig inte om jag forlovar.

e AN
4 \
ar med Wig i idrotten, Det \z‘

dra forildrar, ledare, funk+ionbirer,
9.

= l{pp‘l’rh’d wed respekt 51 alla niy du
giller domare, motstandare, an
Jo; alla sowm G diiv. Inklusive Wi

L

— Ge inte tekniska eller faktis

e

ko vad

= Uppwurtra wig regelbundet s& i\l wig wir det v tavling (helst .
att jag vet att du bryr dig om ke annars eller) eftersow det — Owm du hjilper wmig och andra ott ha
wig och win idvott. \v.\. det svirt ock vorigt {or wig. voligt, kanske jag vill fortsitta trina

i \ till et VM dnd3..

P LN | S —




Nedanstaende figur &r den roda traden i spelarutbildningsplanen. Den beskriver nivaerna som en spelare passerar i sin
utveckling fran barn- till seniorspelare. Aldrarna i nivaerna ar genomsnittet av kronologisk lder, biologisk- och idrottslig
utveckling. Eftersom det férekommer stora individuella variationer maste det tas hansyn till dessa i all spelarutbildning.

Spela, lek och lar med fotboll

FOLKHALSA

Trana for att na din topp
Ett aktivt
liv
4. Trana for att prestera

3. Trana for att lara

Positiv
erfarenhet
av fotboll

2. Lara for att trana

1. Fotbollsgladije

Aktiv start

Aktiv start (0-6/7 ar)
* Forsta motet med idrotten ska vara positivt, lek- och
lustfylit

e Traning av grundlaggande naturliga rorelser sker
genom lek

o Mélet &r att barnen ska se fysisk aktivitet som négot
roligt, utmanande och spannande

1. Fotbollsgladje (6/7-8/9 ar)

e Spelet fotboll ska upptéackas pa ett naturligt och lekfullt
satt

¢ Regelratt traning ar underordnat leken som
inlarningsmetod

¢ Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och
passion

¢ Att beharska kroppen i olika rérelsemonster (motorik)
ger en bra grund for langsiktig utveckling i fotboll

2. Lara att tréna (8/9-11/12 ar)

¢ "Den gyllene aldern for motorisk inlérning”

¢ Barnen borjar forstd vad traning innebar och langsamt
borjar den fa betydelse i kombination med leken

10

SPELARUTBILDNINGSPLAN

TRANING

Kvinnor 18+ Optimering

Mén 19+ T

Kvinnor 15-21+/-

Mén A Uppbyggnad av

fysik, psykisk, taktisk
och teknisk kapacitet

11-15
12-16

Grundlaggande
fotbollsfardigheter
genom lek och
tréning

Flickor 6-8

Pojkar 6-9

Rorelsetraning
genom lek

Flickor
Pojkar

Flickor 8-11
Pojkar 9-12

Flickor 0-6
Pojkar 0-6

e Traning ar fortsatt det viktigaste momentet for

utveckling, &ven om match péa barnens villkor ar en
naturlig del av fotbollen

e Skillnaderna mellan olika barn 6kar under den har

perioden eftersom de mognar i olika takt

3.Trana for att lara (11/12-12/15)

¢| den hér fasen borjar en del ungdomar vara redo for
att ta storre sprang i utvecklingen

e Det &r inte ovanligt att trdningsméangden okar kraftigt

under den har perioden. Det innebér att de tekniska,
taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas
specifikt for idrotten. Stegringen i traningen av de
olika fardigheterna bor ske utefter den individuella
mognadsgraden

e Aven om ungdomsspelaren bérjar bli relativt duktig pa

vissa moment aterstar mycket traning och insamlande
av erfarenhet for att bli riktigt bra

¢ Det &r fortsatt viktigt att fokusera pa prestation och

langsiktig utveckling — att vinna matcher &r underordnat

¢ Méanga ungdomar slutar under den hér perioden.

Detta bor minimeras genom att arbeta langsiktigt och
systematiskt med spelarutbildningsplaner och bra
organisation



4. Trana for att prestera (15/16-21/23 ar)

e | den hér fasen gor vanligtvis blivande elitspelare valet
att satsa helhjartat pa fotbollen.

¢ Fysiska, tekniska, taktiska samt psykologiska
fardigheter slipas i detalj och dkar i intensitet under
fasens gang

¢ Fotbollsspelaren utbildas inte bara i teknik och
spelfdrstaelse utan &ven delar som nutrition, psykologi,
aterhamtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer

¢ Individuell trAning och feedback har fortsatt stor och
Okande betydelse

¢ Matchandet Okar ocksé i betydelse under perioden

Tréna for att na din topp
(18/19 ar och uppat)

¢ | den hér fasen handlar det om att, genom goda
prestationer, vinna matcher, serier och turneringar

e Ett bra grundldggande arbete, fran den "aktiva starten’
till nu, Okar forutsattningarna att komma hit och fa en
fortsatt bra utveckling

i

-
2

e Har krdvs mycket kvalitativa tréningsmetoder samt
traningsfaciliteter, dessutom ska medicinsk- och
idrottsvetenskaplig expertis in for att sékerstalla
professionell verksamhet

o Ar férutsattningarna optimala ékar ocksd sannolikheten
for att spelarna presterar pa topp

Halsa och aktivt liv

Aven om jakten pé landslagsspelare &r vad som
uppmarksammas mest ar det halsoperspektivet — att fa
barn intresserade av fysisk aktivitet — som &r fotbollens
framsta mal.

Forr eller senare slutar alla med sina aktiva karriarer.
QOavsett nar man avslutar sin fotbollskarriar ar det viktigt
for idrotten i allmanhet och fotbollen i synnerhet att skapa
mojligheter for ett fortsatt aktivt liv och en fortsatt gladje
med idrotten. Fotboll ar en aktivitet som de flesta kan
vara med pé och som kan utévas langt upp i &ldrarna.




Motivation och passion

Tranarens mest betydelsefulla uppgift for att fa fram
duktiga spelare ar att skapa sjalvbestammande
motivation, passion och valmaende. Den uppgiften

ar helt grudlaggande for framgéng. For att skapa de
basta forutsattningarna behodver trénare och spelare
tilsammans tilmotesgé tre grundlaggande behov som
Okar den sjéalvbestammande motivationen:

Sjalvstandighet, som innebar att
spelaren kan paverka sin situation
och 6ka sin upplevelse av att ha
inflytande och egen drivkraft.

Egen hog kompetépg;;\;/jlket betyder ! ;
att spelaren vill kdnna sig duktig pa
saker och klara av dem pa egen hand.

 Tillhérighet i en grupp, det vill sdga
att identifiera sig , k@nna sig
trygg och omhéan agen samt ha
betydelse foér gruppen. | det ingar
ocksa att kdnna gladje och mening i
gruppen. £ 2 ’

Sjalvbestammande motivation

SJALVSTANDIGHET EGEN KOMPETENS TILLHORIGHET
Har inflytande Kompetens Betydelsefull
Kan péverka Lyckas Trygghet
Egna initiativ "Kan sjalv" Gladje

Meningsfull

Sé skapas passion for fotboll

Fastihetstr]

Passion beskriver ndgot mer an stark sjélvbestdmmande

motivation, det beskriver nér individen har integrerat
aktiviteten i sin identitet. | fallet med fotboll har individen
blivit fotbollsspelare och han eller hon identifierar

sig med fotboll — "ar fotbollsspelare” — och har den

grundlaggande byggstenen for att orka trana den mangd

timmar med tillrécklig kvalitet for att ha mdjligheten att
utvecklas — s& bra som majligt, sa lange som mgjligt.

12
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”Enhanced guided discovery”

| matchlik tréning ar syftet att lara sig spelet genom
matchlika situationer som skapar majligheter for
spelaren att fatta egna beslut och hitta kreativa
I6sningar, antingen pa egen hand eller genom s.k.
enhanced guided discovery. Det basta larandet sker nar
spelaren inte blir informerad eller anvisad hur utférandet
ska ga till, men daremot far stod och hjélp genom

att trAnaren satter ramar och ger guidning i dnskad
riktning. Det kan exempelvis ske genom fragetekniker
och positiv feedback, bra konstruerade évningar som
leder till egen upptackt, uppgifter med egen reflektion,
problemldsningstekniker och andra material eller metoder
som leder till egna initiativ fran spelaren.

Karnan i metoden ar att spelaren pa egen hand, med
hjalp av klok guidning, ska hitta den 16sning som
individuellt passar bast. Om tréningen ger majlighet
att forsta helheten i spelet, Okar ocksa spelarens
sjalvbestdmmande motivation.

”Med matchlik trdning
kommer spelare att upptécka (Oversatt frén

vad de ska géra i spelet, Martens, 2012)

inte genom att trénaren sager 4t dem,

men genom att de sjalva upplever det.”

Matchlik traning med

enhanced guided discovery

o Utga fran helheten i spelet och forfina delarna efterhand
* Anvand évningar som liknar matchsituationer

e Traningar ska vara varierade och darmed roliga och
positiva for sjalvbestammande motivation

* Traningar ar organiserade pa ett satt som gor att eget
beslutsfattande och egen upptackt stimuleras

« Aterkopplingen fran tranaren ska innehalla framst
frégetekniker och positiv feedback

¢ Spelare ska ha inflytande pé tréning och utveckling
efter deras mognad och kompetens

e Spelare ska bli stegvis mer oberoende av trénaren
genom att vara involverade i traning, planering och
l&rande

e Traningsmiljén ska vara prestationsinriktad

13




MALBILD A

Spelarutbildningsplanen &r indelad i fyra nivaer, fran 6-19
ar, dar varje niva har en egen malbild. Det som spelaren
l&r sig pa en niva finns med, férstarks och uttkas pa
nasta niva upp tills dess att mélbilden ar fullt utbyggd

vid 19 &rs &lder. Det &r viktigt att betona att de moment
spelaren lart sig pa en niva sedan finns med, utvecklas
och anvands genom hela fotbollskarriaren.

ﬁ

Lérandet i spelarutbildningsplanen sker stegvis, dédr
malbilden efterhand utdkas.

Eftersom nivaerna stracker sig éver flera ar bor tranaren
anpassa malbilden efter varje ny sédsong. Med andra ord,
bryta ned nivans mélbild till delmal for varje sésong och
pé sa sétt successivt stréva efter att na nivans malbild.
Malbilden bestar och beskrivs av Spelfilosofi, Fardigheter
spelare och Férdigheter lag, och styr larandet for varje
niva.

Maélbildens forsta del, Speffilosof, belyser pa ett generellt

sétt mélen for spelarutbildningsplanen. De andra delarna,
Férdigheter spelare och Férdigheter laget, beskriver pa ett
mer detaljerat sétt den forsta delen.

Maélbilden formedlar ett s& kallat arbetssétt — ett satt

att spela fotboll pa — oberoende av utgangspositioner
och spelartyper. Lagets utgangspositioner och hur olika
spelartyper ska komplettera varandra overlats i planen till
respektive trédnare och lag att besluta om.

|dén &r att méalbilden anvands som riktlinjer, vagledning
och maél att strdva mot. Avsikten &r att det ska vara
vagledning och stravan mot det man vill ska ske ofta
under spelet, men inte svaret pa alla tdnkbara situationer.
Exempelvis foresprakas en speluppbyggnad med
passningsspel och kontroll vilket medfér att det ofta
kommer att vara béttre att spela sig framat i planen med
korta passningar efter marken. Det motsager inte att en
lang passning med bibehallen kontroll ocksé kan vara ett
bra alternativ.

Det finns manga olika sétt att spela fotboll pa och det &r
upp till varje trAnare och forening att sjélva bestdmma det
arbetssatt som ska pragla spelarutbildningen. Men for
den tréanare och férening som vill gbra andra prioriteringar
eller anpassningar i en egen spelarutbildningsplan ar
forhoppningen att den har malbilden kan vara inspiration
eller en bas att utgé ifran.

Malbild

Spelfilosofi
Fardigheter spelare
Fardigheter lag

%

Tréaning

Mélbilden styr trdning och match,
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Spelfilosofi

NIVA 1

Lagspel

Alla spelare i laget deltar i
anfallsspelet nér vi har bollen
och deltar i férsvarsspelet nér
motsténdarna har bollen.

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare i laget deltar i
anfallsspelet nar vi har bollen
och deltar i férsvarsspelet
nar motstandarna har bollen,
utifrén sin position

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i
anfallsspelet nér vi har bollen

och deltar i férsvarsspelet nér
motstandarna har bollen, utifrén sin
position

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nér
vi har bollen och deltar i férsvarsspelet nar
motstandarna har bollen, utifran sin position

Snabbt spel

Spelarna uppfattar — véarderar — beslutar och
agerar pa ett snabbt och sakert sétt i alla
matchsituationer.

Skapa spelytor

| anfallsspelet gor laget
spelytorna stora och skapar
tid med bollen.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna
stora och skapar tid med bollen.

| forsvarsspelet "krymper” laget
spelytorna och ger motstandarna
lite tid med bollen.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora
och skapar tid med bollen. | férsvarsspelet
“krymper” laget spelytorna och ger
motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i
anfallsspelet.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i
anfallsspelet.

Kontrollera bollen

Laget kontroller bollen i
anfallsspelet och klarar av att spela
genom alla spelytor.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och
klarar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framét i
djupled.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i
djupled.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framét i
djupled, men spelvandningar

och djupledsspel bakét, i form

av understdd till bollhallaren, &r
viktiga moment for att skapa ett bra
djupledsspel framéat och samtidigt
behalla bollen inom laget.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framét i djupled, men
spelvandningar och djupledsspel bakat, i

form av understdd till bollhallaren, ar viktiga
moment for att skapa ett bra djupledsspel
framét och samtidigt behélla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Spelarna behérskar
mottagning och korta
passningar pa marken.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som
kannetecknas av flyt. Spelarna ar
skickliga i mottagning och passning
och beharskar korta och langa
passningar, framférallt pa marken.

Passningsinriktat spel

Passningsinriktat spel som kénnetecknas av
fart och flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning
och passning med bada fotterna, anvander

fa tillslag och behérskar korta och langa
passningar, framférallt pd marken men aven

i luften.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas genom och att
utmana, dribbla, och finta.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas med dem

s.k. anfallsvapnen utmana,
dribbla, vaggspel. Spelarna &r
beslutsamma i avslutsldgen
och kan skjuta med precision.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas med passningsspel
och dem s.k. anfallsvapnen utmana,
dribbla, védggspel och dverlappning.
Spelarna ar beslutsamma i
avslutsldgen och kan skjuta med
precision med bada fotterna.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passningsspel och dem
s.k. anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel
och 6verlappning. Spelarna ar beslutsamma i
avslutsldgen och kan skjuta med precision och
hardhet och med bada fétterna.

Snabba omstéllningar
Snabba omstéllningar mellan
anfallsspel och forsvarsspel.

Snabba omstéllningar

Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och
férsvarsspel. Vid offensiv omstalining kontrar
man snabbt i djupled om den méjligheten
finns. | defensiv omstalining &tererévrar man
bollen direkt om man kan och indirekt om man
behdver.

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestammer
positionerna for lagets
forsvarsspel

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer
positionerna fér lagets férsvarsspel.
Arbetssétt ar s.k. zonmarkering och/
eller positionsférsvar.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer positionerna
for lagets férsvarsspel. Arbetssatt &r s.k.

zonmarkering och/eller positionsforsvar.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar for att erdvra
bollen.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar
motsténdarnas bollh&llare for
att erévra bollen och férhindra
motsténdarnas djupledsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas
bollhallare for att erévra bollen
och férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollh&llare fér
att erévra bollen och férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder och
korta avstand

Laget arbetar tillsammans i
dverflyttning-centrering och
uppflyttning-retirering med

korta avstand mellan och inom
lagdelarna.

Kollektiva férsvarsmetoder och korta
avstand

Laget arbetar tillsammans i éverflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering med
korta avstdnd mellan och inom lagdelarna.




MALBILD

Fardigheter laget

Fotboll &r ett lagspel
Alla spelare &r delaktiga
i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Fotboll dr ett lagspel
Alla spelare ar delaktiga
i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Fotboll &r ett lagspel
Alla spelare &r delaktiga
i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Fotboll dr ett lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och
speldjup

Laget behover bade
spelbredd och speldjup for ett
bra anfallsspel.

Skapa spelbredd och
speldjup

Laget behover bade
spelbredd och speldjup for ett
bra anfallsspel.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behéver bade spelbredd och speldjup
for ett bra anfallsspel.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rérelse och strava
efter flyt i passningsspelet.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rérelse och strava efter flyt och
fart i passningsspelet.

Flera passningsalternativ
Skapa minst tva
passningsalternativ diagonalt
framéat och minst ett diagonalt
bakét (understdd).

Flera passningsalternativ

Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt
framat och minst ett diagonalt bakat
(understod).

Centralt - kant
Spela centralt om det gér, och till kanten om
det behdvs.

Numeréra éverlagen
Strava efter att skapa
numerdra Overlagen i
anfallsspelet och undvika
numerdra underlagen i
férsvarsspelet.

Numerara dverlagen
Strava efter att skapa
numerara Overlagen i
anfallsspelet och undvika
numeréra underlagen i
forsvarsspelet.

Numeréra éverlagen

Strava efter att skapa numerara dverlagen
i anfallsspelet och undvika numerara
underlédgen i forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i
djupled.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i
djupled.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i
djupled.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel

Flytta upp laget nér bollen
spelas framét.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nér bollen
spelas framét.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nér bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder
Krymp spelytorna for
motstandarna genom att
laget agerar tillsammans i
overflyttning-centrering och
uppflyttning-retirering.

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytorna fér motstandarna genom
att laget agerar tillsammans i dverflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering.

Pressa med ndrmsta spelare
Pressa bollhallaren.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare
pressar bollhdllaren, 6vriga
spelare tacker ytor eller
markerar.

Pressa med ndrmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare
pressar bollhallaren, 6vriga
spelare técker ytor eller
markerar.

Pressa med narmsta spelare
Néarmsta férsvarsspelare pressar bollh&llaren,
ovriga spelare tacker ytor eller markerar.

Snabba omstallningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den
mojligheten finns nér laget erdvrar bollen.

Om det egna laget forlorar bollen férsok att
atererdvra bollen direkt, om inte det ar mojligt
tack dem farligaste ytorna och forsok att
erdvra bollen i ett senare lage.




Fardigheter spelare

Speluppfattning

- perception

Lyft blicken s& att du kan se
spelet.

Speluppfattning

- perception

Lyft blicken s& att du kan se
spelet.

Speluppfattning

- perception

Orientera dig, lyft blicken s&
att du kan se och uppfatta
spelet.

Speluppfattning — perception
Orientera dig, lyft blicken s& att du kan se och
uppfatta spelet.

Snabb omstélining
Reagera och stéll snabbt
om mellan anfallsspel och
férsvarsspel.

Snabb omstélining
Reagera och stéll snabbt om mellan
anfallsspel och forsvarsspel.

Spelbarhet

So6k upp 6ppna ytor och
dppna en passningslinje for
bollh&llaren for att skapa
spelbarhet.

Spelbarhet

S6k upp Oppna ytor och
dppna en passningslinje for
bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Spelbarhet

S6k upp Oppna ytor och dppna en
passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Spela enkelt

Forsvara inte situationer eller ta onddiga risker
med bollen. Passa om du kan, dribbla om du
behdver.

Rattvand
Strava alltid efter att bli
rattvand.

Rattvand
Strava alltid efter att bli
rattvand.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad du vill
géra med bollen innan du
far den. Goér en kontrollerad
mottagning med forsta
tillslaget bort fran press till
Oppen yta.

Mottagning

Var medveten om vad du vill
gbra med bollen innan du
far den. Goér en kontrollerad
mottagning med forsta
tillslaget bort fran press till
6ppen yta.

Mottagning

Var medveten om vad du vill géra med
bollen innan du far den. Gor en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran
press till 6ppen yta.

Fa tillslag
Minimera antalet tillslag for att fa ett snabbare
anfallsspel och passningsspel.

Passningar pa marken

och noggrannhet

Passa bollen efter marken s&
ofta som méjligt.

Passningar pa marken
och noggrannhet

Passa bollen efter marken
sa ofta som mojligt.

Var noggrann med och
stréva efter harda precisa
passningar.

Passningar pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken sa ofta som majligt.
Var noggrann med och strava efter harda
precisa passningar.

Driv framat
| Driv bollen framat om du har
yta framfor dig.

Driv framat
Driv bollen framat om du har
yta framfér dig.

Driv framat
Driv bollen framat om du har
yta framfor dig.

Driv framéat
Driv bollen fram&t om du har yta framfér dig.

Beslutsam 1 mot 1
Var beslutsam i 1 mot
1-situationer. Spela enkelt
i anfallsspelet, driv bollen,
dribbla férbi forsvararen.

| | forsvarsspelet kom pa
forsvarssida och forsék erdvra
bollen.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot
1-situationer. Spela enkelt

i anfallsspelet, driv bollen,
dribbla forbi forsvararen. |
forsvarsspelet kom snabbt pa
forsvarssida och forsék erdvra
bollen genom bra press eller
genom att bryta framfor din
motstandare.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot
1-situationer. Spela enkelt

i anfallsspelet, driv bollen,
dribbla forbi forsvararen. |
forsvarsspelet kom snabbt pa
férsvarssida for att pressa,
tacka eller markera. Erévra
bollen om du kan genom bra
press eller genom att bryta
framfor din motstandare.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
forsvararen. | férsvarsspelet kom snabbt pa
forsvarssida for att pressa, tacka eller markera.
Erévra bollen om du kan genom bra press eller
genom att bryta framfor din motstandare.

| Avsluta
Skjut om du kan.

Avsluta

Var beslutsam, anvand
bada fétterna och skjut med
precision.

Avsluta

Var beslutsam, anvand
bada fétterna och skjut med
precision och hardhet men
prioritera precision.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut
med precision och hardhet men prioritera
precision.
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Utifran foreningens/lagets mal kravs en planering som gor vagen till malet tydligt. Att planera arets verksamhet, fran
helhet ner till delar, innebar en kvalitetssakring. Att veta vad, varfér och hur det ska ga till innebér trygghet for bade
trénare, spelare och féréldrar.

»Trinarens arbete bérjar I3ngt innan aktiviteten bérjar pa fotbollsplanen.”

Yvonne Ekroth, férbundskapten flicklandslagen

Alla steg i planeringen utgér frin modellen Spelets skeenden. Malbilden bryts ned i en veckoplanering.
Veckoplaneringen bestdmmer vilka delar av spelet man ska utveckla i tréningarna. Traningen byggs upp med
Gvningar.

1.
Méalbild

Anfallsspel H Forsvars- I
spel
| | |

4, 2. x
Ovningen ) Veckoplanering
Upp- Ater- Forhindra
erovring upp-
av bollen byggnad

1
For-

Skapa i
> hindra
maécglhans malchans
och
avsluta avslut

3.

Traningen

Planeringsmodell
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Organisationen runt traningen &r ofta avgdrande for Tréning — organisation

hur val mélbilden uppfylls. | figuren till hbger ges nagra

forslag pa organisatoriska detaljer som underlattar * Traningens langd?
genomférandet av traningen.

o Tid/6vning?
o Korta samlingar, pauser och kder
¢ Snabba forflyttningar mellan évningarna

e Yta for traning och évningar?
e Genomtankt "dukning” for att
f& flyt i traningen

e Vad behovs?
® En boll/spelare
e Strategi for att plocka undan

Antal spelare/ledare?

4-10 spelare/ledare

Hur ménga spelare i Gvningarna?
Forbered lagindelning/gruppindelning




NIVAT

FOTBOLLSGLADJE 6/7-8/9 AR

FYSISK UTVECKLING

Inleds med en liten vaxtspurt, darefter en
lugn period

PSYKOSOCIAL UTVECKLING

Stor fantasi

Egocentrisk

Ingen fysisk skillnad mellan flickor
och pojkar

Mindre utvecklad uppméarksamhet

Vill vara i centrum

Stort roérelsebehov och stora muskel-
grupper ar mer utvecklade an sma

Svart att lyssna pé langre instruktioner

Liten forstaelse for lagaktiviteter

Grovmotorisk rorelse och utveckling ar
i centrum, t ex springa, hoppa, fanga,
sparka

Kan oftast bara fokusera pa en sak

Sjalvuppfattningen bérjar att utvecklas

Finmotorik ar annu ej utvecklad
(t ex 6ga-hand- och 6ga-fot-koordination)

Férméagan att analysera &r begransad

Rutiner &r trygghet

Effekten av specifik uthallighetstraning
ar mycket liten och den vanliga
fotbollsstraningen ger tillrécklig traning

Daligt utvecklad formaga att forsta tid och
rum

Behdver mycket positiv feedback

Anaeroba systemet (t ex styrka och
det s.k. mjolksyrasystemet) &r annu ej
utvecklat

Tranarstil

e Positiv feedback och uppmuntran
e Ge utrymme for barnens fantasi

¢ Tydliga men fa anvisningar

¢ Anvand frageteknik

e Korta samlingar

¢ Ge alla uppmarksamhet

Deltar i fotboll for att det ar roligt

Traningen karaktariseras av

e Speltraning
e Variation

e Enkla dvningar

* Sma ytor

* F& spelare per lag/grupp

* HAg aktivitet och ménga bollkontakter

e Korta arbetsperioder

¢ Fokus pé prestation och att gora sitt basta.

e Gladje

Spelaren

Individuellt spel

Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran

Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare ldngst ifran
———— Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling
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Malbild - Spelfilosofi
Lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar vi har bollen och alla spelare deltar i férsvarsspelet nar

motstandarna har bollen.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framéat i djupled.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas genom att utmana, dribbla och finta.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar for att erdvra bollen.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel
Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och i f6

Djupledsspel
Strava efter att spela framét i djupled.

Pressa med narmsta spelare
Pressa bollhallaren.

Malbild - Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Lyft blicken s& att du kan se spelet.

Driv framat
Driv bollen framéat om du har yta framfor dig.

Beslutsam 1 mot 1
Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt

i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi férsvararen. : ,:;\'

| forsvarsspelet — kom pa forsvarssida och forsok att erdvra bollen. 1':,
./ .I = {-:r

Avsluta f b

Skjut nar du kan.
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NIVAT

FOTBOLLSGLADJE 6/7-8/9 AR

Psykologiska fardigheter

Uppleva egen kompetens

Kansla av att kunna paverka sjalv
Tillnérighet i gruppen

Gora sitt basta

Jamfoéra sig med sig sjélv

Fardigheter utespelare

Driva

Vanda

Skott

Utmana, finta och dribbla
Forsvarssida

Press

Fardigheter malvakt

Fanga bollen

Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen p& volley
lgangsattning

Skott

Fysiska fardigheter

Hoppa
Springa
Kasta
Fanga
Balansera
Snabbhet (korta strackor och i form ¢
Koordination
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Traning
VECKOPLANERING 2 TRANING OCH 1 MATCH - NIVA 1

ANTAL TRANINGAR/VECKA | TRANING 1 TRANING 2

VAD TRANA

: Anfallsspel : Anfallsspel : Anfallsspel

. Forsvarsspel . Forsvarsspel . Forsvarsspel
VAD TRANA FYSIK . Koordination - Koordination .

- Balans - Balans .

. - Oga - hand - fot . - Oga - hand - fot N

» Snabbhet - Snabbhet .

. - Reaktion . - Reaktion N

« - Sprint « - Frekvens

Veckoplanering

¢ For denna niva bygger malvaktstraningen pé att utveckla de motoriska fardigheter som behovs for att agera
malvakt. Samtliga spelare i laget behdver denna typ av tréning varfor alla spelare ska vara med i dvningarna.
Som upplédgg rekommenderas att 1-2 traningar pa varen samt att 1-2 traningar p& hosten har detta
traningsinnehall.

FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar tranas
— individuell-, par- eller gruppévning

SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel, spelévning eller spel

FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trdnas — spelmoment eller spelévning

SPELTRANING
Spelet tranas - smalagsspel, spelévning eller spel

FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar tranas v
— individuell-, par-

GO Traningspasset

Match

Idé om spelformer med utgangspunkt fran larande:

Spelform _M_ Maistorlek

Ghrdcld | 4mot 4 _ : : 2 x 1,5 meter kappar/

© 30-35 x 20-25 © 2 x 3 meter

¢ Enkla rutiner och genomgangar. ® "Spela som vi trénar”

¢ Jdmna matcher o | &t spelarna Idsa matchsituationerna

* Mycket speltid, fa avbytare. ® Fokus pé prestation och gora sitt basta
¢ Alla spelar lika mycket e Fair Play
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NIVA 2

LARA FOR ATT TRANA 8/9-11/12 AR

FYSISK UTVECKLING | PSYKOSOCIAL UTVECKLING

Lugn tillvaxtperiod Begrénsad uppfattningsforméga Borjar bli intresserad av att arbeta i sma
: : grupper (speciellt tva och tvé)
Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor &r : Begrénsad méjlighet att prestera : Bérjar forstd sociala roller
fortfarande minimal : tva eller fler uppgifter samtidigt :
Foréndringar av kroppsformen sker. Forstéelse for tid och rum utvecklas Sjalvkdnnedom och kroppsuppfattning ar
Kroppensproportioner férandras : men &r begrénsad av oférmagan till : fortfarande omtaligt
(t ex kroppens tyngdpunkt &ndras : att gora flera saker samtidigt :
Rorligheten minskar nagot pa grund av Begransad erfarenhet av personlig Stort behov av att bli accepterad och
kroppens tillvéxt : utvérdering, anstrangning &r synonymt : sedd. Godkénnande fran vuxna som
: med prestation : foraldrar, larare och tréanare
Gyllene &lder for att lara sig  Imiterar idrottsidoler

idrottsspecifika fardigheter

Forbattrad koordinationsférmaga Stort behov av berdm och positiv
: : feedback
Fortfarande inlérningsperiod for allsidig : Deltar fortfarande i idrottandet for att det

motorisk traning ar roligt

Tranarstil Traningen karaktariseras av
¢ Positiv feedback och uppmuntran e Speltraning

* Tydliga men f& anvisningar ¢ Variation

* Anvand frageteknik e Enkla dvningar

¢ Korta samlingar ¢ Positioner under speltraningen

¢ Ge alla uppmérksamhet e Sma ytor

o L at spelare ge feedback till varandra ¢ F& spelare per lag/grupp

¢ Hog aktivitet och méanga bollkontakter
e Korta arbetsperioder
e Fokus pa prestation och att gora sitt basta.

* Gladje
1 1 1 1 ]

1L — | |
e

< Individuellt spel
v —— Medspel a
I"‘“ Koﬁekfi’vg espaerfngc? éaspelare
\ — Medspelare langt ifran
I'.. ‘ “‘ Kollektivt spel med flera spelare
Il‘M‘ Medspelare ldngst ifran
—— Kollektivt spel med hela laget
1oN.

Spelets utveckling
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Malbild - Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i det egna laget deltar i anfallsspelet nér
det egna laget har bollen och alla spelare i laget deltar
i forsvarsspelet nar motstandarna har bollen utifran sin
position.

Skapa spelytor
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid
med bollen.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i djupled.

Passningsinriktat spel
Spelarna beharskar mottagning och korta passningar
p& marken.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med féljande anfallsvapen: utmana,
dribbla, vaggspel. Spelarna ar beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med precision.

Bollorienterat foérsvarsspel
Bollens position bestammer positionerna for lagets
férsvarsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att
erbvra bollen och for att férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett
bra anfallsspel.

Numeraéra overlagen
Strava efter att skapa numerara Gverlagen i
anfallsspelet och efter att undvika numeréra
underlagen i férsvarsspelet.

Djupledsspel
Stréva efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nér bollen spelas framét.

Pressa med narmsta spelare

Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, évriga
spelare tacker ytor eller markerar.

Malbild - Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Lyft blicken s& att du kan se spelet.

Spelbarhet

S6k upp dppna ytor och éppna en passningslinje for
bollhallaren for att skapa spelbarhet.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad du vill géra med bollen innan
du far den. Gor en kontrollerad mottagning med forsta
tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

Passningar pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken sa ofta som majligt.

Driv framat
Driv bollen framéat om du har yta framfor dig.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i
anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi forsvararen.

| forsvarsspelet — kom snabbt pa forsvarssida och
forsdk erévra bollen genom bra press eller genom att
bryta framfor din motstandare.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med
precision.




NIVA 2

LARA FOR ATT TRANA 8/9-11/12 AR

Psykologiska fardigheter

Uppleva egen kompetens

Kansla av att kunna paverka sjalv
Tillnérighet i gruppen

Gora sitt basta

Jamfora sig med sig sjélv

Fatta egna beslut pa planen
Positiv feedback mellan spelare

Fardigheter utespelare

Driva

Véanda

Skott
Passning, kort
Mottagning
Utmana, finta och dribbla
Vaggspel
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Uppflyttning
Forsvarssida
Press
Markering

Fardigheter malvakt

Fanga bollen

Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen p& volley
Boxa bollen 1
Hoppa upp \
Forflytta sig
lgéngséttning

Skott
Djupledsspel/frilage

Fysiska fardigheter

Motorik
Rorlighet
Koordination
Reaktion och snabbhet (korta strackor i form av lek)
Balans

Bélstabilitet
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Traning
VECKOPLANERING 3 TRANINGAR OCH 1 MATCH - NIVA 2

ANTAL TRANINGAR/ | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3
VECKA

VAD TRANA : Anfallsspel : Anfallsspel : Anfallsspel : Anfallsspel
: - uppbyggnad . - skapa malchans och avsluta  : - uppbyggnad . Forsvarsspel
: - skapa malchans och avsluta ~ : Forsvarsspel : - skapa malchans och avsluta :
: . - forhindra mélchans och avslut : Forsvarsspel
: : - férhindra uppbyggnad
* - férhindra malchans och avslut
VAD TRANA FYSIK : Koordination . Koordination + Koordination
: - Balans : - Balans : - Balans
: - Oga - hand - fot : - Oga - hand - fot : - Oga - hand - fot
: - Rytm : - Rumsuppfattning : - Rytm
* Snabbhet * Snabbhet * Snabbhet
: - Reaktion : - Frekvens : - Reaktion
. - Frekvens . - Sprint . - Sprint
. Styrka . Styrka

. - Bélstabilitet . - Balstabilitet

Veckoplanering

e For denna niva bygger mélvaktstraningen pa
att vidareutveckla de motoriska fardigheter som FARDIGHETSTRANING
behovs for att agera malvakt. Samtliga spelare i Tekniska och fysiska delar tranas
laget behdver denna typ av tréning, darfér ska alla _relvlalsll e jpe el aluse il
spelare vara med i dvningarna. Som upplégg
rekommenderas att 3-4 traningar pa varen
samt 3-4 tréningar pa hosten har detta
traningsinnehall.

SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel, spelévning eller spel

FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas — spelmoment eller spelévning

SPELTRANING
Spelet tranas - smalagsspel, spelévning eller spel

FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar tranas v
— individuell-, par-

e Trdningspasset

Match

Idé om spelformer med utgangspunkt fran larande:

B 3 :

i 2 x 3 meter

11-12 &r : 50 x 30-35 : 2 x 5 meter

¢ Enkla rutiner och genomgangar e Prova olika positioner

® Jdmna matcher e L&t spelarna ldsa matchsituationerna

¢ Mycket speltid, f& avbytare. ¢ Fokus pé prestation och gdra sitt basta
® Alla spelar lika mycket ® Fair Play

® "Spela som vi tranar”
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NIVA 3

TRANA FOR ATT LARA 11/12-15/16 AR

FYSISK UTVECKLING PSYKOSOCIAL UTVECKLING

Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor Uppfattningsférmaga forbattras Spanningar uppstar med vuxna
borjar ske i samband med tillvaxtsspurten :

Tillvaxtsspurten sker tidigare for flickor, Formégan att prestera flera saker Sociala interaktioner mellan méan och
mellan 10 och 14 ars alder medan pojkarnas : samtidigt forbattras - kvinnor bdrijar bli viktigt

tillvaxtsspurt kommer nagot senare, i
12-16-arséldern

Centrala nervsystemet ar nastan fullt : Kan processa mer information p& samma : Deltar fortfarande i idrott for att det &r
utvecklat — vilket innebér att snabbhet, : gang : roligt, men kan ta det mer seridst i val av
styrka (ltta vikter t ex egen kroppsvikt),  idrott — specialisera sig

rorlighet, balans och koordination ar fullt :

traningsbara

Forbéttrar och fullandar fortfarande sin Abstrakt tdnkande utvecklas fullt ut
koordination och sin finmotorik :

Forbattrar och fullandar fortfarande sin Forstar férhallandet mellan tid och rum
koordination och sina tekniska féardigheter

Tranarstil Traningen karaktariseras av

¢ Positiv feedback och uppmuntran
¢ Anvand frageteknik

e Korta samlingar

¢ Ge alla uppmarksamhet

e Speltraning

e Variation

¢ Enkla dvningar med fokus pa kvalitén
e Positioner under speltréningen.

e | 4t spelare ge feedback till varandra * Sma och stora ytor
e Uppmuntra och utmana spelarnas egna * F& och flera spelare per lag/grupp
beslutsfattande e Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
¢ Korta och langa arbetsperioder
* Fokus pé prestation och att gora sitt basta.
e Gladje

_____ Spelaren
Individuellt spel

— Medspelare nara
Kollektivt spel med & spelare

___ Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling
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Malbild - Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i det egna laget deltar i anfallsspelet nér
det egna laget har bollen och alla spelare i laget deltar
i forsvarsspelet nér motstandarna har bollen utifran sin
position.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid
med bollen. | férsvarsspelet "krymper” laget spelytorna
och ger motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och klarar av att
spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled, men
spelvéndningar och djupledsspel bakat, i form av
understod till bollhéllaren, ar viktiga moment for att
skapa ett bra djupledsspel framéat och samtidigt
behélla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel

Passningsinriktat spel som k&nnetecknas av flyt.
Spelarna &r skickliga i mottagning och passning och
beharskar korta och langa passningar, framfor allt pé
marken.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och med féljande
anfallsvapen: utmana, dribbla, vaggspel och
Overlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen
och kan skjuta med precision med béada fotterna.

Snabba omstallningar

Snabba omstaliningar mellan anfallsspel och
forsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestammer positionerna for lagets
forsvarsspel. Arbetssattet & zonmarkering och/eller
positionsférsvar.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att
erbévra bollen och for att forhindra motstandarnas
djupledsspel.

Kollektiva forsvarsmetoder och korta
avstand

Laget arbetar tillsammans i éverflyttning-centrering
och uppflyttning-retirering med korta avstand mellan
och inom lagdelarna.




NIVA 3

TRANA FOR ATT LARA 11/12-12/15 AR

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett
bra anfallsspel.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rorelse och stréava efter flyt i
passhingsspelet.

Flera passningsalternativ

Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framéat
och minst ett diagonalt bakat (understod).

Numerara overlagen

Stréva efter att skapa numerara 6verlagen i
anfallsspelet och efter att undvika numeréra
underlagen i férsvarsspelet.

Djupledsspel
Stréva efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framét.

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytorna for motstandarna genom att laget
agerar tillsammans i dverflyttning-centrering och
uppflyttning-retirering.

Pressa med narmsta spelare

Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga
spelare tacker ytor eller markerar.
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Malbild - Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Orientera dig, lyft blicken s& att du kan se och
uppfatta spelet.

Snabb omstallning

Reagera och stéll snabbt om mellan anfallsspel och
forsvarsspel.

Spelbarhet

Sék upp dppna ytor och dppna en passningslinje for
bollhallaren for att skapa spelbarhet.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad du vill géra med bollen innan
du far den. Gor en kontrollerad mottagning med forsta
tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

Passningar pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken sa ofta som majligt.

Var noggrann med och stréava efter harda precisa
passningar.

Driv framat
Driv bollen framéat om du har yta framfor dig.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i
anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi forsvararen. |
forsvarsspelet — kom snabbt pa forsvarssida for att
pressa, tacka eller markera. Erdvra bollen om du kan
genom bra press eller genom att bryta framfér din
motstandare.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada fétterna och skjut med
precision och hardhet men prioritera precision.



Psykologiska fardigheter

Uppleva egen kompetens

Kansla av att kunna péverka sjalv

Tillnorighet i gruppen

Gora sitt basta

Jamfora sig med sig sjalv

Fatta egna beslut pa planen

Positiv feedback mellan spelare

Utdva egen kontroll

Lara och forsta individuella psykologiska faktorer
(exempelvis realistiskt sjalvfértroende, stresshantering,
koncentration)

Fardigheter utespelare

Driva

Vanda

Skott
Passning, kort
Passning, lang
Mottagning
Nick

Utmana, finta och dribbla
Vaggspel
Overlappning
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Uppflyttning
Spelvandning

Djupledsspel

Offensiv omstélining
Defensiv omstallning
Forsvarssida

Brytning

Tackling

Press

Markering

Tackning

Overflyttning — centrering
Uppflyttning — retirering

Fardigheter malvakt

Fanga bollen

Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen p& volley med precision
Boxa bollen

Hoppa upp och fanga bollen
Forflytta sig

Ta emot bollen

Passa bollen

lgangsattning

Tillbakaspel

Skott

Djupledsspel/frilage

Inldgg

Fysiska fardigheter

Motorik

Koordination

Styrka (utveckling av allsidig
grundstyrka och
styrketeknik)

Reaktion och

snabbhet

Balans

Rérlighet

Bélstabilitet
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NIVA 3

TRANA FOR ATT LARA 11/12-12/15 AR

Traning

VECKOPLANERING 3 TRANINGAR OCH 1 MATCH - NIVA 3

ANTAL TRANINGAR/ | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3
VECKA

VAD TRANA Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
- uppbyggnad ‘- skapa malchans och avsluta ‘- uppbyggnad Forsvarsspel

f - skapa mélchans och avsluta : Férsvarsspel : - skapa mélchans och avsluta
. . - férhindra malchans och avslut . Forsvarsspel
: . - férhindra uppbyggnad
: - férhindra mélchans och avslut
VAD TRANA * Snabbhet * Koordination * Snabbhet
FYSIK : - Reaktion : - Balans : - Reaktion
: - Frekvens : - Oga - hand - fot . - Sprint
: Styrka : - Rumsuppfattning : Styrka
* - Knakontroll och bélstabilitet * - Rytm * - Kndkontroll och balstabilitet
: . Snabbhet :
. - Frekvens
. - Sprint
: Rorlighet
. - Dynamisk
: Styrka

. - Bélstabilitet

Veckoplanering

¢ For denna niva bygger maélvaktstraningen pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera maélvakt.
De spelare som valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje traningstillfélle. Tréna sé integrerat som majligt
med laget. Tonvikt laggs p& malvaktens positionsspel samt kommunikation och samarbete med utespelare.

FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar trénas
— individuell-, par- eller gruppdvning

FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trdnas — spelmoment eller spelévning

SPELTRANING
Spelet trénas — smalagsspel, spelévning eller spel

SPELTRANING
Spelet tranas - smalagsspel,
spelévning eller spel

Tréaningspasset
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Match

Idé om spelformer med utgéngspunkt fran larande:

.7mot7 2x30 .50x3035 .2x5meter

13 S9mot9 § 4 flickor § 2x30 : 65-73 x 50-55 : 2 x 5 meter
: : 5 pojkar : : :

14 S9mot9 4 flickor 12x30 173x55 12,72 x 7,32 meter
: : 5 pojkar : : :
S 11 mot 11 4 flickor 12x30 194x65 12,72 x 7,32 meter
: * 5 pojkar : : :

15 11 mot 11 : 4 flickor 1240 1105 x 65 $ 2,72 x 7,32 meter

5 pojkar

¢ Rutiner och genomgéangar e Positionerna borjar renodlas

e Jamna matcher ¢ L4t spelarna I6sa matchsituationerna

¢ Mycket speltid, fa avbytare. ¢ Fokus pé prestation och gora sitt basta
e Alla uttagna spelar e Fair Play

e "Spela som vi tréanar”

l..lil].'l.l‘lhi’

RK4




NIVA 4

TRANA FOR ATT PRESTERA 15/16-21/23 A
FYSISK UTVECKLING | PSYKOSOCIAL UTVECKLING

Vaxande p& bredden. Fullstandig Kritiskt tdnkande : Stora och svéra beslut kan

biologisk mognad : : uppsta

Den fysiska skillnaden mellan flickor Spelaren vill vara delaktig i Grupptryck kan forekomma och

och pojkar &r tydligare : beslut : skapa konflikter

Flickor far mer vuxna former vid 16 till 17 ars Analytiskt och kritiskt Sjalvférverkligande och att uttrycka sig
alder (framst pga. 6kad fett- och muskelmassa) : tdnkande fullt utvecklat i ar viktigt

och pojkar vid 18 till 21 &rs alder (framst ckad slutet av nivan
muskelmassa) :

Skelettet ar fardigutvecklat hos kvinnor i 19-20 Férmaga att utvardera Kompisar viktiga och hégt prioriterade.
ars alder och ungefar 3 &r senare hos ménnen : och rétta till :

Eftersom muskelmassan 6kar sa blir det Férmaga att visualisera : Idrottandet blir mer pa allvar, héga
muskulara systemet mer stabilt och darmed : muntliga instruktioner : méal och krav pé& prestation
traningsbart : :

Effekten av motorisk traning blir mindre men : Individen vérderar oberoende hogt
kan fortfarande forbattras : :

Effekten av aerob uthdllighetstraning ar hogre i : Full férstaelse och accepterar
denna aldersgrupp jamfort med tidigare. : Behovet av regler, normer m.m.

Dessutom, eftersom muskel-massan okar sa
blir effekten av anaerob traning (styrketréning
och s.k. mjolkssyra traning) hog i slutet av den

hé&r nivan
Tranarstil Traningen karaktériseras av
¢ Positiv feedback och uppmuntran e Speltraning
* Anvand frageteknik e Variation o
- orta samlingzr * Enkla évningar med fokus pé kvalitén r
* Ge alla uppmarksamhet * Positionsanpassad traning
* L&t spelare ge feedback till varandra e Taktisk tréning férekommer \
e Uppmuntra och utmana spelarnas egna « Sma och stora ytor

beslutsfattande

¢ Fa och flera spelare per lag/grupp.

¢ Hog aktivitet, intensitet och ménga bollkontakter
¢ Korta och langa arbetsperioder

* Fokus pé prestation och att gora sitt basta.

e Gladje

e |4t spelare analysera och utvérdera

_—— Spelaren
Individuellt spel

——— Maedspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

—— Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

___ Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling
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Malbild - Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i det egna laget deltar i anfallsspelet nar
det egna laget har bollen och alla spelare i laget deltar
i forsvarsspelet nar motstandarna har bollen utifrn sin
position.

Snabbt spel
Spelarna uppfattar — varderar — beslutar och agerar pa
ett snabbt och sékert sétt i alla matchsituationer.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid
med bollen. | férsvarsspelet "krymper” laget spelytorna
och ger motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och klarar av att
spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framét i djupled, men
spelvéndningar och djupledsspel bakat, i form av
understod till bollnéllaren, &r viktiga moment for att
skapa ett bra djupledsspel framéat och samtidigt
behélla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel

Passningsinriktat spel som kénnetecknas av fart och
flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning och passning
med bada fotterna, anvander fa tillslag och beharskar
korta och langa passningar, framfor allt pd marken
men aven i luften.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passningsspel och genom
féljande anfallsvapen: utmana, dribbla, véggspel och
Overlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen
och kan skjuta med precision och héardhet och med
bada fotterna.

Snabba omstallningar

Snabba omstallningar mellan anfallsspel och
férsvarsspel. Vid offensiv omstélining kontrar man
snabbt i djupled om den mdjligheten finns. | defensiv
omstallning atererdvrar man bollen direkt om man kan
och indirekt om man behdver.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestammer positionerna foér lagets
forsvarsspel. Arbetssattet ar zonmarkering och/eller
positionsférsvar.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for
att erévra bollen och férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Kollektiva forsvarsmetoder

och korta avstand

Laget arbetar tillsammans i dverflyttning-centrering
och uppflyttning-retirering med korta avstand mellan
och inom lagdelarna.
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NIVA 4

TRANA FOR ATT PRESTERA 15/16-21/23 A

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett
bra anfallsspel.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rérelse och stréava efter flyt och fart i
passhingsspelet.

Flera passningsalternativ

Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framéat
och minst ett diagonalt bakat (understod).

Centralt - kant

Spela centralt om det gér, och till kanten om det
behdvs.

Numerara overlagen

Strava efter att skapa numerara 6verlagen i
anfallsspelet och efter att undvika numerara
underlagen i forsvarsspelet.

Djupledsspel
Stréva efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framét.

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytorna fér motstdndarna genom att laget
agerar tillsammans i dverflyttning-centrering och
uppflyttning-retirering.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga
spelare tacker ytor eller markerar.

Snabba omstallningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den
mojligheten finns nér laget erdvrar bollen. Om det
egna laget forlorar bollen forsok att tererdvra bollen
direkt, om inte det & mdjligt tack de farligaste ytorna
och férsok att erévra bollen i ett senare lage.
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Malbild - Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Orientera dig, lyft blicken s& att du kan se och
uppfatta spelet.

Snabb omstallning

Reagera och stéll snabbt om mellan anfallsspel och
forsvarsspel.

Spelbarhet

Sék upp dppna ytor och dppna en passningslinje for
bollhallaren for att skapa spelbarhet.

Spela enkelt

Forsvéra inte situationer eller ta onddiga risker med
bollen. Passa om du kan, dribbla om du behdver.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad du vill géra med bollen innan
du far den. Gor en kontrollerad mottagning med forsta
tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

Fa tillslag
Minimera antalet tillslag for att fa ett snabbare
anfallsspel och passningsspel.

Passningar pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken sa ofta som majligt.

Var noggrann med och stréva efter harda precisa
passningar.

Driv framat
Driv bollen framét om du har yta framfor dig.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i
anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi férsvararen.

| forsvarsspelet kom snabbt pé forsvarssida for att
pressa, tacka eller markera. Erdvra bollen om du kan
genom bra press eller genom att bryta framfér din
motstandare.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med
precision och hardhet men prioritera precision.



Psykologiska fardigheter

Uppleva egen kompetens

Kansla av att kunna paverka sjalv

Tillnérighet i gruppen

Gora sitt basta

Jamfora sig med sig sjélv

Fatta egna beslut pa planen

Positiv feedback mellan spelare

Utova egen kontroll

Lara och forsta individuella psykologiska faktorer
(exempelvis realistiskt sjalvfortroende, stresshantering,
koncentration)

Sjalvmedvetenhet

Sjélvreglering

Fardigheter utespelare

Driva

Véanda

Skott

Passning, kort
Passning, lang
Mottagning

Nick

Utmana, finta och dribbla
Vaggspel
Overlappning
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd

Speldjup
Uppflyttning
Spelvandning
Djupledsspel
Offensiv omstalining
Kontring

Defensiv omstallning
Direkt atererdvring
Indirekt &tererdvring
Forsvarssida
Brytning

Tackling

Press

Markering

Tackning
Overflyttning — centrering
Uppflyttning — retirering
Fasta situationer
Taktik

Fardigheter malvakt

Fanga bollen

Kasta sig

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen p& volley med precision
Boxa bollen

Hoppa upp och fanga bollen
Forflytta sig

Ta emot bollen

Passa bollen

lgangsattning

Tillbakaspel

Fasta situationer

Skott

Djupledsspel/frilage

Inlagg

Fysiska fardigheter

Styrka och explosivitet
Snabbhet

Rorlighet

Koordination

Anaerob och aerob uthallighet




NIVA 4

TRANA FOR ATT PRESTERA 15/16-21/23 A

Traning

VECKOPLANERING 4 TRANING OCH 1 MATCH - NIVA 4

ANTAL TRANINGAR/ | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 4 TRANING 4
VECKA

VAD TRANA Anfallsspel Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel Anfallsspel

. - uppbyggnad ; - skapa malchans och ; - forhindra ; - uppbyggnad . Forsvarsspel
: - skapa mélchans och : avsluta . uppbyggnad : - skapa mélchans och :
* avsluta : Forsvarsspel : - forhindra malchans  © avsluta :
: ¢ - férhindra mélchans och  * och avslut :
: avslut : : Forsvarsspel
. . . - férhindra
: uppbyggnad
: - férhindra méalchans
: och avslut
VAD TRANA FYSIK : Snabbhet : Koordination : Snabbhet : Koordination
: - Reaktion : - Balans : - Reaktion : - Balans
. - Frekvens - Oga - hand - fot . - Frekvens - Oga - hand - fot
. Styrka . - Rumsuppfattning . Styrka . - Rumsuppfattning
* - Knakontroll och - Rytm * - Knakontroll och - Rytm
: balstabilitet * Snabbhet : balstabilitet * Snabbhet
: : - Reaktion : - Explosiv : - Frekvens
. - Sprint . . - Sprint
! Rérlighet : ! Rérlighet
: - Dynamisk : : - Dynamisk
: Styrka : Styrka
: - Bélstabilitet : : - Bélstabilitet
BELASTNING : Hog . Mycket hég . Medel . Lag : Mycket hég

BELASTNINGSKURVA

Veckoplanering

¢ For denna niva bygger malvaktstraningen pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera mélvakt.
De spelare som valt att vara mélvakt agerar méalvakt vid varje traningstilifalle. Trana s& integrerat som majligt
med laget. Tonvikt ldggs p& méalvaktens positionsspel samt kommunikation och samarbete med utespelare.

FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar tréanas
— individuell-, par- eller gruppévning

FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas — spelmoment eller spelévning

SPELTRANING
Spelet tranas — smélagsspel, spelévning eller spel

SPELTRANING
Spelet tranas — sméalagsspel,
speldvning eller spel

Tréaningspasset
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Match

Idé om spelformer med utgéngspunkt fran larande:

Spelform

15-16 11 mot 11

............ Beveoveossosecsssssessosecnes foosecrassanenssosecsssssvsss Josecsssosecrassaneessosecscs fosresoantesaosecrassscsroses forsesecrastcrasserastarasacns

17-19 111 mot 11 15

¢ Rutiner och genomgangar

® JAdmna matcher

¢ Mycket speltid, fa avbytare.

e De som tranar regelbundet bér spela
® "Spela som vi trénar”

e Taktik

Matchtid

Malstorlek
2,72x7,32 meter

£ 105 x 65

: 105 x 65 1 2,72x7,32 meter

e Positionerna renodlas

o | &t spelarna ldsa matchsituationerna

® Fokus pé prestation och gdra sitt basta
e Fair Play




SVFF:S TRANARUTBILDNING

LEDARSKAP

: DIPLOMKURS 5 dagar (p4 hemmaplan) SPELFORSTAELSE

TEKNIK
Dagboksarbete 3 veckor (p4 hemmaplan)

TRANINGSLARA
Fordjupning, Studieresa 5 dagar MALVAKTSSPEL

Pro 2 Pro 3 Pro 4 Pro5 Pro 6 Pro 7 Pro 8 Pro 9
5 dagar 5 dagar 5 dagar 5 dagar 5 dagar 3 dagar 5 dagar 3 dagar

DIPLOMKURS 5 dagar

,AS 3 x 4 dagar
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DIPLOMKURS 4 dagar

L7 L
,g%h eh g%{i 4 x 2 dagar

ah g%jj 4 x 1 dag
KRAV PA TRANARPRAKTIK:

Innan Diplomkurs Bas: Tva ars tranarpraktik.

I
x

’6'

ol

BAS 17 pacar
S
@

AVSPARK 1 dag

&

Innan pabérjad Avancerad kurs: Tre ars tranarpraktik varav minst ett som huvudansvarig for 11-mannaspel.

Innan paborjad Professionell kurs: Tre ars trénarpraktik varav minst ett som huvudtréanare eller assisterande
tranare for 11-mannaspel pa hogre nationell eller internationell niva.




