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INLEDNING

Spelarutbildningsplanen beskriver hur svensk fotboll med béasta tédnkbara larandemiljder ska
utveckla fotbollsspelare. Syftet med planen ar att 6ka kunskapen ytterligare genom att ta till
vara forskning och beprévad erfarenhet. Méalet &r att spelarutbildningsplanen ska ge tips pa hur
langsiktigt idrottande och basta maojliga forutsattningar for larande skapas.

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

Det synsatt som genomsyrar spelarutbildningsplanen &r detsamma som i Fotbollens spela, lek
och lar och bygger pa ett barnrattsperspektiv. Det innebar att barnets basta alltid satts i forsta
rummet och att utgangspunkterna ar barns rattigheter och lika varde. | planen tas ocksa stor
hansyn till barns mognadsniva for att tréning och match ska anpassas till deras fysiologiska,
psykologiska och sociala férutsattningar. Darmed uppfyller spelarutbildningsplanen det som
Idrotten vill (Riksidrottsférbundets idéprogram) understryker — att idrott fér barn ska vara lekfull,
allsidig och bygga péa barnens egna behov och forutsattningar och att hansyn till variationer i
utvecklingstakt ska tas. Allt for att ge basta forutsattningar till 1angsiktig prestationsutveckling.

innebér att ledare i féreningen har en samsyn

om hur spelarna ska utbildas
men det &r ocksa en trygghet fér spelaren.

Erik Hamrén, forbundskapten herrar




Foreningsutveckling

Svensk fotboll &r uppbyggd med féreningen och féreningslivet i centrum. Med vél fungerande
foreningar star sig Sverige starkt internationellt. Det har historien visat och det ar sannolikt en
barande idé aven for framtiden. Darfor kraver den fortsatta utvecklingen av svensk fotboll att
féreningarna féljer med och utvecklar sin verksamhet i takt med att den praktiska och
vetenskapliga utvecklingen gar framat. Féreningens roll ar i forsta hand att skapa och
tilhandahalla en sund larandemiljé. Tranaren blir redskapet som ska utfora aktiviteten i
larandemiljon. Tillsammans ska spelare och tranare bidra till att utvecklingen blir s& bra som
mojligt utifrn varje individs forutsattningar.

Ambitionen med spelarutbildningsplanen &r att den ska vara ett verktyg foér féreningen i
skapandet av en egen plan som tillsammans med en féreningspolicy ska utgora en rod trad i
foreningens arbete. Det handlar om att ga fran policy till praktik, dar féreningens
forhalliningssatt tydligt syns i bade trénings- och matchsituationer.

Utvecklande miljo

En férening kan arbeta med spelarutbildning pa olika sétt, men ett langsiktigt arbetssétt ar att
féredra. Genom att utveckla féreningen ges de bésta férutsattningarna for att organisationen
ska orka arbeta langsiktigt. Den val fungerande féreningen ar forberedd, utvarderar, féljer upp
och kan férandra om brister upptécks. Om féreningen bygger ett socialt stéd med hjélp av
natverk inom de olika lagen och resurser utifrdn som kan séttas in vid behov, skapas trygghet
och lugn. Det ger goda forutsattningar for att kunna utmana spelarna, eftersom de da kanner
av stédet runt omkring. | de féreningar som arbetar langsiktigt och systematiskt med utbildning
i fokus kommer ocksé kulturen att paverkas. Ofta &r férandring i olika miljder svart om kulturen
inte tillater det. Darfor ar kulturen i sig sa viktig att forandra. Langsiktigt arbete gors inte pa kort
tid, av naturliga skal. Kulturen behdver ocksa stdpas i samma anda och i den finns dven
attityder, varderingar och normer. For att konkret kunna arbeta langsiktigt och effektivt behover
kunskapen i féreningen standigt uppdateras. Detta for att ligga i framkant kunskapsmassigt
inom de olika omradena i spelarutbildningsplanen. Planen beskriver vad som ska trdnas medan
det i tranarutbildningen fokuseras pé hur.

Vad ar fotboll?

Spelets grundlaggande idé &r enkel. Nar det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel och
nar motstandarna har bollen spelar laget forsvarsspel. Malet med anfallsspelet ar att vinna
spelytor i djupled och att géra méal. Omvéant ar malet med forsvarsspelet att vinna tillbaka
bollen, férhindra motstandarna fran att vinna spelytor i djupled och férhindra dem fran att géra
mal. Overgangen mellan anfalls- och férsvarsspel kallas omstélining och &r karaktaristiskt for
spelet.
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“Kreativitet, glddje, attityd och passion
dr nédvéndiga hornstenar for att kunna bygga ett lag.

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

genom att spelarna férstar, accepterar, respekterar vart arbetssétt och vara roller.
Det beskrivs bra i spelarutbildningsplanen” ' )
Pia Sundhage, férbundskapten damer

En helhetssyn pa fotboll

Spelarutbildningsplanen &r skapad utifran ett holistiskt synsatt pa fotboll. Med holistiskt synsatt
menas att fotbollen ses ur ett helhetsperspektiv dar spelet &r centralt och dar helheten ar mer
omfattande &n summan av alla delar. Spelaren I6ser en situation i fotboll genom att samtidigt
anvénda delfardigheterna psykologi, fysiologi, teknik och spelférstéelse. Det sker ett samspel/
samverkan/integrering mellan delfardigheterna som ligger till grund fér férmagan att uppfatta,
vérdera, besluta och agera i situationer i spelet.

Informationsprocessen

Spelet med dess flode av anfall, férsvar och omstélliningar ar utgangspunkten for att tréna och
lara fotboll. Ovningar som utgar frAn matchen, bidrar till att férutséttningar for larande ékar.
Helheten i spelet blir en effektiv inlarningsmetod. Om tréningen liknar spelet, dkar méjligheten
att lara sig fardigheter som teknik och spelférstaelse — den sa kallade specifitetsprincipen ar
uppnadd.

Malbild

Spelarutbildningsplanen bestar av fyra nivéer, frén 6 till 19 ar, och det finns en mélbild for varje
niva. Den beskriver vad en spelare bor kunna innan 6vergangen till nasta niva. Har &r en
sammanfattning av malbilden vid 19 ars alder.

Alla spelare deltar i anfallsspelet och alla spelare deltar i forsvarsspelet. Omstéllningar till
anfall och forsvar sker snabbt. Spelet kdnnetecknas av att uppfatta, vérdera, besluta och
agera i alla matchsituationer pa ett snabbt och sakert satt.

Anfallsspelet kdnnetecknas av ett passningsinriktat djupledsspel genom alla spelytor for att
komma till avslut. Spelvéndningar och djupledsspel bakat &r viktiga moment for att skapa ett
bra djupledsspel framéat och samtidigt behalla bollen inom laget pa ett sakert satt.

| forsvarsspelet krymper laget motstandarnas spelytor. Det sker genom ett bollorienterat
férsvarsspel i form av zonmarkering och/eller positionsférsvar, dar de kollektiva
férsvarsmetoderna och férsvarsspelets grundférutsattningar — sarskilt press — ar viktiga
moment.



BARNET, LEKEN UCH UTVECKLING

Barnets behov och varld &r naturligt fylld av fysisk aktivitet. Ett barn mér bra och utvecklas av
att exempelvis fingra pa saker, upptacka, krypa, klattra, springa omkring och hoppa. Barnet
undersoker och vill vara mitt uppe i allt som sker. Genom rorelser utvecklas barnet och far
forstaelse for omgivningen genom sin egen férmaga. Har spelar leken och gladjen en viktig roll
for larandet.

Leken ar nodvandig for att barn ska ma bra och utvecklas. Stérsta anledningen till varfér barn
leker ar for att det &r roligt. Genom leken I&r sig barn att hantera situationer och att utveckla
bade sjalvkansla och fysiska fardigheter. Leken &r barnets véarld dér de trénar sin fantasi och
sina fysiska funktioner och begransningar.

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

. Johan Fallby, idrottspsykologisk radgivare
Medveten systematisk lek

Lekens betydelse for utveckling av spelférstaelse och det betydelsefulla individuella
beslutsfattandet pa planen finns det tydligt stod fér inom forskningen. Leken spelar dven en
stor roll f6r den sjalvbestdmmande motivationen. Det betyder att ett barn som leker kommer att
ha lattare att ta till sig tréningen.

Meadveten systematisk lek (MS-L) definieras som fysiska, psykologiska, taktiska och tekniska
aktiviteter som utvecklar spelaren, som stimulerar den sjalvbestdmmande motivationen, som
sker spontant och som ger omedelbar beléning genom exempelvis gladje. Det kan t ex vara
spontanfotboll pa raster i skolan. Reglerna gors upp av dem som deltar och det &r oftast
smalagsspel, att trixa med bollen eller nadgot tavlingsmoment som inte specifikt ar avsett for att
systematiskt utveckla prestationsférmagan. Men de paverkar spelarens formaga genom den
gladje, flexibilitet och spontanitet som momenten innehaller.

¢ | barnfotboll leker vi och later barn lara sig idrotten fotboll.

¢ Fotboll for barn ska vara lekfull och allsidig.

¢ For barn ar tavling ett naturligt inslag i fotbollen, liksom leken.
e Tavling ar en del av leken och ska ske pa barns villkor.

Aven om kvantitet och kvalitet i traningen &r centrala fér utveckling &r det fér alla aldrar gladjen
och leken som ar det viktigaste i traningen.

Att halla pa med flera idrotter

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

Barn i elitinriktad verksamhet

En alltfér intensiv verksamhet innebar ofta hoga forvantningar och stor press pa barnen.
Foreningen vill konkurrera mot de basta och barnen hamnar snabbt i en elitinriktad verksamhet,
dér tidig specialisering ar ett faktum. Nagra barn utvecklas och blir riktigt bra, medan méanga
kommer att slds ut. Erfarenhet och forskning visar att sannolikheten for att man far fram
skickliga spelare i den har typen av verksamhet &r liten.

Fotbollens inriktning fér barn- och ungdomsfotboll, Fotbollens spela, lek och lar, dar barnets
béasta satts i forsta rummet, trycker pd att inget barn ska behéva uppleva de negativa effekter
som kan uppstd i en verksamhet som ar alltfér intensiv. Barnens framtida mojligheter att
utvecklas pé lang sikt minskar paradoxalt nog. Det finns battre vagar att ga, vilket
spelarutbildningsplanen visar.



EN | CENTRUM

Tips till foraldrar

Nar det galler barns idrottande finns det bra riktlinjer for foraldrar. Om barnet sjélv far bestdamma skulle kanske
hans eller hennes 6nskemal se ut s& har, enligt boken Idrottens karridrévergdngar (Bengtsson & Fallby, 2011,
SISU Idrottsbécker):

- Tjata inte pa mig. Ge mig garna praktiska rad, men
om jag inte lyssnar vill jag att du later mig bega
mina misstag sjalv och dra lardom av dem utan att

du ser ner pa mig.

N  ma g ig nagot
— Bero6m mig nar 1ag_|art mig n
nytt eller nar jag kampat som besatt.

ig g4 tavlingen om det ror
- mig garna feedback eftgr en ¢
?n?n at%itgyd eller min kimpainsats. Dar ar det ok att

ha férvantningar pa mig.

- ;3? c'i(jr; se pa d'ig, ditt ansiktsuttryck, och héra
ager saker om du ir besviker’l f
, frustr
arg eller brakar med andra nar jag spelar mateézd’

eller taviar. D3 spelar det i
ller | . et ingen roll 4
till mig, du sander helt andrg et

andra. signaler till mig och ' 0
\ — Ge garna tips om praktiska saker som hur
_N}_:‘ ™. % %, jagskaataoch dricka, nar det &r bra att
- ..# varma upp, hur jag aterhamtar mig med
- Lagg inte s stor vikt vid om jag vunnit eller inte. _ sOmn, eller annat du lart dig i livet.
VM é&r inte i morgon, och jag orkar nog inte [ " N " y mae %
fortsétta till VM om du pressar mig hela tiden. \ N . ® f,‘ o

o " = Lat mig styra saker ' N
- . yra saker i
M tillsammans meq mi'rrlnt)lgr:g:g tc:ill: TJZ'V S
! . sjélvstandi e edare. Jag vill pji
. A Jelvstandig och I4ra mig hur det gAr till att?gr‘cl)lt':: '

& i idrotten att trivas )
_ Hialp alla som ar pa plats 11 _
tl-:ll?slsmmans. Det ar mina vanner och jag tycker “ _

om dem och idrotten. Om man Ar snall kommer
man langt.

- Trésta mig om jag ar ledsen, sta ut med mig om jag ar
arg, skratta med mig néar jag ar glad.

L A%

- Bli inte arg pa mig och kritisera mig inte om jag
forlorar.

E‘/

I

; mig i idrotten.
ra foréldrar, ledare
alla som &r dar. Inklusive mig. , ,

- Upptrad med respekt for alla nar dy ar med

Det gller domare
4 , motstand
funktionérer, ja, oo

— Uppmuntra mig regelbundet
sa att jag vet att du bryr dig
om mig och min idrott.

tekniska eller taktiska

- Ge inte or taktl
rad till mig nar det ar taviing

(helst inte annars heller) + och - Om du hjélper mig och andra att
oftersom det gor det sva ha roligt, kanske jag vill fortsatta
rorigt for mig. trana till ett VM anda...

A\ \w e




LARANDE

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

Spela, lek och lar med fotboll

. é h .
FOLKHALSA SPELARUTBILDNINGSPLAN TRANING
— Trana for att na din topp 19+/- OTCHT
Ett aktivt
liv
4. Tréna for att prestera 16-23+/- Uppbyggnad av
A fysik, psykisk,
taktisk och teknisk
e kapacitet
3. Trana for att lara

Positiv 2. L&ra for att trana
erfarenhet

av fotboll

\

9-12 Grundlaggande

tréning
1. Fotbollsgladje T
|, Aktiv start 0-6 '

T

fotbollsféardigheter
genom lek och

Rorelsetraning
genom lek

J

Spelarutbildningsplanens nivaer

Aktiv start (0-6 ar)

¢ Forsta métet med fotbollen ska vara
positivt och lek- och lustfylit.

¢ Tréning av grundldggande naturliga
rorelser sker genom lek.

e Malet &r att barnen ska se fysisk aktivitet
som nagot roligt, utmanande och
spénnande.

1. Fotbollsgladje (6-9 ar)

* Spelet fotboll ska upptackas pa ett
naturligt och lekfullt satt.

¢ Regelrétt trdning &r underordnad leken
som inl&rningsmetod.

¢ Viktigaste uppgiften &r att skapa
motivation och passion.

e Att behérska kroppen i olika

rérelsemonster ger en bra grund fér
langsiktig utveckling i fotboll.
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2. Lara att tréana (9-12 ar)

¢ ”"Den gyllene aldern fér motorisk
inlarning”.

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

¢ Traning &r fortsatt det viktigaste
momentet for utveckling, &ven om match
pa barnens villkor &r en naturlig del av
fotbollen.

e Skillnaderna mellan olika barn 6kar under
den hér perioden eftersom de mognar i
olika takt.

3.Trana for att ldra (12-16 ar)

¢ | den hér fasen bdrjar en del ungdomar
vara redo for att ta stérre sprang i
utvecklingen.

¢ Mot slutet av perioden bdrjar traningen
Oka i mangd och fokus. Det innebér att i
slutet av perioden bérjar de tekniska,
taktiska, psykiska och fysiska
fardigheterna utvecklas specifikt fér
idrotten.




* Aven om spelaren bérjar bli relativt duktig
péa vissa moment &terstar mycket tréning
och insamlande av erfarenhet fér att bli
riktigt bra.

* Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa
prestation — att vinna matcher ar
underordnat.

¢ Manga spelare slutar under den har
perioden. Detta minimeras genom
langsiktigt och systematiskt arbete med
spelarutbildningsplaner och bra
organisation.

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

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

¢ Fysiologiska, tekniska, taktiska och
psykologiska fardigheter (delfardigheter)
slipas i detalj och 6kar i intensitet under
fasens gang.

e Fotbollsspelaren utbildas inte bara i
delfardigheterna utan aven i exempelvis
naringslara, aterhamtning,
skadeprevention och livsstilsfaktorer.

¢ Individuell trdning och feedback 6kar i
betydelse.

¢ Matchandet 6kar ocksa i betydelse.

Trana for att na din topp (19 ar +/-)

¢ | den hér fasen handlar det om att, genom

goda prestationer, vinna matcher, serier
och turneringar.

e Ett bra grundlaggande arbete, fran den
“aktiva starten” till nu, ékar forutsatt-
ningarna att komma till den har nivan och
fa en fortsatt bra utveckling.

¢ Har kravs mycket kvalitativa trénings-
metoder och bra traningsfaciliteter.
Dessutom ska medicinsk och idrotts-
vetenskaplig expertis in for att sékerstélla
professionell verksamhet.

* Ar férutséttningarna optimala ékar ocksé
sannolikheten for att spelarna presterar
péa topp.

Halsa och aktivt liv

Aven om landslagsspel ar vad som
uppmarksammas mest ar det halso-
perspektivet — att fa barn och ungdomar
intresserade av fysisk aktivitet — som ar
fotbollens viktigaste uppgift.

Forr eller senare slutar alla med sina aktiva
karriarer. Oavsett ndr man avslutar sin
fotbollskarriar ar det viktigt for idrotten i
allménhet och fotbollen i synnerhet att
skapa mdjligheter for ett fortsatt aktivt liv
och en fortsatt gladje med idrotten. Fotboll
ar en aktivitet som de flesta kan vara med
p& och som kan utévas langt upp i aldrarna.
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LARANDE

Motivation och passion

Trénarens mest betydelsefulla uppgift &r att skapa sjalvbestdmmande motivation, passion for
fotboll och valmaende. Den uppgiften ar helt grundlaggande for langsiktig utveckling. For att
skapa de basta forutsattningarna behdver tranare och spelare tillsammans tillmétesga tre
grundldggande behov som 6kar den sjalvbestimmande motivationen:

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

¢ Egen kompetens, vilket betyder att spelaren vill kdnna sig duktig pa saker och klara av dem
pa egen hand.

¢ Tillhérighet i en grupp, det vill séga att identifiera sig med, k&nna sig trygg och omhé&nder-
tagen samt att ha betydelse for gruppen. | det ingar ocksé att kédnna gladje och mening i
gruppen.

Passion beskriver ndgot mer an stark sjalvbestammande motivation. Det beskriver nar
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
grundldggande byggstenen fér att orka trdna den méangd timmar med tillracklig kvalitet for att
ha méjligheten att utvecklas — s& bra som mdjligt, s& lange som mojligt.

PASSION

SJALVBESTAMMANDE
MOTIVATION

SUALVSTANDIGHET | EGEN KOMPETENS |  TILLHGRIGHET

HAR INFLYTANDE KOMPETENS BETYDELSEFULL
KAN PAVERKA LYCKAS TRYGGHET

EGNA INITIATIV ”KAN SJALV” GLADJE
MENINGSFULL

Sé skapas passion for fotboll

Metoder i traningssituationen

Samspelet mellan trénare och spelare &r ofta avgérande for larandet. Det &r viktigt att trdnaren
later spelarna aga sitt eget larande och att spelarnas olika larstilar hamnar i fokus. Malet &r att
se till varje spelares unika talang att l&ra sig idrotten fotboll.

Tranarens formaga att anvanda en mix av metoder &r avgérande for en ung spelare nér det
géller att forsta och lara sig spelet fotboll. Varje individ &r unik och har olika sétt att ta emot och
bearbeta information. Darfor ar det viktigt att se bade till gruppen och till individen, malet som
vill uppnas samt vilka delar traningen/évningen ska besta av.

Exempeﬁ valjer tranaren metod for att nd malbilden for traningspasset eller Gvningen. Valet

av met ar ifran gruppen eller individen och kommer att variera i en oavslutad process. |
tabellen asta sida beskrivs de vanligaste metoderna som tranaren kan anvénda for att na
~ varje spelares behov.
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METODIK

1§
| 4

N

Instruktion Fragor och svar Observation och | Guided discovery | Trial and error
feedback
Samverkan Trénaren berattar | Tranare leder med | Spelare och Tranaren stéller en | Spelarna och/eller
mellan trénare och visar en fragor for att fa trénare observerar | fraga eller ger en trénaren beslutar
och spelare 16sning svar fran spelaren utmaning om vilken utmaning
Exempel ”Jag vill att du ”Kan du berétta for | "Titta p& det har!” | "Kan du visa mig?” | "Foérsok sjélv...!”
ska...” mig vad du kan
gbra har?”
Beskrivning Trénaren véljer vad | Tranaren stéller Diskussion om den | Tranaren fragar och | Spelare
som ska visas i fragor och spelaren | feedback som spelaren visar sin | uppmuntras att
praktiken ger muntliga spelaren fatt tolkning hitta en 16sning
forslag pa I6sning med minimalt stéd

Metoder i trdningssituationen (utvecklad fran The Future Game, The FA, 2010).

| den hér versionen av Spelarutbildningsplanen beskriver vi metoden Guided discovery.
Metoden innebér att l1&randet sker nér spelaren inte blir informerad eller anvisad hur utférandet
ska g till, men daremot far stoéd och hjalp genom att tranaren satter ramar genom tydliga
inlarningsmal och genom att ge guidning i 6nskad riktning.

”Guided discovery”

I matchlik tréning ar syftet att |ara sig spelet genom matchlika situationer som skapar
mojligheter for spelaren att fatta egna beslut och hitta kreativa I6sningar, antingen pa egen
hand eller genom s& kallad guided discovery. Det basta larandet sker nar spelaren inte blir
informerad eller anvisad hur utférandet ska g4 till, men daremot far stéd och hjélp genom att
tranaren satter ramar och ger guidning i 6nskad riktning. Det kan exempelvis ske genom
fragetekniker och positiv feedback, bra konstruerade évningar som leder till egen upptackt,

uppgifter med egen reflektion, problemlésningstekniker och andra material eller metoder som
leder till egna initiativ frn spelaren. Karnan i metoden &r att spelaren p& egen hand, med hjalp
av klok guidning, ska hitta den I6sning som individuellt passar bast. Om traningen ger maéjlighet
att forsta helheten i spelet, 6kar ocksa spelarens sjalvbestammande motivation.

Matchlik traning med guided discovery

U Aterkopplingen fran tranaren ska framst innehalla

¢ Utga fran helheten i spelet och forfina delarna

efter hand.

¢ Anvand dvningar som liknar matchsituationer.

¢ Traningar ska vara varierade och darmed roliga
och positiva for sjalvbestdmmande motivation.

¢ Traningar ska organiseras pa ett satt som gor

fragetekniker och positiv feedback.

¢ Spelare ska ha inflytande pa traning och
utveckling utifrdn sin mognad och kompetens.

e Spelare ska stegvis bli mer oberoende av
trédnaren genom att vara involverade i traning,

planering och larande.

att eget beslutsfattande och egen upptéckt
stimuleras.

”Med matchlik traning kommer spelare att upptédcka vad de ska gora i spelet,

e Traningsmiljon ska vara prestationsinriktad.

inte genom att trdnaren séger &t dem, men genom att de sjélva upplever det.”

(Oversatt frén Martens, 2012)
ARBETA MED GUIDED DISCOVERY:

1 Mal - vad ska laras

¢ Tydliga och valdefinierade inlarningsmal for
tréning och match

¢ Utga fran helheten — Spelets skeenden

2 Matchlik 6vning

e Styr dvningens organisation och anvisningar mot
"egen upptéckt"

o Ova matchsituationer frimst genom speltraning
3 Aterkoppling

¢ Fragetekniker — vad, var, nar, vem, vilken

¢ Positiv forstéarkning

13
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Spelforstaelse

Spelforstaelse ar troligen en avgoérande fardighet for spelare som vill nd Iangt och ndgot som
gar att paverka positivt med matchlik traning. Det finns manga benamningar pa det som
beskriver spelares satt att agera "smart” pa planen — spelintelligens, split-vision,
speluppfattning, spelsinne, spelskicklighet, blick fér spelet och, till sist, det begrepp som
anvands i spelarutbildningsplanen, spelférstéelse.

Praktiskt definieras spelforstaelse pa foljande sétt: (a) har kunskap om var han/hon
ska befinna sig, (b) anvander ytor effektivt, (c) anvander tid och "tajmar” rérelser eller
moment effektivt och (d) kan géra det ensam och/eller tilsammans med lagkamrater.

Teoretiskt i spelarutbildningsplanen ligger fokus pa tre praktiskt orienterade omraden som
tillsammans utgor férutsattningarna for att spelare ska forstd spelet. Omradena ar taktisk
disposition, perception och beslutsfattande. Dessa tre delar ar vad som behdver trénas for att
Oka mojligheten att forsta spelet fotboll och uttka potentialen till god spelférstaelse.

En taktisk kunskap och forstaelse (disposition) hos spelaren bor finnas rent generellt kring hur
samarbetet inom laget ska se ut. Men, aven lagets spelidé, taktiken och den specifika matchen
och den egna rollen paverkar spelarens férutsattningar att forsta spelet.

Perceptionen &r en stor del av hur kvaliteten p& beslutsunderlaget ar hos spelaren. Spelaren
har férdel av att ha varit i samma eller liknande situationer férut. Dessutom &r det bra att
behérska ett scannande beteende”, det vill sdga att anvanda framfér allt blicken och
huvudrorelser samt horseln till att hdmta in hogkvalitativ information om situationen pa planen
under spelet. Det kombinerat med automatiserade fotbollsfardigheter goér att det finns goda
forutsattningar att se pa spelet och uppfatta de viktigaste delarna. Det ger ocksé de basta
férutsattningarna fér beslut.

Beslutsfattandet ar det sista steget som gor att spelaren agerar och genomfér den for stunden
basta aktionen péa planen. Dar ar informationsprocessen och den inre feedbacken avgérande
for kvaliteten p& agerandet och slutresultatet i situationen. Spelare behéver alltsd ocksé fa
trana sin inre feedback ofta for att fa basta forutsattningar till bra spelforstaelse.

FATTA BESLUT \9
INFORMATIONSPROCESS

INRE FEEDBACK

PERCEPTION

HUVUDVRIDNINGAR TIDIGARE ERFARENHET
BLICK OCH HORSEL ~ FOTBOLLSFARDIGHETER

TAKTIK

GENERELLT —’ SPECIFIKT

FORSTAELSE FOR LAGETS TAKTIK | MATCHEN
SAMARBETET | LAGET SPELFILOSOFI SPELARENS ROLL

Spelforstaelse



Forsta tankens regler

e

1) Kan jag goéra mal?
Om inte ...

2) Finns det en lagkamrat ndra mig som kan géra mal?
Om inte ...

3) Kan jag driva bollen framat? Finns det en ytaframfér mig
som tillater mig att driva bollen framat?
Om inte ...

4) Kan jag passa bollen framat? Finns det en lagkamrat
som kan ta emot bollen som inte &r under press?
Om inte ...

5) Kan jag passa bollen i sidled och anvanda bredden
av planen for att finna en vag framat?
Om inte ...

6) Kan jag sakert passa bollen bakat
till en lagkamrat?
Om inte ...

7) Nar du nér steg 6, ar de flesta alte fr
Da kan du spela en langre passni
yta eller dribbla fér att hitta yta oc
alternativ i listan ovan. |

Det sista steget &r viktigt nar de
till stérre ytor och fler spelare. L
reaktionen &r att driva framat. R
ar att dribbla mot fri yta, in
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Spelarutbildningsplanen &r indelad i fyra nivaer, fran 6 till 19 &r, dar varje niva har en egen
malbild. Det som spelaren lar sig pa en niva finns med, forstarks och utdkas pa nasta niva upp
till dess att malbilden &r fullt utbyggd vid 19 ars alder. Det &r viktigt att betona att de moment
spelaren lart sig pa en niva sedan finns med, utvecklas och anvands genom hela
fotbollskarriaren.

Eftersom nivaerna stracker sig Over flera ar bor tranaren anpassa malbilden efter varje ny
sasong. Med andra ord, bryta ned nivans malbild till delmal for varje sédsong och pa s& satt
successivt strava efter att nd nivans malbild. Malbilden bestar och beskrivs av Spelfilosofi,
Férdigheter lag och Fardigheter spelare, och styr larandet fér varje niva.

Lérandet i spelarutbildnings-
planen sker stegvis, dédr mal-
bilden utbkas efter hand.

Malbild

MALBILD |I=

Malbilden styr tréning och match.

Malbildens forsta del, Spelfilosofi, belyser pa ett generellt satt malen for spelarutbildningsplanen.
De andra delarna, Fardigheter spelare och Féardigheter laget, beskriver Spelfilosofin pa ett mer
detaljerat satt.

Malbilden formedlar ett sa kallat arbetssatt — ett satt att spela fotboll p& — oberoende av
utgangspositioner och spelartyper. Lagets utgangspositioner och hur olika spelartyper ska
komplettera varandra Gverlats i spelarutbildningsplanen till respektive tranare och lag att
besluta om.

Idén ar att malbilden anvands som riktlinjer, vagledning och mal att striva mot. Avsikten &r att
det ska vara vagledning och strdvan mot det man vill ska ske ofta under spelet, men inte svaret
pa alla tankbara situationer. Exempelvis féresprakas en speluppbyggnad med passningsspel
och kontroll vilket medfor att det ofta kommer att vara battre att spela sig framat i planen med
korta passningar efter marken. Det motsager inte att en lang passning med bibehallen kontroll
ocksa kan vara ett bra alternativ.

Det finns manga olika satt att spela fotboll pa och det ar upp till varje tranare och forening att
sjalva bestdmma den spelfilosofi som ska prégla spelarutbildningen. Men fér den tranare och
férening som vill gbéra andra prioriteringar eller anpassningar i en egen spelarutbildningsplan ar
férhoppningen att den har malbilden kan vara inspiration eller en bas att utga ifran.



Spelfilosofi

Niva 1 (6-9 ar) Niva 2 (9-12 ar) Niva 3 (12-15 ar) Niva 4 (15-19 ar)

Lagspel

Alla spelare deltar i
anfallsspelet och i
férsvarsspelet.

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare deltar i anfalls-
spelet och utifran sin position i
forsvarsspelet.

Positionsbestamt lagspel

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

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar det
egna laget har bollen och alla spelare i laget,
utifrén sin position, deltar i férsvarsspelet nar
motsténdarna har bollen.

Snabbt spel

Spelarna uppfattar — varderar — beslutar och
agerar pa ett snabbt och sékert satt 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 framat i djupled,
men spelvandningar och djupledsspel
bakat, i form av understéd till
bollhallaren, ar 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 understod till bollhallaren, &r viktiga
moment for att skapa ett bra djupledsspel
framé&t och samtidigt behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Spelarna behérskar
mottagning och korta
passningar pa marken.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som
kénnetecknas av flyt. Spelarna ar
skickliga i mottagning och passning
och behéarskar korta och langa
passningar, framfor allt p4 marken.

Passningsinriktat spel

Passningsinriktat spel som kénnetecknas av
fart och flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning
och passning med béda fotterna, anvander fa
tillslag och beharskar korta och langa
passningar, framfér allt p4 marken men aven i
luften.

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

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas med
anfallsvapnen utmana, dribbla,
véggspel. Spelarna ar
beslutsamma i avslutsldgen
och kan skjuta med precision.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla,
véggspel och dverlappning. Spelarna
ar beslutsamma i avslutsldgen och kan
skjuta med precision med bada
fétterna.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passningsspel och
genom anfallsvapnen utmana, dribbla,
vaggspel och dverlappning. Spelarna ar
beslutsamma i avslutsldgen och kan skjuta
med precision och hardhet med béda fotterna.

Snabba omstallningar
Snabba omstéllningar mellan
anfallsspel och férsvarsspel.

Snabba omstillningar

Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och
forsvarsspel. Vid offensiv omstallning kontrar
spelarna snabbt i djupled om den méjligheten
finns. | defensiv omstallining atererévras
bollen direkt om det finns méjlighet och
indirekt om det behdvs.

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestdmmer
positionerna for lagets
forsvarsspel.

Bollorienterat férsvarsspel

Bollens position bestémmer
positionerna for lagets forsvarsspel.
Arbetssatt & zonmarkering och/eller
positionsforsvar.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer positionerna for
lagets forsvarsspel. Arbetssatt ar
zonmarkering och/eller positionsférsvar.

Press pa bollhdllaren
Spelarna pressar for att ta
tillbaka bollen.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar
motstandarnas bollhallare fér
att ta tillbaka bollen och
férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Press péa bollhdllaren

Spelarna pressar motstandarnas
bollhallare for att ta tillbaka bollen och
férhindra motstandarnas djupledsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollh&llare for
att erévra bollen och for att forhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder och
korta avstand

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

Kollektiva férsvarsmetoder och korta
avstand

Laget arbetar tillsammans i 6verflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarna.
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Fardigheter laget

Niva 1 (6-9 ar) Niva 2 (9-12 ar) Niva 3 (12-15 ar) Niva 4 (15-19 &r)

Lagspel
Alla spelare &r delaktiga i
anfallsspelet och i

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i
anfallsspelet och i

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i
anfallsspelet och

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och
forsvarsspelet.

Strava efter att spela framat i
djupled.

Strava efter att spela framat i
djupled.

Strava efter att spela framat i
djupled.

forsvarsspelet. forsvarsspelet. forsvarsspelet.
Skapa spelbredd och Skapa spelbredd och Skapa spelbredd och speldjup
speldjup speldjup Laget behéver bade spelbredd och speldjup for ett bra
Laget behover bade Laget behoéver bade anfallsspel.
spelbredd och speldjup for ett | spelbredd och speldjup for ett
bra anfallsspel. bra anfallsspel.
Bollen i rorelse Bollen i rorelse
Hall bollen i rorelse och strava | Hall bollen i rorelse och strava efter flyt och fart i
efter flyt i passningsspelet. passningsspelet.
Flera passningsalternativ Flera passningsalternativ
Skapa minst tva passnings- Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framét
alternativ diagonalt framét och | och minst ett diagonalt bakat (understod).
minst ett diagonalt bakéat
(understod).
Centralt - kant
Spela centralt om det gar, och till kanten om det
behdvs.
Numerara éverlagen Numeréra 6verlagen Numeréra éverlagen
Strava efter att skapa Strava efter att skapa Strava efter att skapa numerara dverlagen i
numerara Overlagen i numeréara Overlagen i anfallsspelet och efter att undvika numerara underlagen
anfallsspelet och undvika anfallsspelet och undvika i forsvarsspelet.
numeréra underlagen i numeréara underlagen i
forsvarsspelet. forsvarsspelet.
Djupledsspel Djupledsspel Djupledsspel 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 férsvarsmetoder
Krymp spelytorna fér
motstandarna genom att laget
agerar tillsammans i
overflyttning-centrering och
uppflyttning-retirering.

Kollektiva forsvarsmetoder

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

Pressa med narmsta spelare
Pressa bollhallaren.

Pressa med nédrmsta spelare
Narmsta férsvarsspelare
pressar bollhdllaren, 6vriga
spelare tacker ytor eller
markerar.

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

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

Snabba omstaéllningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den
modjligheten finns nér laget erdvrar bollen. Om det egna
laget forlorar bollen forsok att atererévra bollen direkt.
Om inte det ar mgjligt tack de farligaste ytorna och
forsok att erdvra bollen i ett senare lage.
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Fardigheter spelare

Niva 1 (6-9 ar) Niva 2 (9-12 ar) Niva 3 (12-15 &r) Niva 4 (15-19 &r)

Speluppfattning och
perception
Lyft blicken och se spelet.

Speluppfattning och
perception
Lyft blicken och se spelet.

Speluppfattning och perception
Orientering — lyft blicken och se spelet.

Speluppfattning och perception
Orientering - lyft blicken och se och uppfatta
spelet.

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

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

Spelbarhet

Sok upp 6ppna ytor och
éppna en passningslinje fér
bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Spelbarhet
Sok upp 6ppna ytor och 6ppna en
passningslinje for bollhallaren.

Spelbarhet

Sok upp 6ppna ytor och dppna en
passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Spela enkelt

Férsvara inte situationer och ta inga onédiga
risker med bollen. Passa om méjligt, dribbla
om det behdvs.

Rattvand Rattvand Rattvand

Stréava alltid efter att bli Stréava alltid efter att bli rattvand. Stréava alltid efter att bli rattvand.
rattvand.

Mottagning Mottagning Mottagning

Var medveten om vad som
ska gbras med bollen innan
mottagning. Gér en
kontrollerad mottagning med
forsta tillslaget bort fran press
till 6ppen yta.

Var medveten om vad som ska goras
med bollen innan den kommer. Gér en
kontrollerad mottagning med férsta
tillslaget bort fran press till 5ppen yta.

Var medveten om vad som ska géras med
bollen innan den kommer. Gér en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran
press till ppen 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 mdgjligt.

Passningar pa marken

och noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som
mojligt. Var noggrann med och strava
efter harda precisa passningar.

Passningar pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken s& ofta som mgjligt.
Var noggrann med och strava efter harda
precisa passningar.

Driv framat
Driv bollen framat om det
finns yta.

Driv framat
Driv bollen framat om det
finns yta.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot
1-situationer. Spela enkelt i
anfallsspelet, driv bollen,
dribbla férbi motstandaren. |
forsvarsspelet — kom pa
férsvarssida och ta tillbaka
bollen.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot
1-situationer. Spela enkelt i
anfallsspelet, driv bollen,
dribbla foérbi forsvararen. |
férsvarsspelet — kom snabbt
pa forsvarssida och forsok ta
tillbaka bollen genom bra
press eller genom att bryta
framfor motstandaren.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.
Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen,
dribbla foérbi forsvararen. |
forsvarsspelet — kom snabbt pa
forsvarssida for att pressa, tacka eller
markera. Erévra bollen genom bra
press eller genom att bryta framfér
motstandaren.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
forsvararen. | férsvarsspelet — kom snabbt pa
férsvarssida for att pressa, técka eller
markera. Erévra bollen genom bra press eller
genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta
Skjut nér det finns mojlighet.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada
fétterna och skjut med
precision.

Avsluta

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

Avsluta

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

Skydda malet

Skydda malet om
motstandaren kommer till
avslut

Skydda malet

Skydda malet om
motstandaren kommer till
avslut

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren
kommer till avslut genom att samarbeta

Skydda malet
Skydda malet om motstdndaren kommer till
avslut genom att samarbeta

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren
kommer till avslut

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren
kommer till avslut

Ta bollen Ta bollen innan motstandaren
kommer till avslut genom ett bra
positionsspel

Ta bollen
Ta bollen innan motstadndaren kommer till
avslut genom ett bra positionsspel

Coacha medspelare i férsvarsspel
Coacha medspelare for att foérhindra att
motspelare kommer till avslut

Coacha medspelare i férsvarsspel
Coacha medspelare for att férhindra att
motspelare kommer till avslut

Igdngsittning
Lugn igangsattning med
utkast

Igdngsittning
Lugn igangsattning med
utkast

Igdngsittning
Lugn igangsattning med utkast eller
utspark med precision.

Igdngsittning
Lugn eller snabb igangsattning med utkast
eller utspark med precision

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om
passningsalternativ

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ

Agera understodsspelare
Agera understddsspelare och
spelvandare.

Agera understodsspelare
Agera understddsspelare och spelvdndare
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For den tranare som inte &r van vid att planera kan uppgiften k&dnnas évermaktig, men det ar
utan tvekan en metod som underlattar och utvecklar verksamheten pé lang sikt. For att fa en
positiv effekt behdver tranaren regelbundet planera och utvdrdera.

Utvardering ar det basta instrumentet for att justera och forbéttra planeringen. Ibland utvecklas
spelare och laget fortare an berdknat och ibland gar det langsammare. Det &r en del av
fotbollen och inlarningen. Genom att fundera igenom och planera noggrant blir det enklare att
bli medveten om var laget och spelarna befinner sig i sin utveckling och vad nésta steg ska bli.
Ett tips &r att hela tiden vara flexibel och vaga justera. Under sdsongen kommer det att handa
saker och spelarna utvecklas inte enligt ett fastlagt schema. Det kommer att ske saker som gor
att man kan halla fast vid sdsongens mal, men att man behdver justera nasta veckas traningar.
Flexibilitet ar darfér ocksa en framgangsfaktor.

OMSTALLNINGAR [eJiE\7iEETISN

ATEREROVRING FORHINDRA
(FEBIGGNAD AV BOLLEN UPPBYGGNAD

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Planeringsmodell



Utifran foreningens/lagets mal kravs en planering som gor vagen till mélet tydligt. Att planera
verksamheten, fran helhet ner till delar, innebar en kvalitetssakring. Att veta vad, varfér och hur

det ska ga till innebéar trygghet for bade tranare, spelare och foraldrar.

»Trénarens arbete bérjar I3ngt innan aktiviteten borjar pa fotbollsplanen.”

Yvonne Ekroth, férbundskapten flicklandslagen

Alla steg i planeringen utgar frdn modellen Spelets skeenden. Malbilden bryts ned i en
veckoplanering. Veckoplaneringen bestdmmer vilka delar av spelet man ska utveckla under
traningarna. Traningen byggs upp med évningar som utgéar fran spelet.

Organisationen runt traningen ar ofta avgérande for hur val malbilden uppfylls. | figuren nedan
ges nagra forslag pa organisatoriska detaljer som underlattar genomférandet av traningen.

« Tréaningens langd
« Tid per dvning

« Korta samlingar, pauser och kéer

+ Snabba forflyttningar mellan dvningarna

+ Yta for tréning och Gvningar
YTA + Strategi for att plocka fram

+ Spelare/ledare
* 4-10 spelare per ledare

+ Spelare i dvningarna

+ Forbered lag- och gruppindelning

+ Vad behdvs

+ En boll per spelare
MATERIAL + Strategi for att plocka bort

Trdning — organisation




NIVA1
FOTBOLLSGLADJE 6-9 AR

Fysisk utveckling

Inleds med en liten
vaxtspurt, darefter en lugn
period

Psykosocial
utveckling

Stor fantasi
~ Egocentrisk

~ Mindre utvecklad
“uppmarksamhet

Ingen fysisk skillnad mellan
flickor och pojkar

Stort rérelsebehov och
stora muskelgrupper ar
mer utvecklade &n smé

Vill vara i centrum

Svart att lyssna pa langre

' - instruktioner
Grovmotorisk rorelse och

utveckling &r i centrum,
t ex springa, hoppa, fanga,
sparka

Liten forstaelse for
lagaktiviteter

Kan oftast bara fokusera pa
Finmotorik ar annu ej fullt en sak
utvecklad (t ex 6ga-hand-

Sjal fattni borjar att
och éga-fot-koordinatinon) .o oonard

utvecklas
Effekten av specifik
uthallighetstréning ar
mycket liten och den
vanliga fotbollstréningen
ger tillracklig effekt

Férmagan att analysera ar
begrénsad

Rutiner &r trygghet

Daligt utvecklad forméaga att
forsta tid och rum

o \f'w . Behdver positiv feedback
R Deltar i fotboll for att det &r
roligt
Tranarstil for nivan Traningen karaktariseras av
¢ Positiv feedback och uppmuntran e Korta samlingar
e Ge utrymme for barnens fantasi ¢ Speltraning
¢ Fa och tydliga anvisningar ¢ Variation
¢ Anvéand frageteknik e Enkla 6vningar
* Uppmérksamhet till alla * Sma ytor

¢ Antal trdnare/barn = 1/10

* Fa spelare per lag/grupp

¢ Hog aktivitet och manga bollkontakter
e Korta arbetsperioder

22



Malbild - Spelfilosofi
Lagspel

Alla spelare deltar i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled.

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

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar for att ta tillbaka bollen.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Pressa med narmsta spelare
Pressa bollhallaren.

ppum— Spelaren
Individuellt spel

—— Medspelare néara
Kollektivt spel med fa spelare

——— Medspelare langt ifrdn
Kollektivt spel med flera
spelare

— Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
motstandaren. | férsvarsspelet — kom pé
forsvarssida och ta tillbaka bollen.

Avsluta
Skjut nér det finns maojlighet.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut.

Igadngsattning
Lugn igéngséttning med utkast.

23



NIVAT

FOTBOLLSGLADJE 6-9 AR

Fardigheter niva 1

PSYKOLOGI LAG SPELARE FYSIOLOGI
Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva Styrka
Kansla av att kunna paverka Overlappning Vénda ;t\)//irslfegzlnri‘?‘;skelbyggande
Tillhérighet i gruppen Spelbarhet Skjuta _:Tl\/jg:(g“;?ui\é;f;?('; och
Gora sitt basta Spelavstand Passning — kort - explosiv styrka
Jamféra med sig sjalv Spelbredd Passning - lang - bélstabilitet
Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - knakontroll
Spszlig:’efeedba(’k mellan Uppfiyttning Utmana, finta och dribbla Uthéllighet
Utbva egen kontroll Spelvandning Nick - aerob
:i;i;gg:;:ti Ii(r;gir\éi::luella Djupledsspel Férsvarssida -anaerob
Sjalvmedvetenhet Offensiv omstéllning Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering Kontring Tackling - reaktion

Defensiv omstéllning Pressa - frekvens

Direkt atererévring Markera - acceleration

Indirekt atererévring Tacka Rérlighet

Overflyttning — centrering Fanga bollen - dynamisk

Uppflyttning - retirering Kasta sig Koordination

Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm

Skjuta ut bollen pé volley med = rumsorientering

i precision och sidvolley

Boxa bollen

- 6ga-hand-, 6ga-fot-
koordination

¢ Upphopp och fanga bollen

Grundlaggande fardigheter

(exempel)

. Forflytta sig

- hoppa och landa

- - springa — bromsa

- kasta - fanga

- rulla — &la — krypa

Perception (balans, syn och
- horsel)

Svart text &r de fardigheter som géller fér denna niva.

* Knékontroll — L&s mer om projektet och ta del av alla évningar pa http://fogis.se/antidoping-medicin-vetenskap/knakontroll/ .
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Traning
VECKOPLANERING

TRANING 2

ANTAL TRANINGAR | TRANING 1

VAD TRANA * Anfallsspel * Anfallsspel * Anfallsspel

° Forsvarsspel ° Forsvarsspel

. . » Forsvarsspel
VAD TRANA FYSIK . Koordination . Koordination :

« Snabbhet « Snabbhet

Veckoplanering

¢ Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till tréningen.

¢ Malvaktstraningen bygger pa att utveckla de motoriska fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. Samtliga spelare i laget behdver denna typ av tréning. Upplagget som rekommenderas
ar att 1-2 tréningar pa varen och att 1-2 traningar pa hosten har detta traningsinnehall.

e Se till sa att alla spelare far mojlighet till ma&nga bollkontakter. Antalet under forsta delen av
traningen ska helst uppga till 400.

5 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar
tranas - individuell-, par-
eller gruppdvning

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

4 SPELTRANING
Spelet tranas

- smalagsspel,
spelévning eller spel

2 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

3 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trénas
- spelmoment eller spelévning

Tréningspass niva 1

Férslag pa traningsmodell pa ett trdningspass. Pa niva 1 och 2 kan &ven stationstrdning vara
ldmplig om antalet barn éverstiger 1/10 (trénare/barn).

Match

Idé om spelformer med utgangspunkt frén larande:

m-:m-m— Malstoriok

4 x 10 min 520x15m 52x1,5mké’1ppar/

2 x 20 min © 30-35 x 20-25 m

¢ Enkla rutiner och genomgéngar e | at spelarna I6sa matchsituationerna
¢ Jdmna matcher ¢ Fokus pa prestation och att gora sitt basta
¢ Mycket speltid, f& avbytare e Fair Play

e |ika speltid for alla

e "Spela som vi trédnar” — matchen &r ett
inlarningstillfalle
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EXEMPELGVNINGAR NIVA 1

¢0TBO¢,

17 (L4775 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

26

Vad

Anfallsspel — uppbyggnad — driva,
riktningsférandra, vénda, perception,
koordination

Varfor

Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vad kan du gbra om det star en spelare
framfér dig?

Vilka delar av foten kan du anvénda for att
driva och vénda?

Ova

Organisation

Yta: 15-20x15-20 meter (beroende péa antal
spelare)

Spelare: 1 spelare/boll

Anvisningar

Spelarna driver, vander och riktningsféréandrar
inom spelytan.

Kombinationer av insida, utsida och sula.
Exempel insida — utsida. Utsida - sula -
(fotbyte) — utsida — sula (fotbyte)

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur



EXEMPELGVNINGAR NIVA 1

¢0IBOL,

'1/[7\LE55 {0 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

ATEREROVRING
AV BOLLEN

FORHINDRA

SEFSYGENAD UPPBYGGNAD

KONTRING

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Vad

Anfallsspel — uppbyggnad
Varfor

Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Nér kan du driva bollen framat?
Vad kan bollhallaren géra for att ta sig férbi sin
motstandare?

Ova

Organisation

Yta: 20x25-30 meter
Spelare: 8 (4 mot 4)
Mal: 4 konmal & 5 meter

Anvisningar

Smalagsspel

Mal gérs genom att driva bollen genom och
stanna den i ett av motstandarnas tva mal.
Spelet startar om med passning eller
dribbling.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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EXEMPELGVNINGAR NIVA 1

28

OWHETER FRDIG
< 2

F0TBOL,

Vad

Anfallsspel — uppbyggnad - driva,
riktningsféréandra och vénda med press frén
férsvarsspelare.

Varfor

L&ra in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret.
Frageexempel:

Hur kan du komma bort fran férsvararen?
Vilken fot &r béast att anvédnda i vdndnigen?

¢0TBO¢,

(117 {555 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 15-20x10-15 meter

Spelare: Minst 6

Mal: 2 minimal, 1x2 meter

Anvisningar

Bla spelare passar bollen till gul spelare.

Gul (anfallsspelare) utmanar bla
(forsvarsspelare) och forsdker gora mal i ett
av de tva malen.

Om forsvarsspelaren vinner bollen blir denne
anfallsspelare och anfallsspelaren
foérsvarsspelare.

Ovningen pagar till bollen &r i mal eller utanfér
planen.

Spelarna byter led efter varje match alt efter
en viss tid.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfor och hur



EXEMPELGVNINGAR NIVA 1

Vad

Anfallsspel — uppbyggnad
Varfor

Lara in malbilden

Hur

Se maélbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Nér kan du driva bollen framat?
Vad kan bollhallaren géra for att ta sig forbi sin
motstandare?

¢0TBaL,

'\\[7 (LK1 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD AV BOLLEN

KONTRING

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 20x25-30 meter

Spelare: 8 (4 mot 4)

Mal: 4 minimal, 1x2 meter
Anvisningar

Smalagsspel

Spelet startar om med passning eller
dribbling.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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EXEMPELGVNINGAR NIVA 1

30
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Vad

Anfallsspel — uppbyggnad — driva och
riktningsféréandra med press fran
férsvarsspelare

Varfor

L&ra in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Hur vet du var fri yta finns?

Nér &ar det béast att driva framat?

¢0IBOL,

(V[ {570 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA

UPPBYGGNAD KONTRING UPPBYGGNAD

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 30x20 meter med en mittzon pa 10x20
meter

Bollar: 1 boll/spelare

Material: 1 vast/spelare som man faster i
byxan som en ”"svans”

Anvisningar

Spelarna ska driva bollen férbi mittzonen éver
till andra sidan.

Fdrsvarsspelaren, “jagaren” i mittzonen, ska
forsoka rycka "svansen” fran spelarna nar de
driver genom mittzonen.

Varje spelare raknar hur manga ganger man
kan driva bollen genom mittzonen utan att
tappa “svansen”.

Byt "jagare” i mittzonen ofta.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur

ATEREROVRING
AV BOLLEN




EXEMPELOVNINGAR NIVA 1 vawaxr

< GHETER F%
(i

Vad

Forsvarsspel — férhindra malchans och avslut
- kasta, fanga, koordination

Varfor

Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Var har du blicken nér du ska fanga bollen?
Var haller du hdnderna nér du ska fanga
bollen?

¢0TBO¢,

ANFALLSSPEL OMSTALLNINGAR i 7V H /8

ATEREROVRING
AV BOLLEN

FORHINDRA

KONTRING UPPBYGGNAD

UPPBYGGNAD

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 6x6 meter

Boll: 1 boll

Spelare: 6

Material: 6 koner

Anvisningar

En spelare har bollen i hdnderna och kastar
till annan spelare som fangar den med
handerna innan den tar i marken.

Darefter kryper den som kastat pa hander
och foétter runt valfri kona.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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EXEMPELOVNINGAR NIVA 1 vawaxr

32

Vad

Forsvarsspel — forhindra malchans och avslut

Varfor
L&ra in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Hur gér du nér du ska fanga bollen?
Var héller du hdnderna nér du ska fanga
bollen?

¢0TBO¢,

ANFALLSSPEL  OMSTALLNINGAR [/ 1:H/ 8

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 25x16-20 meter

Spelare: 8 (3 mot 3 + 2 malvakter)

Mal: 2x3 meter

Anvisningar

Smalagsspel

Spelet startar om genom att kasta, driva eller
passa in bollen.

Alla turas om att sta i mal.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfor och hur



EXEMPELOVNINGAR NIVA 1 vawaxr

FOTBAL

Vad

Forsvarsspel — férhindra malchans och avslut
- kasta boll, fanga boll, kasta sig,
koordination

Varfor
Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vilka sétt kan du anvédnda nér du ska fanga
bollen?

Hur vet du att din kompis &r beredd att fanga
bollen?

¢0TBO¢,

ANFALLSSPEL OMSTALLNINGAR i {578

ATEREROVRING
AV BOLLEN

FORHINDRA

UPPBYGGNAD UPPBYGGNAD

KONTRING

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 5 meter mellan mélen
Spelare: 2 spelare/boll
Mal: 2 mal & 3 meter

Anvisningar
En spelare kastar eller skjuter bollen, den
andre fangar.

Byt uppagift.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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EXEMPELOVNINGAR NIVA 1 vawaxr

34

Vad

Forsvarsspel — forhindra malchans och avslut

Varfor
L&ra in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Var tittar du ndr du ska fanga bollen?
Var haller du hdnderna nér du ska fanga
bollen?

¢0TBO¢,

ANFALLSSPEL  OMSTALLNINGAR [/ 1:H/ 8

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 25x16-20 meter

Spelare: 8 (3 mot 3 + 2 malvakter)
Mal: 2x3 meter

Anvisningar

Smalagsspel

Spelet startar om genom att kasta, driva eller
passa in bollen.

Alla turas om att sta i mal.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur



EXEMPELOVNINGAR NIVA 1 vawaxr

Vad
Forsvarsspel — férhindra méalchans och avslut
- kasta, fanga, koordination

Varfor
Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Var tittar du nér du ska fanga bollen?

Hur star du med fétterna nér du ska fanga
bollen?

¢0TBO¢,

ANFALLSSPEL OMSTALLNINGAR i {57 ViH/ 8

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD AV BOLLEN

KONTRING

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 20x15 meter

Spelare: 8

Bollar: 8

Material: 4 koner enligt skiss

Anvisningar

4 spelare vid kon 2 och 4 vid kon 3.

En spelare springer fran kon 2 till kon 1 (dar
bollarna ligger), hamtar en boll, springer fram
till kon 2 igen och kastar till en spelare vid kon
3 som fangar bollen och springer och lagger
den vid kon 4. Spelarna stéller sig sedan sist
i kon.

Nar alla bollarna ar slut byter lagen uppgift.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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NIVA 2

LARA FOR ATT TRANA 9-12 AR

Fysisk utveckling

Lugn tillvaxtperiod

Fysisk skillnad mellan pojkar och
flickor ar fortfarande minimal

Féréndringar av kroppsformen sker.
Kroppens proportioner forédndras
(t ex kroppens tyngdpunkt)

Rorligheten minskar nagot pa grund
av kroppens tillvaxt

Gyllene alder for koordinations-
inlarning, den s& kallade motoriska
guldaldern. Bor prioriteras pa denna

niva

Forbattrad finmotorik

Effekten av specifik
uthallighetstraning &r liten. Den
vanliga fotbollstraningen ger
tillracklig effekt

36

Tranarstil for nivan

¢ Positiv feedback och uppmuntran

¢ Tydliga men fa anvisningar

¢ Anvand frageteknik

e Uppmaéarksamhet till alla

¢ | &t spelarna ge feedback till varandra

Psykosocial
utveckling

Kort uppfattningsférméaga

Begransad mojlighet att prestera tva
eller fler uppgifter samtidigt

Forstaelse for tid och rum utvecklas men
ar begransad av oférmagan till att gora
flera saker samtidigt

Begransad erfarenhet av personlig
utvardering, anstrangning &r synonymt
med prestation

Borjar bli intresserad av att arbeta i sma
grupper (speciellt tva och tva)

Borjar forsta sociala roller

Sjalvkdnnedom och kroppsuppfattning
ar fortfarande svag

Stort behov av att bli accepterad och
sedd. Godkannande fran vuxna som
foraldrar, larare och tranare

Imiterar idrottsidoler

Stort behov av berdm och positiv
feedback

Deltar fortfarande i idrott for att det ar
roligt

Traningen karaktariseras av
¢ Korta samlingar

e Speltréning

¢ Variation

¢ Enkla dvningar

¢ Positioner under speltraningen

* Sma ytor

¢ Antal tranare/barn = 1/10

» Fa spelare per lag/grupp

* Hog aktivitet och manga bollkontakter
e Korta arbetsperioder

» Fokus pa prestation och att goéra sitt basta
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Malbild - Spelfilosofi
Positionsbestamt lagspel

Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran
sin position i férsvarsspelet.

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 behdrskar mottagning och korta
passningar pa marken.

Skapa malchans och avsluta

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

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestammer positionerna for
lagets férsvarsspel.

—— Spelaren
Individuellt spel

a1 Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

____ Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera
spelare

___Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare
for att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i
férsvarsspelet.

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

Numerara 6verlagen

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

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

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



NIVA 2

LARA FOR ATT TRANA 9-12 AR

Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Spelbarhet

So6k upp 6ppna ytor och 6ppna en
passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska géras med
bollen innan mottagning. Gér en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran
press till 6ppen yta.

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som
mojligt.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
férsvararen. | férsvarsspelet — kom snabbt pa
férsvarssida och forsok ta tillbaka bollen
genom bra press eller genom att bryta framfér
motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvand bada fotterna och
skjut med precision.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till

avslut.

Igdngsattning
Lugn igéngséttning med utkast.
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Fardigheter niva 2

PSYKOLOGI SPELARE FYSIOLOGI
Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva Styrka

.. = . .. - viss del muskelbyggande
Kansla av att kunna paverka Overlappning Vénda .

styrketréning

o . . - utveckling av teknik och
Tillhérighet i gruppen Spelbarhet Skjuta allsidig grundstyrka
Gora sitt basta Spelavstand Passning - kort - explosiv styrka
Jamfora med sig sjalv Spelbredd Passning - lang - bélstabilitet
Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - knakontroll *
Positiv feedback mellan Uppflyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
spelare
Utdva egen kontroll Spelvéandning Nick - aerob
Lara och forsta individuelia Djupledsspel Forsvarssida -anaerob

psykologiska faktorer

Sjalvmedvetenhet Offensiv omstallining Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering Kontring Tackling - reaktion

Defensiv omstéllning Pressa - frekvens

Direkt atererévring Markera - acceleration

Indirekt atererévring Tacka Rorlighet

Overflyttning — centrering Fanga bollen - dynamisk

Uppflyttning - retirering Kasta sig Koordination

Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm

Skjuta ut bollen pé volley med | rumsorientering

precision och sidvolley

Boxa bollen

- 6ga-hand-, 6ga-fot-
koordination

Upphopp och fanga bollen

Grundlaggande fardigheter
(exempel)

Forflytta sig

- hoppa och landa

- springa — bromsa

- kasta - fanga

- rulla — &la - krypa

Perception (balans, syn och
horsel)

Svart text ar de fardigheter som galler fér denna niva.

* Knakontroll - L&s mer om projektet och ta del av alla évningar pa http://fogis.se/antidoping-medicin-vetenskap/knakontroll/ .
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LARA FOR ATT TRANA 9-12 AR

Traning

VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3

VAD TRANA . Anfallsspel . Anfallsspel . Anfallsspel . Anfallsspel

. Snabbhet < Styrka . Snabbhet
« Styrka . .

« - uppbyggnad « - skapa mélchans och avsluta « - uppbyggnad .
* - skapa malchans och avsluta * * - skapa malchans och avsluta ¢ Forsvarsspel
: - Forsvarsspel : :
. « - férhindra malchans och avslut « Forsvarsspel .
: : < - férhindra uppbyggnad :
. . « - férhindra mélchans och avslut
VAD TRANA FYSIK . Rorlighet . Rorlighet - Rérlighet .
« Koordination « Koordination « Koordination .

Veckoplanering

¢ Tranaren prioriterar och véljer ut delar av veckoplaneringen till tréningen.

¢ Malvaktstréaningen bygger pé att vidareutveckla de motoriska fardigheter som behévs for
att agera malvakt. Samtliga spelare i laget beh&ver denna typ av tréning. Upplagget som
rekommenderas ar att 3—4 traningar pa varen och att 3-4 traningar pa hosten har detta
tréningsinnehall.

e Se till att alla spelare far mojlighet till manga bollkontakter. Antalet under férsta delen av
traningen ska helst uppga till 500.

5 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar
trénas - individuell-, par-
eller gruppévning

4 SPELTRANING
Spelet tranas

- smalagsspel,
spelévning eller spel

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

2 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

3 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trénas
— spelmoment eller spelévning

Traningspass niva 2

Forslag pa upplagg pé ett traningspass. Pa niva 1 och 2 kan aven stationstraning vara lamplig
om antalet barn dverstiger 1/10 (tranare/barn).
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Match

Idé om spelformer med utgangspunkt fran larande:

¢ Enkla rutiner och genomgangar
e Jdmna matcher

e Mycket speltid, fa avbytare.

¢ Alla spelar lika mycket

¢ "Spela som vi trénar”

Malstorlek
2 x 20 min : 30-35 x 20-25 m
2 x 25 min : 35-40 x 20-25 m
2 x 25 min : 50 x 30-35 m
2 x 30 min : 50 x 30-35 m

® Prova olika positioner

o Lat spelarna I6sa matchsituationerna

¢ Fokus pa prestation och att gora sitt basta
e Fair Play
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Vad
Anfallsspel — dribbla, driva, riktningsféréndra,
vanda, perception och koordination

Varfor
L&ra in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vilken del av foten anvander du nér du driver
bollen?

Nér har du bollen néra foten, ldngre fran
foten?

¢0TBO¢,

(1171155 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

ATEREROVRING
AV BOLLEN

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

UPPBYGGNAD KONTRING

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 15-20x15-20 meter (beroende pé& antal
spelare)

Bollar: En spelare/boll

Material: 6-8 konmal &4 2—-4 meter

Anvisningar

Spelarna driver i ytan, séker upp ett konmal
och dribblar i en ”atta” runt konerna och
driver sen vidare mot ett av de andra

konmalen.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur



EXEMPELOVNINGAR NIVA 2

¢0TBOZ,

/17 {05575 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

ATEREROVRING
AV BOLLEN

FORHINDRA

UPPBYGGNAD KONTRING UPPBYGGNAD

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Vad

Anfallsspel — skapa mélchans och avsluta
Varfor

Lara in malbilden

Hur

Se maélbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Hur kan du som bollhallare ta dig forbi
motstandaren?

Vad kan du som medspelare géra for att
hjélpa bollhallaren att spela er férbi en
motstandare?

Ova

Organisation

Yta: 32-25 meter

Spelare: 10 (4+mv mot 4+mv)
Mal: 2x5 meter

Anvisningar
Smalagsspel
Spelet startar om fran egen malvakt.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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25-32m —

Vad
Anfallsspel — skapa mélchans och avslut -
vaggspel och skott

Varfor

L&ra in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vilken fot siktar du pé i passningen?
Var ska vdggspelaren spela bollen?

¢0TBO¢,

/1[[7\LE55 {0 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

ATEREROVRING
AV BOLLEN

FORHINDRA

UPPBYGGNAD KONTRING UPPBYGGNAD

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 25-32x25 meter

Spelare: 8-12

Mal: 2x5 meter

Anvisningar

Forste spelaren i ledet driver, vaggspelar och
avslutar med skott.

Efter avslut stéller man sig i ledet p& motsatt
sida.

Ova samtidigt mot b&da mélen.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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¢0IBO¢,

(|70 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

ATEREROVRING
AV BOLLEN

FORHINDRA

UPPBYGGNAD KONTRING UPPBYGGNAD

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Vad Ova
Anfallsspel — skapa mélchans och avsluta Organisation
Yta: 32-25 meter
Varfor Spelare: 10 (4+mv mot 4+mv)
Lara in malbilden Mal: 2x5 meter
Anvisningar
Hur Smaélagsspel
Se malbilden och teknikregistret Spelet startar om fran egen malvakt.
Frageexempel:
Vad gér du efter du passat bollen till Sammanfattning
vdggspelaren? Aterkoppling till vad, varfér och hur

Nér kan du gbra dig spelbar for ett vdggspel?
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¢0TBO¢,

'1[[7\55. {0 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

:

S
25-32m —

Vad Ova
Anfallsspel — avslut — skott Organisation
Yta: 25-32x20 meter
Varfor Spelare: 4-6 spelare per led
Lara in malbilden Mal: 2x5 meter
Anvisningar
Hur Forste spelaren i leder springer runt konen i
Se malbilden och teknikregistret mitten.
Frageexempel: Andra spelaren passar till forste spelaren som
Vilken del av foten ger dig béast precision i avslutar med skott.
skotten? Lagen tavlar mot varandra. Vilket lag gbér mest
Var tittar du innan och nér du tréffar bollen? mal under tre minuter?

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Teckenfoérklaring

N —~—"_ P spelarens vdg med boll
> spelarens védg utan boll
—— > bollens védg
X anfallsspelare
O forsvarsspelare

& bollhdllare
1 /7 brytning
O X Mv— riktning spelare &r viand
(fotstélining)

I / |

De har tecknen kan du anvénda da du planerar och ritar egna évningar.

Traningsmaterial

For att tdcka behovet av trdningsmaterial knutet till évningsbanken behoévs féljande material:

* Bollar

e Koner (tre farger)

e Vastar (tre farger)

e Smamal

¢ Hackar laga

¢ Hackar medel

® Hackar hdga

e "Gubbar” + fot

e Kappar + fot

e Koordinationsstegar

e Koordinationsringar

Det har &r en optimal bild av det traningsmaterial som kréavs men det mesta av materialet gar
att ersatta med nagot annat. Exempelvis s& kan man anvanda koner om det inte finns tillgang

till smamal. Och ldga och medel héga héckar gér att ersétta med bollar som man lagger ovanpa
koner.
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Fysisk utveckling

Fysisk skillnad mellan pojkar
och flickor bérjar ske i
samband med tillvaxtspurten

Tillvaxtspurten sker tidigare
for flickor, mellan 10 och 14
ars alder, medan pojkarnas

tillvaxtspurt kommer nagot m—;

senare, i 12-16 ars alder

Under denna period kommer
det centrala nervsystemet bli
nastan fullt utvecklat — vilket
innebar att samtliga fysiska
kvaliteter &r fullt
tréningsbara: snabbhet,
styrka, rérlighet, balans och
koordination

Forbattrar och fullandar
fortfarande sin koordination
och sina tekniska fardigheter

| samband med
tillvaxtspurten &r det
gynnsamt med
uthallighetstraning

Tranarstil for nivan

¢ Positiv feedback och uppmuntran

e Anvéand frageteknik

¢ Uppmérksamhet till alla

e Lat spelare ge feedback till varandra

¢ Uppmuntra och utmana spelarnas eget
beslutsfattande

Psykosocial
utveckling

Uppfattningsformagan forbattras

Férmagan att utfora flera saker
samtidigt forbattras

Kan processa mer information pa
samma gang

Abstrakt tdnkande utvecklas fullt ut
Forstar forhéllandet mellan tid och
rum

Spéanningar med vuxna uppstar
Sociala interaktioner mellan flickor
och pojkar bérjar bli viktigt

Deltar fortfarande i idrott for att
det &r roligt, men kan ta det mer
seriost i val av idrott — specialisera

sig

Traningen karaktariseras av
* Smé och stora ytor

e Korta samlingar

e Speltréning

e Variation

¢ Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten
¢ Positioner under speltrdningen

e Antal trAnare/spelare = 1/10

* F& och flera spelare per lag/grupp

® Hog aktivitet, intensitet och manga
bollkontakter

¢ Fokus pa prestation och att gora sitt basta



2

Malbild - Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar
det egna laget har bollen och alla spelare
deltar, utifran sin position, i forsvarsspelet nar
motstandarna har 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
Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och
klarar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framét i djupled, men
spelvandningar och djupledsspel bakat, i
form av understod till bollhallaren, &r viktiga
moment for att skapa ett bra djupledsspel
framat och samtidigt behalla bollen inom
laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som k&nnetecknas av
flyt. Spelarna &r skickliga i mottagning och
passhing och beharskar korta och langa
passnhingar, framfor allt pa marken.

___ 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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Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
overlappning. Spelarna &r beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med precision
med bada fotterna.

Snabba omstallningar
Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och
férsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestammer positionerna for
lagets forsvarsspel. Arbetssétt ar
zonmarkering och/eller positionsforsvar.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare
for att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva forsvarsmetoder och
korta avstand

Laget arbetar tillsammans i 6verflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarna.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och i
férsvarsspelet.

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

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

Flera passningsalternativ

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

Numerara overlagen

Strava efter att skapa numerara éverlagen i
anfallsspelet och undvika numeréra
underlagen i férsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framét i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder

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

Pressa med narmsta spelare
Narmsta férsvarsspelare pressar bollhallaren,
ovriga spelare tacker ytor eller markerar.



Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Orientering — lyft blicken och se spelet.

Snabb omstéllning
Reagera och stall snabbt om mellan
anfallsspel och férsvarsspel.

Spelbarhet
So6k upp 6ppna ytor och éppna en
passningslinje for bollhallaren.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska géras med
bollen innan den kommer. Gér en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran
press till 6ppen yta.

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

mdjligt. Var noggrann med och stréva efter
harda precisa passningar.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
férsvararen. | férsvarsspelet — kom snabbt pa
férsvarssida for att pressa, tacka eller
markera. Erévra bollen genom bra press eller
genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta

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

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut genom att samarbeta.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut genom ett bra positionsspel.

Coacha medspelare i forsvarsspel
Coacha medspelare for att forhindra att
motspelare kommer till avslut.

Igdngsattning
Lugn igangséttning med utkast eller utspark
med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understédsspelare
Agera understddsspelare och spelvéndare.
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Fardighete *;

POSITION : ANFALLSSPEL : FORSVARSSPEL

MALVAKT Passning kort Fanga bollen
. Passning lang : Kasta sig
T————T Mottagning Upphopp
: Skjuta ut bollen pa volley : Boxa bollen
Kasta ut bollen Forlytta sig
YTTERBACK Passning kort Pressa
: Passning lang : Tacka
Mottagning Tackla
: Driva : Bryta
: Inlagg :
: Utmana
INNERBACK : Passning kort : Pressa
. Passning lang Tacka 0000 iR
Mottagning Tackla
: : Bryta
W Nicka
YTTERMITTFALTARE, Passning kort Pressa
YTTERFORWARD : Passning lang : Tacka
: Mottagning . Tackla
: Driva . Bryta
: Inlagg :
Utmana
: Finta/dribbla
INNERMITTFALTARE : Passning kort . Pressa
: Passning lang : Tacka
: Mottagning : Tackla
Driva Bryta
: Vanda ;
:* Nicka
S SFHIITE : Skjuta

FORWARD Passning kort Pressa
: Mottagning : Técka
: Driva :

' Vanda

: Nicka

: Skjuta

¢ Utmana

: Finta/dribbla

Tabéllen visar teknik fér var
fysiologi och psykologi samv

e

I



T il e R it

PSYKOLOGI

SPELARE

Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva Styrka
Kéansla av att kunna paverka Overlappning Vénda e de.‘ muske\byggande
styrketréaning
Tillhérighet i gruppen Spelbarhet Skjuta ) Zf;ls?gglggu%;fm: och
Gora sitt basta Spelavstand Passning — kort - explosiv styrka
Jamfora med sig sjélv Spelbredd Passning - lang - balstabilitet |z
Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - knakontroll *
Zg:li;ixafeedba"k mellan Uppfiyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
Utbva egen kontroll Spelvandning Nick - aerob
Ldra och f brsté individuella Djupledsspel Forsvarssida -anaerob
psykologiska faktorer
Sjalvmedvetenhet Offensiv omstalining Brytning Snabbbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering Kontring Tackling - reaktion
Defensiv omstéllning Pressa - frekvens
Direkt atererévring Markera - acceleration
Indirekt atererdvring Tacka Rérlighet i
Overflyttning — centrering Fanga bollen - dynamisk
Uppflyttning - retirering Kasta sig Koordination
Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm
Skju?a. ut bollen. pévolley med | rumsorientering
precision och sidvolley
Boxa bolen oordnation
Upphopp och fanga bollen g;ﬁffe%gande fardigheter
Forflytta sig - hoppa och landa
- springa — bromsa | == =T

- kasta - fanga

- rulla — ala - krypa

Perception (balans, syn och
horsel)

Svart text &r de férdigheter som géller fér denna niva.

* Knékontroll — L&s mer 0

)
projektet och ta del av alla 6vningar pa http://fogis.se/antidoping-medicin-vetenskap/knakontroll/ .
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Traning

VECKOPLANERING
TRANING 2

ANTAL TRANINGAR | TRANING 1 TRANING 3

/VECKA

VAD TRANA . Anfallsspel . Anfallsspel . Anfallsspel . Anfallsspel

: - uppbyggnad : - skapa mélchans och avsluta  : - uppbyggnad : Forsvarsspel

: - skapa malchans och avsluta : Forsvarsspel : - skapa malchans och avsluta :

: . - férhindra malchans och avslut : Forsvarsspel

: : - férhindra uppbyggnad
: - férhindra malchans och avslut

VAD TRANA : Rorlighet : Rorlighet : Rorlighet
FYSIK : Styrka : Snabbhet : Snabbhet

: Uthallighet med boll * Koordination * Koordination
: : : Styrka

Veckoplanering

¢ Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till trédningen.

¢ Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behévs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara méalvakt agerar méalvakt vid varje traningstillfalle och
match. Tonvikt laggs pa malvaktens positionsspel och kommunikation samt samarbetare
med utespelare.

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

2 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trénas
— spelmoment eller spelévning

3 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

4 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

Tréningspass niva 3

Traningsmodellen som rekommenderas péa niva 1 och 2 kan med férdel dven anvandas pa niva
3 och 4.
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Match

Idé om spelformer med utgdngspunkt fran larande:

Spelform
7 mot 7 : 3

9 mot 9 : 4 flickor
: 5 pojkar

9 mot 9 : 4 flickor
: 5 pojkar

11mot11 4 flickor
: 5 pojkar

11mot11 5

* Rutiner och genomgangar

¢ Jamna matcher

e Mycket speltid, fa avbytare
¢ Alla uttagna spelar

¢ "Spela som vi trénar”

¢ Positionerna borjar renodlas

e L4t spelarna l6sa matchsituationerna
® Fokus pa prestation och att gora sitt basta

¢ Fair Play

Matchtid
2 x 35 min
2 x 35 min

2 x 35 min

2 x 35 min

2x45m

50 x 30-35m
: 65-73 x 50-55 m

173x55m
194x65m

:105x 65 m

Malstorlek
5x2m
5x2m

7,32 x2,44m

7,32 x2,44m

7,32 x2,44m




EXEMPELOVNINGAR NIVA 3
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FOTa0L,

Vad
Anfallsspel — uppbyggnad - passning,
mottagning och passningsspel

Varfor
L&ra in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vilken del av foten ger dig bést precision i
passningarna?

Var gér du dig spelbar om den centrala
spelaren ér felvdnd?

¢0TBO¢,

' 1\[7 (L5570 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING
AV BOLLEN

UPPBYGGNAD KONTRING

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 20-30x10-20 meter

Spelare: 5-7

Anvisningar

Forsta spelaren i ledet passningsspelar
tillsammans med central spelare dver till
motsatt sida och stéller sig sist i ledet pa
motsatt sida.

Den centrala spelaren stannar kvar i sin
position.

Ovningen vander

Byt den centrala spelaren efter en viss tid.
Variant: Tva centrala spelare

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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0T8O,

¢0TBO¢,

(|71 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Vad

Anfallsspel — uppbyggnad — passningsspel
Varfor

Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Hur kan du skapa tid som bollhallare?
Vad ar en bra mottagning?

Ova

Organisation

Yta: 30x40 meter

Spelare: 14 (6 mot 6 + 2 mv)
Mal: 5 konmal & 3 meter

Anvisningar

Anfallande lag stravar efter att behalla
bollinnehavet och géra mal.

Mal gérs genom att passa bollen genom ett
av de sméa konmalen till en medspelare som
tar emot bollen med kontroll.

Det &r inte tillatet att gora tvd mal i rad pa
samma mal.

Malvakterna ar extra anfallsspelare och spelar
med det lag som har bollen.

Spelet startar om fran en uppgivare vid
sidlinjen.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad

Anfallsspel — uppbyggnad
Varfor

Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vem ér spelbar?
Vad kan vi géra for att skapa flera
passningsalternativ den hér situationen?

¢0TBOZ,

/17 {155 {5 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

ATEREROVRING

UPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 14-16x8-12 meter

Spelare: 7 (2 mot 2 + 3 extra anfallsspelare)
Anvisningar

Anfallande laget stravar efter att behalla
bollinnehavet med hjalp av de 3 extra
anfallsspelarna.

Om forsvarande lag vinner bollen blir de
anfallande lag tillsammans med de 3 extra
anfallsspelarna.

Spelet startar om fran tranaren vid sidlinjen.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur



EXEMPELOVNINGAR NIVA 3

Vad
Anfallsspel — uppbyggnad

Varfor
Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vilka passningsalternativ har du i den hér
situationen?

Vilken position har malvakten i den hér
situationen?

¢0TBO¢,

/17 {05575 OMSTALLNINGAR FGRSVARSSPEL

FORHINDRA

UPPBYGGNAD KONTRING UPPBYGGNAD

AV BOLLEN

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 50-60x35-40 meter

Spelare: 14 (6+mv mot 6+mv)

Mal: 1 mal 4 2x5 meter och 2 minimal & 1x2
meter

Anvisningar

Spel

Ett lag anfaller mot stort mal, medan andra
laget anfaller mot tvad sméa mal.

Malvakten i laget med minimal far endast
spela med fotterna.

Spelet startar om fran egen malvakt.
Lagen byter sida efter en viss tid.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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NIVA 4
TRANA FOR ATT PRESTERA 16-19 AR

Fysisk utveckling
Fullstandig biologisk mognad
Tydligare fysisk skillnad mellan flickor
och pojkar

Flickor far mer vuxna former vid 16
till 17 ars alder (framst pa grund av
Okad fett- och muskelmassa) och
pojkar vid18 till 21 ars alder (framst i
form av muskelmassa)

Muskelmassan okar och effekten av
styrketraning férbattras

Koordination kan fortfarande
forbattras men effekten ar inte lika
stor som vid tidigare aldrar

Stor effekt av aerob
uthallighetstréaning

Effekten av anaerob tréning
(styrketraning och mjélksyratraning)
okar eftersom muskelmassan ékar

Tranarstil for nivan

¢ Positiv feedback och uppmuntran

¢ Anvand frageteknik

¢ Uppmérksamhet till alla

o Lat spelare ge feedback till varandra

¢ Uppmuntra och utmana spelarnas eget
beslutsfattande

e Lat spelare analysera och utvardera

60

Psykosocial
utveckling

Spelaren vill vara delaktig i beslut

Analytiskt och kritiskt tAnkande fullt
utvecklat i slutet av nivan

Formaga att utvardera och rétta till

Férmaga att visualisera muntliga
instruktioner

Grupptryck kan férekomma och
skapa konflikter

Sjalvférverkligande och att uttrycka
sig &r viktigt

Kompisar viktiga och hogt
prioriterade

Idrottandet blir mer pa allvar, hdga
mal och krav pé prestation
Individen vérderar oberoende hdgt

Full forstaelse och accepterar
behovet av regler, normer med
mera

Traningen karaktariseras av

e Korta samlingar

e Speltréning

¢ Variation

¢ Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten
¢ Positionsanpassad tréning

¢ Taktisk tréning forekommer

® Sma och stora ytor

* Fa och flera spelare per lag/grupp

¢ HOg aktivitet, intensitet och ménga
bollkontakter

e Korta och langa arbetsperioder
* Fokus pa prestation och att gora sitt basta



Malbild - Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel

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

Snabbt spel
Spelarna uppfattar — varderar — beslutar och
agerar snabbt och sékert i 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 framat i djupled, men
spelvandningar och djupledsspel bakat, i form
av understod till bollhallaren, ar viktiga
moment for att skapa ett bra djupledsspel

framat och samtidigt behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som k&nnetecknas av
fart och flyt. Spelarna ar skickliga i
mottagning och passning med bada fétterna,
anvander fa tillslag och beharskar korta och

— Spelaren
Individuellt spel

—_ Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

____ Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

. Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

l&nga passningar, framfor allt pd marken men
aven i luften.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
Overlappning. Spelarna &r beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med precision
och hardhet med bada fétterna.

Snabba omstallningar

Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och
férsvarsspel. Vid offensiv omstélining kontrar
spelarna snabbt i djupled om den méjligheten
finns. | defensiv omstalining atererévras
bollen direkt om det finns méjlighet och
indirekt om det behdvs.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer positionerna for
lagets férsvarsspel. Arbetssétt ar
zonmarkering och/eller positionsférsvar.

Press pa bollhallaren

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

Kollektiva forsvarsmetoder

och korta avstand

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

Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och
férsvarsspelet.

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

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

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.

Numerara overlagen

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

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder

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

Pressa med narmsta spelare
Narmsta férsvarsspelare pressar bollhallaren,
ovriga spelare tacker ytor eller markerar.

Snabba omstallningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den
mojligheten finns nér laget erévrar bollen. Om
det egna laget forlorar bollen forsok att
atererdvra bollen direkt. Om inte det &r
maijligt, tack de farligaste ytorna och forsdék
att erdvra bollen i ett senare lage.

Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Orientering — lyft blicken och se spelet.

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

Spelbarhet
Sok upp 6ppna ytor och éppna en
passningslinje for bollhallaren.

Spela enkelt
Forsvara inte situationer och ta inga onédiga
risker med bollen. Passa om m¢jligt, dribbla
om det behdvs.

Rattvand
Strava efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska géras med
bollen innan den kommer. Gér 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
maijligt. Var noggrann med och strava efter
harda precisa passningar.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

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

Avsluta

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



Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut genom att samarbeta.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut genom ett bra positionsspel.

Coacha medspelare i forsvarsspel
Coacha medspelare for att férhindra att
motspelare kommer till avslut.

Igdngsattning
Lugn eller snabb igangsattning med utkast
eller utspark med precision.

., e,
. fitig mataffar
Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understédsspelare
Agera understddsspelare och spelvéndare.
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PSYKOLOGI

Uppleva egen kompetens

Vaggspel

Driva

FYSIOLOGI

Styrka

Kansla av att kunna paverka

Overlappning

Vanda

- viss del muskelbyggande
styrketréning

Tillhérighet i gruppen

Spelbarhet

Skjuta

- utveckling av teknik och
allsidig grundstyrka

Gora sitt basta

Spelavstand

Passning — kort

- explosiv styrka

Jamféra med sig sjélv

Spelbredd

Passning - lang

- bélstabilitet

Fatta egna beslut pa planen

Speldjup

Mottagning

- knékontroll ¥

Positiv feedback mellan
spelare

Uppflyttning

Utmana, finta och dribbla

Uthallighet

| Utéva egen kontroll

Spelvandning

Nick

- aerob

Lara och forsté individuella
psykologiska faktorer

Djupledsspel

Férsvarssida

-anaerob

Sjédlvmedvetenhet

Offensiv omstéllning

Brytning

Snabbhet (i olika riktningar)

Sjalvreglering

Kontring

Tackling

- reaktion

Defensiv omstéllning

Pressa

- frekvens

Direkt atererévring

Markera

- acceleration

Indirekt &tererdvring

Tacka

Rérlighet

Overflyttning - centrering

Fanga bollen

- dynamisk

Uppflyttning - retirering

Kasta sig

Koordination

Fasta situationer

Kasta ut bollen

_rytm

Skjuta ut bollen pa volley med
precision och sidvolley

- rumsorientering

Boxa bollen

- 6ga-hand-, 6ga-fot-
koordination

Upphopp och fanga bollen

Grundlaggande fardigheter
(exempel)

Forflytta sig

- hoppa och landa

- springa — bromsa

- kasta - fanga

- rulla - dla - krypa

Perception (balans, syn och
horsel)

Svart text dr-de fardigheter.som géller férdenna niva.

e Kgékontroll ~Las meriom prbjektet ochta'del ay alla 6yningar pa http://fogis.se/antidoping-medicin-veténskap/knakontroll/ .
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TRANA FOR ATT PRESTERA 16-19 AR

Traning

VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR/ | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3 TRANING 4
VECKA

VAD TRANA Anfallsspel Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel
5 - uppbyggnad 5 - skapa malchans och 5 - férhindra 5 - uppbyggnad

Anfallsspel

: - skapa mélchans och : avsluta : uppbyggnad : - skapa mélchans och : Forsvarsspel
: avsluta : . - férhindra mélchans  : avsluta :
: * Forsvarsspel * och avslut :
. - forhindra mélchans och . Forsvarsspel
. avslut : . - férhindra
: : : uppbyggnad
* - forhindra malchans
: och avslut
VAD TRANA FYSIK . Rorlighet . Rorlighet . Rorlighet . Rorlighet
: Koordination : Snabbhet : Koordination : Snabbhet
* Styrka * Uthallighet * Styrka :
- Uthallighet : :
BELASTNING Hoég Mycket hdg Medel La&g Mycket hég

BELASTNINGSKURVA

Veckoplanering

¢ Tranaren prioriterar och véljer ut delar av veckoplaneringen till trdningen.

¢ Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje traningstillfalle och
match. Trana sd integrerat som mojligt. Tonvikt laggs pa malvaktens positionsspel och
kommunikation samt samarbetare med utespelare.

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

2 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas
- spelmoment eller spelévning

3 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

4 SPELTRANING
Spelet tranas — smalagsspel,
speldvning eller spel

Trédningspass nivé 4

Traningsmodellen som rekommenderas pa niva 1 och 2 kan med fordel &ven anvandas pa niva
3 och 4.
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Match -

Idé om spelformer med utgéygspunkt fran larande:

- MMmm

‘16ér 11mot11 2x40m|n - 105x65m 732x244m

Mélstorlek

17-19 &r

;11m0t11 ;2x45m|n §105x65m ;7,32><2,44m

"'? ¢ Rutiner och genomgangar
- * Jamna matcher

* Mycket speltid, fa avbytare
e De som trénar regelbundet bér spela
e "Spela som vi tréanar”

Taktik
¢ Positioner renodlas
‘_ét spelarna I6sa matchsituationerna
o Zkus pa prestation och att gora sitt basta

ir Play
-
g &
¢
‘ ‘ LY
4 ! 4 - L
" -
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Vad

Forsvarsspel — forhindra malchans och avslut
— pressteknik, koordination och snabbhet

Varfor

Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Hur védnder du snabbt?

Hur bromsar du in snabbt?

¢0TBO¢,

ANFALLSSPEL OMSTALLNINGAR [ ({5718

FORHINDRA ATEREROVRING

UPPBYGGNAD UPPBYGGNAD AV BOLLEN

KONTRING

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 8 koner i dubbla rader, 3-4 meter mellan
konerna

Spelare: 5-6 spelare/konrad

Anvisningar

Rorelse 2 koner framat — 1 kona diagonalt
osV.

Bada leden arbetar samtidigt och koordinerar
rérelserna.

Variera rorelserna framat — bakat — sidled —
diagonalt.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad

Forsvarsspel — férhindra malchans och avslut

Varfor
Lara in malbilden

Hur

Se maélbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vem pressar bollhallaren? Vilket
pressavstand?

Vilken uppgift har tdckande spelarna?

Hur sker kommunikation mellan mélvakt och
backlinje?

¢0TBO¢,

ANFALLSSPEL  OMSTALLNINGAR {17158

ATEREROVRING
AV BOLLEN

FORHINDRA

KONTRING UPPBYGGNAD

UPPBYGGNAD

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova
Organisation

Yta: 40x40 meter

Spelare: 17 (4+4 mot 4+4+mv)

Mal: 7,32x2,44 meter

Anvisningar

Spelet startar med en passning till valfri
spelare i anfallande lag (blatt).

Forsvarande lag (gult) ska férhindra
anfallande lag att fa avsluta eller géra mal.
Om forsvarande lag erdvrar bollen ska de
férsdka spela bollen till uppgivaren alternativt
minimal i évre hérnen.

Efter viss tid byter spelarna.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad
Forsvarsspel — férhindra uppbyggnad,
malchans och avslut

Varfor
L&ra in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vilket avstand &r lampligt inom/mellan
lagdelarna?

Nér och hur gér vi uppflyttning?

Hur sker samarbetet mellan malvakt och
backlinje?

¢0IBaL,

ANFALLSSPEL  OMSTALLNINGAR [ [[G 7148

FORHINDRA ATEREROVRING

UPPBYGGNAD UPPBYGGNAD AV BOLLEN

KONTRING

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 52,5x65 meter (halvplan)

Spelare: 17 (8 mot 8+mv)

Mal: 7,32x2,44 meter

Anvisningar

Spelet startar fran uppgivaren i mittcirkeln.
Anfallande lag anfaller och férséker komma
till avslut och gora mal.

Om forsvarande lag erdvrar bollen ska de
férsdka spela bollen till uppgivaren i
mittcirkeln alternativt tre lyckade passningar
eller spela bollen med kontroll éver mittlinjen.
Offside géller.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad
Forsvarsspel — forhindra uppbyggnad,
malchans och avslut

Varfor
Lara in malbilden

Hur

Se malbilden och teknikregistret
Frageexempel:

Vilket avstand &r lampligt inom/mellan
lagdelarna?

Nér och hur gér vi uppflyttning?

Vilken position har malvakten i de olika
situationerna?

¢0TBO¢,

ANFALLSSPEL OMSTALLNINGAR ({577 UES 48

FORHINDRA ATEREROVRING

KONTRING UPPBYGGNAD AV BOLLEN

UPPBYGGNAD

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT

Ova

Organisation

Yta: 52,5x50 meter

Spelare: 18 (8+mv mot 8+mv)

Mal: 7,32x2,44 meter

Anvisningar

Spel

Spelet startar om fran egen malvakt.
Offside géller.

Sammanfattning
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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SVFF:S TRANARUTBILDNING

LEDARSKAP

SPELFORSTAELSE

: DIPLOMKURS 5 dagar (pa hemmaplan)

Dagboksarbete 3 veckor (p4 hemmaplan)

Fordjupning, Studieresa 5 dagar MALVAKTSSPEL

TEKNIK

TRANINGSLARA

DIPLOMKURS 5 dagar

£

A3 3 x 4 dagar
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DIPLOMKURS 4 dagar

4 x 1 dag

g%j 4 x 2 dagar
g%j

BAS 17 pacar

AVSPARK 1 dag

KRAV PA TRANARPRAKTIK:
Innan Diplomkurs Bas: Tva ars tranarpraktik.
Innan paborjad Avancerad kurs: Tre ars tranarpraktik varav minst ett som huvudansvarig fér 11-mannaspel.

Innan pabérjad Professionell kurs: Tre ars tranarpraktik varav minst ett som huvudtrénare eller assisterande
tranare for 11-mannaspel pa hdgre nationell eller internationell niva.
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