Fotbolisskola




Inledning

Fotbollsskolan ar ofta den forsta kontakten med organiserad idrott
som barn kommer i kontakt med. Forutsattningarna hos dessa barn
kan vara valdigt varierande i manga former.

For oss som forening ar det darfor viktigt att skapa en avslappnad,
rolig och inbjudande verksamhet for saval barn som vardnadshavare.
Vi vill att barnen ska se fotbollsskolan som veckans héjdpunkt.

Mal

- Skapa intresse for fysisk aktivitet och rorlighet med boll
- Inkluderande laromiljo
- Barnen/Spelarna i centrum

Strategi

- Sma grupper med hog aktivitet

- Enkla bollévningar med manga bollkontakter
- Engagerade ledare

- Hog aktivitet




Rutiner

CHECKLISTA

Material

- Konor
- Bollar
- Vastar
- Visselpipa
- Klocka

Planering

- Gaigenom planeringen
- Kona upp "drickakvadraten”

- Forbered traningen genom att stall i

ordning konor och lagg ut vastar
enligt mall.

FORE TRANINGEN

Samling

- Samla barnen i en ring sittandes
och halsa dom valkommen.

- Beratta att vi ALLTID samlas har nar
vi har samling.

- Viracker upp handen om vi vill
prata.

- Beratta vad ni heter

- Genomfor upprop av barnens
namn.

- Beratta vad ni ska gora pa dagens
traning och varfor vi ska trana pa
detta.

UNDER TRANING

- Barn ar barn och inte sma vuxna.

- Hur vi pratar till barnen.

- Korta samlingar.

- Engagera barnen genom att sjalv.
vara engagerad.

- Visa barnen.

- Sealla.

- Anvand barnens namn istallet for
exempelvis DU

EFTER TRANINGEN

- Samla barnen och fraga om dom
har haft roligt och om dom har lart
sig nagot nytt idag.

- Fragavad som ar bra att gora efter
traningen. (Ata, duscha, sova)

- Beratta nar vi ses nasta gang.

- Samlain material och ta 5-10
minuter och svara pa eventuella
fragor fran foraldrar.




4 ar




5 ar




6 ar




Spelarutbildningsplian

7-14 ar



Inom Stromsbro IF ar var dvertygelse att en genomtankt och langsiktig utbildning
for barn och ungdomar. Med detta som grund ar det da viktigt att vi har en
utbildningsplan som sakerstaller att detta kan goras.

Stromsbro IF's spelarutbildningsplan bygger pa SVFF's spelarutbildningsplan och
vill anvanda oss av vetenskapliga metoder i utbildningen

| punkt vill vi uppna detta

* Igenkanningsfaktorer och traning, match, ledarskap och tranarskap "Gron trad”.

» Sakerstalla att traningen ar aldersspecifik.

» Skapa forutsattningar for bredd och elitforberedande verksamhet.

* Att spelarna efter avslutad utbildning har fatt en bra grund for fortsatt satsning
inom fotboll och ett livslangt intresse for traning och halsa.




Strateg/

Klubbens strategi for att na vision och uppsatta mal kan i korthet beskrivas:

= Genom att i tidig alder etablera goda vanor hos spelarna och férmedlIa en tydlig
foreningskultur.

= Genom en “orange trad” i hur vi arbetar fotbollsmassigt och organisatoriskt i
foreningen.

= Genom en tydlig spelidé och utbildningsplan fran 6 —19 ar.

= Genom att aktivt erbjuda utbildningar for vara ledare i foreningen.

= Genom goda samarbeten med 6vriga foreningar, skolor, naringsliv och samhalle.




Vara sanningar om spelarutbildning

Gldadje

Fundamentet i verksamheten, det skall vara roligt att spela, leda och titta pd fotboll.

Kvalité
En genomtdnkt och planerad tréning tror vi leder till en hégre kvalité pé savdl spelarna, ledarna och
prestationen.

Langsiktighet
Vi utbildar spelare for ett livsldngt intresse for fotboll och idrott dér vi arbetar utifrén ”sG mdnga som
mdjligt sa linge som mdjligt”

Prestationen i fokus
Spelarna och lagets prestation bedéms ALLTID fére kortsiktiga resultat.

Engagemang
Genom att skapa ett stort engagemang och delaktighet hos spelarna, ledare och férdldrar kan vi bli mer
effektiva i vdrt arbete.

Tréning
Trdning dr en férutsdttning fér att utvecklas.

Match

Alla som trdnar skall fa praktisera detta i matchsituationer.

Spelaren i centrum
Alla dr olika och har olika behov, vi skall utifrgn detta méta spelarna ddr dom befinner sig i savdl tréining
som match.

Goda ambassadorer
Genom att vara goda kamrater och férebilder bade pG och vid sidan av plan stdrker vi bade det egna och
klubbens varumdirke.

Dessa sanningar skall ge oss en trygg och utvecklande miljé ddr spelare far utvecklas i sin takt
och utifrdn sina férutsdttningar.




Mal

Malet med detta dokument ar att hjalpa ledarna i
foreningen att skapa en rolig och larorik fotbollsutbildning.
Med detta dokument ska ledarna kanna sig trygga i vad
som ska tranas och nar det ska tranas.




Spelide

Inledning spelidé

Ungdom 6 —-19 ar

Stromsbro IF har en tydlig spelidé som foljer hela ungdomsverksamheten.
Naturligtvis spetsas spelidén till i de dldre argangarna och de yngre spelarna ska
skolas in genom att i forsta hand ha roligt och efterhand ska teknisk offensiv
framhavas framfor destruktiv defensiv traning.

| Stromsbro IF skall vi strava efter att skapa igenkanningsfaktorer i saval traning,
match, organisation, metoder och sjalvklart instruktioner.

Detta skall vara ett verktyg for vara barn och ungdomar i deras utveckling och
utbildning.

Med detta vill vi skapa en “orange trad” igenom hela var utbildning.

Senior
Vara seniorlag (herr och dam) gar utanfor detta da det har tydligare resultatmal
dar spelsystem, spelare och spelidé styrs av den av foreningen tillsatta tranaren.




Det finns en tydlig spelidé for Stromsbro IF som alla lag och ledare ska ha i atanke
nar det galler att utveckla spelare. Spelarna skall fostras att vara bolltrygga och
bekvama i 1 mot 1 —situationer bade offensivt och defensivt.

Naturligtvis spetsas spelidén till i de dldre argangarna och de yngre spelarna ska
skolas in genom att i forsta hand ha roligt och efterhand ska teknisk offensiv
framhavas framfor destruktiv defensiv traning.

Anfallsspel:

Stromsbro IF ska vara ett spelférande och passningsorienterat lag dar spelbarhet
och djupledsspel ar nyckelorden. Vi stravar efter att ha ett snabbt omstallningsspel
eller ett etablerat anfallsspel.

Uppspel:
Stravan skall alltid vara att samtliga lagdelar och spelytor anvands vid

speluppbyggnad..

Omstallningar F/A:
Omstallningar skall ske snabbt och rakt dar hogsta spelaren l6per i djupled.

Fasta situationer:
Snabba och korta igangsattningar.

Forsvarsspel:

Stromsbro IF ska tillampa ett positionsforsvar/zon-markering dar vi prioriterar
press och tackning. Vi stravar efter att ha ett hogt forsvarsspel med press pa
bollhallaren.

Press — Direkt atererovring:
Stromsbro IF skall jobba med att pressa sina motstandare hogt samt anvanda sig
direkt atererdvring nar vi forlorar bollen (4 sek regeln).




Traningsmangd

6-7 ar 1 60 min
8-10 ar 2 60 min
11-12 ar 3 75 min
13-14 ar 3 90 min
15-17 ar 3-4 90 min




Spelarutbildningsplian

6-9 ar



Traningens olika faser

TRANINGSTID

60 min

75 min

90 min

FORBEREDELSEDEL
OCH
FOTBOLLSFYS

Forsta delen i
traningen.

Denna del kan i
denna alder besta
av en lek dar
barnen snabbt blir
aktiverad och
samtidigt far tréna
sin koordination.

| denna del skall

bollen inga enligt
en boll/spelare.

FORBEREDELSEDEL OCH
FOTBOLLSFYS

15 min

15 min

20 min

UTVECKLINGSDE
L

|
utvecklingsdelen
sd arbetar vi i
denna alder med
dom olika

S GINE]
momenten som
skall tranas tex.
DRIVA.

UTVECKLINGSDEL

20 min

25 min

30 min

VATTEN

Vatten dricker vi pa
en bestamd plats pa
planen. Vi kan vid
detta moment
forbereda for nasta
del men dven prata
med gruppen vid
behov.

VATTEN/TEORI

5 min

5 min

10 min

SPELDEL

Spel 3 mot 3 alt

4 mot 4.

Temat for traningen
galler aven har och
spelet bor vara
anpassat for att
trana pa temat i
spelform med
motstandare och
medspelare.

SPELDEL

20 min

30 min




PLANERINGSMALL

Forberedelsedel

Tillfdlle Vad Psykologi Fysik
Ex3 Ex Driva Ex Géra sitt bdsta Hoppa - Landa
Antal spelare Antal ledare
Noteringar:

Utvecklingsdel

Utvecklingsdel

Speldel

Drickakvadrat

Beratta vad ni ska trdna pa
och varfor det ar viktigt.

Hog aktivitet genom att
undvika ké
Ta hjalp av foraldrar

Forsok att kona fardigt innan
traningen.

Ha roligt!

Sammanfatta traningen och
beratta nar vi ses ndsta gang

Speldel




| TRANINGEN

FOre traningen

= "Drickakvadrat”

=  Storlek pa ytor/Antal spelare

= Beratta vad vi ska trana pa
idag. (tema och psykologi)

= Kom igang med boll

Under traningen

= Hog aktivitet

= |nstruera

= Va med och ”lek” (inlevelse)




PLANERING

7-9 AR

ANTAL TRANINGAR | 1-2
VECKAN

TRANINGENS LANGD 60 — 75 MINUTER

MATCHER POOLSPEL/CUPER |
NAROMREDET
LEDARUTBILDNING TUC

God planering ger goda méjligheter till tydlig kommunikation med foradldrarna och spelarnaii
ett tidigt skede. Det ar viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestam vad som
ska goras, vem som ska géra det och nar det ska goras. Ju fler vuxna som hjalper till, desto
battre ar forutsattningarna for att gora ett bra jobb — men samverkan mellan manga personer
kraver battre samordning och struktur.

Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det 6ka lagets sammanhallning
och spelarnas motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel 6vernattningslager eller
foraldramatch kan med fordel genomfdras nagon eller nagra ganger redan i atta- eller
niodrsaldern.




SPELET SOM UTGANGSPUNKT
3 — Manna och 5 - Manna

FOTBOLL

Forsvarsspel

- —

‘ Omstallning

Forhindra och
radda avslut




ARSPLANERING 7 AR

VAD TRANINGSTILLFALLE PSYKOLOGI FOTBOLLSFYS
Driva 1 2 3 GOra sitt basta Hoppa - Landa
Ta emot 4 5 6 Bra kompis Springa - Bromsa
Vanda 7 8 9 GOra sitt basta Hoppa - Landa
Passa - kort 10 11 12 Bra kompis Springa - Bromsa
Malvakt 13 14 15 Gora sitt basta Kasta - Fanga




DRIVA
Driva
Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.
Hur?
Genom att flytta bollen med dina fétter.

Forberedelsedel

Att tinka pa i denna alder:

Ordet "driva” kan vara helt nytt och vi kan inte ta férgivet att barnen
forstar vad vi menar. Anvand istillet flytta bollen med fétterna for att
senare beskriva att det kallas driva.

Anvind barnens fantasi genom att fraga vad det &r utanfér den yta som ni
vill att dom ska vara innanfor. Det brukar ofta bli vatten eller eld som svar.

Ytans storlek behéver regleras utifran antalet spelare och alder. Ar ni flera
ledare sa forsok att dela in barnen i ex 10 och 10 (vid 20 spelare).

Lek med barnen, latsas jaga dom, std i viagen, fantasin satter stopp.

Utvecklingsdel Spel
Placera ut konor enligt bild. Spelarna ska forsoka ta sig igenom I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfér
dessa med bollen utan att komma at konorna. spela 2 mot 2, 3 mot 3.

| detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
Forenkla: Placera ut enstaka konor som spelarna ska undvika bollen igenom malet.
att nudda.

Svarare: Mindre avstand mellan konorna.
- Hur manga "mal” kan ni springa igenom pa ex 1 minut.
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TA EMOT

Vad?

Ta emot

Varfor?

Ta emot eller ta med bollen till en fri yta.

Hur?

Anvanda fotens bredsida och flytta bollen i olika riktningar.

Forsta steget i att ta emot en fotboll kan i denna élder fa se ut som den
vill. Vissa stannar med ”sulan” andra med utsidan osv.

I denna alder ska ta emot i forsta hand bestd av att ex byta boll med en
kompis nar dom driver i utsatt yta eller att tranaren rullar en boll som man
ska forsoka stanna pa basta satt.

Belys for spelarna att dom ska forsoka flytta bollen nar dom tar emot den
om det inte sker under forsta aret sa gor det ingenting men vi belyser det.

Utvecklingsdel Spel

En trénare (anvand foréldrar har) och max 4 spelare star enligt I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
bild. Sta pa kna och rulla bollen till spelaren som ska férsoka spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

stoppa den, runda tranaren och lagga bollen pa andra sidan | detta tema kan ett tips vara att mal gérs genom att driva
eller en forutbestamd yta. bollen igenom malet.

Vivill hdr anvanda tranaren som passar eftersom spelarna i
denna alder har svart med bade precisionen och styrka. Vi vill
som sagt att dom ska tréna “ta emot”

Svarare:

Spelaren ska flytta bollen at sidan .
Spelaren ska anvanda insidan av foten.

Tranare Tranare

X

Tranare Tranare

X
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Vad?

Vanda

Varfor?

Flytta bollenbollen till en fri yta.
Hur?

Hur kan du vdnda med bollen?
Hur undviker jag att krocka?

Vanda kan vara ett svart moment vid ung alder. | forsta 6vningen kan ni
starta med att spelarna driver bollen fritt men dar ni ldgger ut vastar med
olika farger i varje horn. Pa tranarens kommando sa ska spelarna driva
bollen till det hérnet. Har kan ni ocksa sta i vdgen och sdga att dom maste
vanda och springa till ett annat hall.

Utvecklingsdel Spel

Spelaren driver bollen enligt bild. I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
Spelarna ska driva bollen igenom konmalen och sedan vanda spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

och springa tillbaka. | detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva

bollen igenom malet.
Svarare:
Ni anvisar hur ni vill att dom ska vanda.

X

X
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PASSA KORT

Vad?

Passa - kort

Varfor?

Behalla bollen inom laget

Hur?

Genom sparka bollen till en lagkompis.

Att ldra sig passa kommer ofta genom att driva bollen. Att ha héga krav pa
just passningar i denna alder &r ingen idé. Manga barn kan rent fysiskt inte
sla en passning som vi vill att den ska genomfora eftersom dom inte kan
hantera fotterna pa ratt satt.

Forberedelsedelen vid detta tema bor darfor besta av att vi lamnar 6ver
bollen till en kompis. Ni kan se till att nagon eller nagra spelare inte har
nagon boll nar ni startar och att spelarna med boll ska lamna 6ver bollen
till dessa osv.

Utvecklingsdel

En trdnare (anvand foraldrar har) och max 4 spelare stér enligt Spel

bild. St& pa kni och rulla bollen till spelaren som ska férséka

sparka tillbaka den till trdnaren och stéller sig sedan sist i ledet. | denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

Svarare: | detta tema kan ett tips vara att mal gérs genom att driva

Passa med insidan av foten. bollen igenom malet.

Trdnare Tranare




MALVAKT

Utvecklingsdel

Placera ut konor enligt bild. Spelarna driver bollen, forsoker
sparka bollen igenom malet och springer sedan fram for att ta
upp den med handerna. Spelarna lagger ner den pa marken
igen och letar pa ett nytt mal att géra samma sak med.

Svarare:
Sparka bollen och ta den innan den stannar pa andra sidan.

Vad?

Malvakt

Varfor?

Forhindra avslut och mal.

Hur?

Genom att anvanda handerna far malvakten mojligheten att forhindra att
motstandarna kan géra mal.

Att tdnka pa i denna alder:

Anledningen till detta tema dr mer baserat pa att spelarna ska kanna sig
bekvam med bollen dven med handerna och lara sig andra typer av
koordninationsévningar.

Spelarna kan starta traningen genom att driva enligt tidigare teman. Be
spelarna sedan att ta upp bollen i hdnderna och springa runt.

Spelarna kan sedan prova studsa bollen i marken och fanga den, kasta upp
i luften och fanga den osv.

Spel (OBS Malvakt vid spel)

I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
spela 2 mot 2, 3 mot 3.

| detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
bollen igenom malet.

o UL, o o o _____’.___________
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ARSPLANERING 8 AR

VAD TRANINGSTILLFALLE PSYKOLOGI FOTBOLLSFYS
Driva 1 2 3 GOra sitt basta Hoppa - Landa
Ta emot 4 5 6 Bra kompis Springa - Bromsa
Vanda 7 8 9 Jamfora med sig sjalv Hoppa - Landa
Passa - kort 10 11 12 GoOra Sitt basta Springa - Bromsa
Skott/Malvakt 13 14 15 Bra kompis Kasta - Fanga
Utmana, Finta, 16 17 18 Jamfora med sig sjalv Hoppa - Landa
dribbla




DRIVA
Driva
Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.
Hur?
Genom att flytta bollen med dina fétter.

Att tinka pa i denna alder:

Ordet "driva” kan vara helt nytt och vi kan inte ta férgivet att barnen
forstar vad vi menar. Anvand istillet flytta bollen med fétterna for att
senare beskriva att det kallas driva.

Instruera spelarna att anvanda bada fotterna och vart pa foten man driver
bollen.

Ytans storlek behéver regleras utifran antalet spelare och alder. Ar ni flera
ledare sa forsok att dela in barnen i ex 10 och 10 (vid 20 spelare).

Lek med barnen, latsas jaga dom, std i viagen, fantasin satter stopp.

Utvecklingsdel Spel
Placera ut konor enligt bild. Spelarna ska forsoka ta sig igenom I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfér
dessa med bollen utan att komma at konorna. spela 2 mot 2, 3 mot 3.

| detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
bollen igenom malet.

Svarare:

Mindre avstand mellan konorna.

Hur manga "mal” kan ni springa igenom pa ex 1 minut.

Springa som en ”8” genom malen
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TA EMOT

Vad?

Ta emot

Varfor?

Ta emot eller ta med bollen till en fri yta.

Hur?

Anvanda fotens bredsida och flytta bollen i olika riktningar.

Forsta steget i att ta emot en fotboll kan i denna élder fa se ut som den
vill. Vissa stannar med ”sulan” andra med utsidan osv.

I denna alder ska ta emot i forsta hand bestd av att ex byta boll med en
kompis nar dom driver i utsatt yta eller att tranaren rullar en boll som man
ska forsoka stanna pa basta satt.

Belys for spelarna att dom ska forsoka flytta bollen nar dom tar emot den
om det inte sker under forsta aret sa gor det ingenting men vi belyser det.

Utvecklingsdel Spel

Placera ut ett antal sma konmal. Halften av spelarna ha en boll I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
och hélften &r utan boll. Spelaren utan boll ska leta pa ett spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

ledigt mal dér da en spelare med boll ska passa bollen igenom | detta tema kan ett tips vara att mal gérs genom att driva

till spelaren utan boll. Spelaren som tar emot bollen far inte bollen igenom malet.

springa igenom konmalet utan maste ga pa sidan. Spelarna
byter i detta skede uppgifter.

Svarare:
Spelaren ska flytta bollen at sidan .
Spelaren ska anvanda insidan av foten.
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Vad?

Vanda

Varfor?

Flytta bollen till en fri yta.
Hur?

Hur kan du vdnda med bollen?
Hur undviker jag att krocka?

Vanda kan vara ett svart moment vid ung alder. Instruera spelarna att
dom ska 6va pa att vanda och prova olika satt som dom kan vanda pa.
Uppmana spelarna till att orientera sig for att inte krocka med en kompis.

Utvecklingsdel Spel

Spelaren driver bollen enligt bild. I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
Nar spelarna kommer mot konan ska spelarna vanda och driva spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

tillbaka. | detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
Instruera och visa vilken typ av vandning spelarna ska anvanda bollen igenom malet.

sig av.

Svarare:

Spelarna ska kolla 6ver axeln innan dom vander for att halla
koll att det inte finns ndgon motstandare bakom.

X

X
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PASSA KORT

Vad?

Passa - kort

Varfor?

Ta emot eller ta med bollen till en fri yta.

Hur?

Anvanda fotens bredsida och flytta bollen i olika riktningar.

Forsta steget i att ta emot en fotboll kan i denna élder fa se ut som den
vill. Vissa stannar med ”sulan” andra med utsidan osv.

I denna alder ska ta emot i férsta hand bestd av att ex byta boll med en
kompis nar dom driver i utsatt yta eller att tranaren rullar en boll som man
ska forsdka stanna pa basta satt.

Belys for spelarna att dom ska forsoka flytta bollen nar dom tar emot den
om det inte sker under férsta aret sa gor det ingenting men vi belyser det.

Utvecklingsdel Spel

Placera ut ett antal sma konmal. Halften av spelarna ha en boll I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
och hélften &r utan boll. Spelaren utan boll ska leta pa ett spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

ledigt mal dér da en spelare med boll ska passa bollen igenom | detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva

till spelaren utan boll. Spelaren som tar emot bollen far inte bollen igenom malet.

springa igenom konmalet utan maste ga pa sidan. Spelarna
byter i detta skede uppgifter.

Svarare:
Mindre konmal
Spelaren ska anvanda insidan av foten.
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SKJUTA/MALVAKT

Utvecklingsdel

Placera ut konor enligt bild. Haften av spelarna har boll och
halften ar utan boll. Spelarna utan boll letar pa ett ledig mal
och véntar pa att en spelare med boll sparkar bollen igenom
dar spelaren utan boll ska ta upp den med handerna. Spelaren
slapper ner bollen och byter uppgift med den andra spelaren

Vad?

Skjuta/Malvakt

Varfor?

Forhindra avslut och mal.

Hur?

Genom att anvinda hdnderna far malvakten moéjligheten att férhindra att
motstandarna kan géra mal.

Att tinka pa i denna alder:

Anledningen till detta tema &r mer baserat pa att spelarna ska kanna sig
bekvam med bollen dven med hdnderna och léra sig andra typer av
koordninationsévningar.

Spelarna kan starta tréaningen genom att driva enligt tidigare teman. Be
spelarna sedan att ta upp bollen i handerna och springa runt.

Spelarna kan sedan prova studsa bollen i marken och fanga den, kasta upp
i luften och fanga den osv.

Spel (OBS Malvakt vid spel)

I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
spela 2 mot 2, 3 mot 3.

| detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
bollen igenom malet.

o UL, o o o _____’.___________
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FINTA, DRIBBLA, UTMANA

Utvecklingsdel

Enligt bild sa startar tva spelare som ar placerade mitt emot
varandra samtidigt och ska motas pa mitten.

I bérjan kan ni instruera att dom ska springa mot varandra for
att sedan flytta bollen till hoger.

Svarare:
Overstegsfint, tvafotare osv.

Vad?

Finta, dribbla, utmana.
Varfor?

Komma till avslut och géra mal.
Hur?

Passera en motspelare med bollen under kontroll och géra mal.

Under forberedelsedelen vill vi skapa situationer dar man maste passera
ovriga spelare i samma yta. Ni som ledare kan kliva in och simulera
motstandare.

Manga spelare ar duktiga pa detta nar dom inte blir utsatta for
motstandare vilket inte betyder sd mycket. Det &r darfor viktigt att dom i
tidig alder kdnner ett stort sjdlvfértroende i detta moment och att vi
uppmuntrar till att prova igen och igen.

Spel (OBS Malvakt vid spel)

I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
spela 2 mot 2, 3 mot 3.

| detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
bollen igenom malet.

o UL, o o o _____’.___________
=
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ARSPLANERING 9 AR

VAD TRANINGSTILLFALLE PSYKOLOGI FOTBOLLSFYS
Driva 1 2 3 GOra sitt basta Hoppa - Landa
Ta emot 4 5 6 Bra kompis Springa - Bromsa
Vanda 7 8 9 Jamfora med sig sjalv Hoppa - Landa
Passa - kort 10 11 12 Uppleva egen kompetens Springa - Bromsa
Skott/Malvakt 13 14 15 Bra kompis Kasta - Fanga
Utmana, Finta, 16 17 18 Jamfora med sig sjalv Hoppa - Landa
dribbla




Vad?

Driva

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver fri spelyta.
Hur?

Genom att flytta bollen med vristen.

Spelarna bor nu kunna kontrollera bollen med bada fétterna nar dom
driver och kan pa detta satt gora forberedelsedelen mer komplicerad
genom att spelarna ex "Anvéand hoger fot och varannan gang utsida
varannan gang insida osv.

Instruera spelarna att anvanda bada fétterna och vart pa foten man driver
bollen.

Ytans storlek behover regleras utifran antalet spelare och &lder. Ar ni flera
ledare sa forsok att dela in barnen i ex 10 och 10 (vid 20 spelare).

Lek med barnen, latsas jaga dom, std i vagen, fantasin satter stopp.

Utvecklingsdel Spel

Minst 8 spelare kravs. I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
Placera ut konor enligt bild. spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

4 bollar anvands dar samtliga startar samtidigt. Spelarna ska | detta tema kan ett tips vara att mal gérs genom att driva
ldmna bollen till spelaren pa andra sidan utan att krocka med bollen igenom malet.

Ovriga tre spelare.

Svarare:
Anvanda bada fotterna medan dom driver bollen 6ver.
Byta boll med en annan spelare pa vagen Gver.

X

X
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TA EMOT

Vad?

Ta emot

Varfor?

Ta emot eller ta med bollen till en fri yta.

Hur?

Anvéanda fotens bredsida och flytta bollen i olika riktningar.

Vi ska alltid flytta bollen och vi anvdnder ordet medtag istéllet for mottag.
Spelarna ska har forsta att om jag ska flytta bollen till hoger sa anvander
jag hoger insida och till vanster vanster insida.

Belys for spelarna att dom ska forsoka flytta bollen nar dom tar emot den
om det inte sker under forsta aret sa gor det ingenting men vi belyser det.

Utvecklingsdel Spel

Spelaren driver bollen enligt bild. I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
Mottagande spelare flyttar bollen sa att den kommer utanfor spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

konen. Har kan vi ocksa prata om avstandet till konorna. Om | detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
spelarna backar lite sa blir vinkeln battre. bollen igenom malet.

Har anvands enbart insidan av foten. Hoger fot till hoger och
vanster fot till vanster.

Svarare:
Driv bollen halva avstandet och sedan passa bollen.

X

X
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Vad?

Vanda

Varfor?

Flytta bollen till en fri yta.
Hur?

Hur kan du vdnda med bollen?
Hur undviker jag att krocka?

Vanda kan vara ett svart moment vid ung alder. Instruera spelarna att
dom ska 6va pa att vanda och prova olika satt som dom kan vanda pa.
Uppmana spelarna till att orientera sig for att inte krocka med en kompis.

Utvecklingsdel (Behover eventuellt ses i praktiken) Spel

Denna 6vning bygger pa att spelarna ska vanda och sedan I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
driva igenom nagot av konmalen. En spelare passar bollen till spela 2 mot 2, 3 mot 3. ev4 mot 4.

den andra som ska vanda och driva bollen enligt bild. Spelarna | detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
byter uppgift efter ca 4-5 vandningar. bollen igenom malet.

X

X
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PASSA KORT

Vad?

Passa - kort

Varfor?

Behalla bollen inom laget.
Hur?

Anvéanda fotens bredsida

Utvecklingsdel Spel

Passningsrakning ar en vanlig 6vning dér du 6var en massa I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
olika saker. Det &r dock viktigt nu att forhalla sig till att spela 2 mot 2,3 mot 3. ev4 mot 4.

spelarna ror pa sig. | detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva

I denna 6vning ger ni samtliga spelare ett nummer. Spelarna bollen igenom malet.

ska sedan passa 1 till 2 till 3 osv. Bérja med en boll och sedan
Oka pa till ev tva bollar.

Spelarna behéver héar orientera sig i ytan och vrida pa huvudet
for att halla koll pa vart medspelarna befinner sig.

&
A
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i




SKJUTA/MALVAKT

Utvecklingsdel

Gor flera sma mal dar spelarna placeras enligt bild ett. En
spelare ar malvakt och den andra spelaren ska skjuta.

Har ar det viktigt att styra att man exempelvis endast far
anvanda bredsidan och att bollen ska skjutas efter marken. Ni
kan dven starta med att kasta eller rulla bollen.

Vad?

Malvakt

Varfor?

Forhindra avslut och mal.

Hur?

Genom att anvinda hdnderna far malvakten moéjligheten att férhindra att
motstandarna kan géra mal.

Att tinka pa i denna alder:

Anledningen till detta tema &r mer baserat pa att spelarna ska kanna sig
bekvam med bollen dven med hdnderna och léra sig andra typer av
koordninationsévningar.

Spelarna kan starta tréaningen genom att driva enligt tidigare teman. Be
spelarna sedan att ta upp bollen i handerna och springa runt.

Spelarna kan sedan prova studsa bollen i marken och fanga den, kasta upp
i luften och fanga den osv.

Spel (OBS Malvakt vid spel)

I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
spela 2 mot 2, 3 mot 3.

| detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
bollen igenom malet.

o UL, o o o _____’.___________
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FINTA, DRIBBLA, UTMANA

Utvecklingsdel

Se bild for organisation.

Spelare A driver bollen mot malvakt 1. Spelare B startar
samtidigt och ska forsoka att ta bollen medans spelare A ska

forsoka gora mal.

Spelarna byter uppgifter.

Vad?

Finta, dribbla, utmana.
Varfor?

Komma till avslut och géra mal.
Hur?

Passera en motspelare med bollen under kontroll och géra mal.

Under forberedelsedelen vill vi skapa situationer dar man maste passera
ovriga spelare i samma yta. Ni som ledare kan kliva in och simulera
motstandare.

Manga spelare ar duktiga pa detta nar dom inte blir utsatta for
motstandare vilket inte betyder sd mycket. Det &r darfor viktigt att dom i
tidig alder kdnner ett stort sjdlvfértroende i detta moment och att vi
uppmuntrar till att prova igen och igen.

Spel (OBS Malvakt vid spel)

I denna alder vill vi skapa manga bollkontakter och vill darfor
spela 2 mot 2, 3 mot 3.

| detta tema kan ett tips vara att mal gors genom att driva
bollen igenom malet.

o UL, o o o _____’.___________
=
<
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INTRO

Spela match ar ofta veckans hojdpunkt for manga av vara barn men dven for tranare och foraldrar.
Vi ska har skapa en miljé som ar rolig, larande och utvecklande.

Laget och spelarnas prestation och utveckling star forst och resultatet i matchen ar underordnad.
Det ar darfor viktigt att spelarna har far mojlighet att ta egna beslut och prova dom saker som
man har trdanat pa under veckan. For att spelarna ska fa gora detta sa behdéver vi uppmuntra
spelarna till att vaga gora misstag men dven lata barnen ta egna beslut pa planen.

Vi stravar efter att spela jamna matcher och detta ska vi tanka pa nar uttagning vid match sker.

Vi forsoker darfor undvika att styra spelarna genom att ropa exempelvis "SKJUT!”, ”PASSA!”,
”BORT MED BOLLEN!” osv. Vi kan daremot stalla fragor till spelarna (se FEEDBACK SPELARE) nar
dom kommer och byter.

SPELTID VID MATCH

Alla spelare som ar uttagna till match ska spela lika mycket. Undantag kan dock férekomma vid
exempelvis daligt uppforande, skada eller sjukdom.

"TOPPNING”

SIF tar avstand fran all typ av toppning vid match. Med detta menar vi att man valjer att |ata vissa
spelare fa mer eller mindre speltid for att "vinna” en match.

TRANAREN/FOREBILDEN/AMASSADOREN

Som trdanare och ledare ar man en ambassador for klubben och en férebild fér spelarna. Vi tanker
darfor pa att anvanda ett vardat sprak och kommunicerar i normal samtalston med spelare,
foraldrar, domare osv.

Fore match:
- Halsar pa domare, motstandarledare och spelare.

Under match:
- Bidrar med att skapa ett trivsamt och roligt klimat.
- Stottar och respekterar domare och motstandare.

Efter match:
- Tackar domare, tranare och spelare for en bra match.
- Samlar gruppen och sammanfattar matchen samt beréattar nar vi ses nasta gang.




FEEDBACK TILL SPELARE

Vi anvander fragor till spelarna for att dom sjélva ska upptacka svar.

Exempel pa dessa fragor kan vara:

”Hade du kunnat géra ndgot annat i den situationen?”
”Vad skulle du kunna géra ndr du har bollen?”

“Vad skulle du kunna géra nér motstandarna har bollen?”

FEEDBACK TILL LAGET

Spelare i denna alder forknippar ofta en seger med en bra och férlust med en dalig prestation. Vi
forsoker darfor bedoma lagets prestation utifran vad vi har tranat pa och vilka delar vi pratar om
infér matchen.

Exempel pa dessa fragor kan vara:

“Denna veckan har vi trdnat pa X, vad behéver vi ténka pa fér att géra detta idag pé matchen?”
"Vad ska vi géra néir var mdlvakt har bollen?”

“Ndr vi tappar bollen, vad ska vi géra da?”

FORALDRAR

Foraldrar ar viktiga i var verksamhet och vi vill mer an garna att dom hejar, kokar kaffe och
skjutsar barnen.

Vid match ar det viktigt att foraldrarna befinner sig pa motsatt sida av "banken”. Det ar trénarna
som coachar och foraldrarna som hejar pa.




UTGANGSPOSITIONER 5 - Manna

Ndr vi har bollen vill vi géra planen sa stor som mdjligt for att skapa mer tid med bollen. Vi vill
skapar mdlchanser och gér mal genom bra egna prestationer. Vi framjar konstruktiva, modiga och
kreativa beslut pa planen. Ndir vi har bollen dr alla anfallsspelare inklusive mdlvakten.

SPELUPPBYGGNAD

- Malvakter rullar/kastar ut bollen.

- Skapa "trianglar” for ett bra passningsspel
- Rattvanda eller halvt rattvanda spelare
KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL

- Djupledsspel

Exempel pa fragor

Hur skapar vi trianglar?
Genom att orientera oss pd planen och se var mina medspelare dr.

Varfor ar det bra att vara rattvand/halvt rattvand?
Daé kan jag passa/driva bollen mot motstandarnas mal utan att behéva véinda.

Hur kan du vara spelbar?
Genom att se till att ingen motstdndare dr mellan mig och bollhdllaren.




FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD 5 - Manna

Ndr motstandarna har bollen vill vi minska ytorna och géra det trangt for dom. Vi férséker hdlla
ihop laget och samtidigt pressa motstandarna. Vi pressar bdde for att motstdandarna skall kinna
sig stressade men dven fér att ta tillbaka bollen. Om vi tappar bollen férséker vi ta tillbaka den
direkt genom att anvidnda “direkt Gtererévring”.

FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

- Pressa bollhallaren

Exempel pa fragor

Vad ar press?
Jag pressar fér att férséka ta bollen och fér att motstdndaren ska fa mindre tid med bollen.

Nar kan man anvanda direkt atererévring?
Precis nar vi tappat bollen ska vi forsoka ta tillbaka den sa att inte motstandarna hinner bli stora.




ROLLER I ANFALLSSPEL 5 - Manna

ROLLER | ANFALLSSPEL

MV

Malvakten ansvarar for speldjup bakat tillsammans med backarna. Som malvakt ar
kommunikationen viktig eftersom han/hon ser hela planen och kan pa det sattet hjalpa sina
medspelare.

B

Backarna har en viktig del i speluppbyggnaden da aven dom har uppsikt 6ver stora delar av
planen. Backarna forsoker hitta passningar till FW i forsta hand. Nar dom inte har bollen sa gor
dom sig spelbara for att sina medspelare ska kunna passa bollen bakat.

FW
Forwarden spelar langst fram och ar viktig for att skapa speldjup framat. Spelaren erbjuder
djupledsldopningar for att skapa malchans.




Spelarutbildningsplian

10-12 ar



PLANERING

10-12 AR

ANTAL TRANINGAR | 2-3
VECKAN

TRANINGENS LANGD 60 — 75 MINUTER

MATCHER SERIESPEL/CUPER
NAROMREDET
LEDARUTBILDNING TUC, TUB

God planering ger goda méjligheter till tydlig kommunikation med foradldrarna och spelarnaii
ett tidigt skede. Det ar viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestam vad som
ska goras, vem som ska géra det och nar det ska goras. Ju fler vuxna som hjalper till, desto
battre ar forutsattningarna for att gora ett bra jobb — men samverkan mellan manga personer
kraver battre samordning och struktur.

Andra aktiviteter ) i i .
Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det 6ka lagets sammanhallning

och spelarnas motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel 6vernattningslager eller
utdva en annan idrott tillsammans kan detta med fordel genomforas.




Traningens olika faser

TRANINGSTID

60 min

75 min

90 min

FORBEREDELSEDEL
OCH
FOTBOLLSFYS

Forsta delen i
traningen.

Denna del kan i
denna alder besta
av en lek dar
barnen snabbt blir
aktiverad och
samtidigt far tréna
sin koordination.

| denna del skall

bollen inga enligt
en boll/spelare.

FORBEREDELSEDEL OCH
FOTBOLLSFYS

15 min

15 min

20 min

UTVECKLINGSDE
L

|
utvecklingsdelen
sd arbetar vi i
denna alder med
dom olika

S GINE]
momenten som
skall tranas tex.
DRIVA.

UTVECKLINGSDEL

20 min

25 min

30 min

VATTEN

Vatten dricker vi pa
en bestamd plats pa
planen. Vi kan vid
detta moment
forbereda for nasta
del men dven prata
med gruppen vid
behov.

VATTEN/TEORI

5 min

5 min

10 min

SPELDEL

Spel 3 mot 3 alt

4 mot 4.

Temat for traningen
galler aven har och
spelet bor vara
anpassat for att
trana pa temat i
spelform med
motstandare och
medspelare.

SPELDEL

20 min

30 min




PLANERINGSMALL

Forberedelsedel

Tillfdlle Vad Psykologi Fysik
Ex3 Ex Driva Ex Géra sitt bdsta Hoppa - Landa
Antal spelare Antal ledare
Noteringar:

Utvecklingsdel

Utvecklingsdel

Speldel

Drickakvadrat

Beratta vad ni ska trdna pa
och varfor det ar viktigt.

Hog aktivitet genom att
undvika ké
Ta hjalp av foraldrar

Forsok att kona fardigt innan
traningen.

Ha roligt!

Sammanfatta traningen och
beratta nar vi ses ndsta gang

Speldel




| TRANINGEN

FOre traningen

= "Drickakvadrat”

=  Storlek pa ytor/Antal spelare

= Beratta vad vi ska trana pa
idag. (tema och psykologi)

= Kom igang med boll

Under traningen

= Hog aktivitet

= |nstruera

= Va med och ”lek” (inlevelse)




Spelet som utgangspunkt

FOTBOLL

0 Forsvarsspel

AN
~

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Férhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
motstandarna har intagit férsvarsformation. bollen och laget intagit férsvarsformation.

Kontring ar skedet ndr laget erdvrat bollen och Atererévring ir skedet nar motstandarlaget erévrat
motstandarna inte har hunnit inta férsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avslut och géra mal ar skedet nar laget Férhindra och rdadda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inldgg/cut-back. genombrott eller inldgg/cut-back.

Anfallsspelet delas upp i speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig
till skedet komma till avslut och géra mal. Forsvarsspelet delas upp i férhindra
speluppbyggnad, dtererévring och foérhindra och rédda avslut. Alla forsvarsskeden gar
ut pa att ta bollen dar forhindra speluppbyggnad och atererdvring annars kan leda till
att laget tvingas overga till skedet férhindra och rédda avslut. Denna uppdelning
kallas for spelets skeden och blir succesivt tydligare i spelet ju aldre spelarna ar.

| spelarutbildningsplanen har SvFF valt att introducera samtliga skeden forst i
spelformen 7 mot 7. | spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 ar skedena farre for att
spelet ska vara enklare att forsta — det kan vara svart for unga spelare att skilja mellan
exempelvis kontring och speluppbyggnad. (Se nasta bild)




ARSPLANERING 10 AR

VAD TRANINGSTILLFALLE PSYKOLOGI FOTBOLLSFYS
Speluppbyggnad — 1 2 3 Gora sitt basta Hoppa - Landa
Forhindra speluppbyggnad

Komma till avslut — 5 6 7 Tillhorighet i gruppen Springa - Bromsa
Forhindra och radda avslut

Kontring - Atererévring 9 10 11 Jamfdéra med sig sjalv Hoppa - Landa
Beteende traning 4 8 12 Uppleva egen Springa - Bromsa

kompetens




SPELUPPBYGGNAD - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD




KOMMA TILL AVSLUT — FORHINDRA AVSLUT OCH MAL




KONTRING - ATEREROVRING




BETEENDE TRANING




ARSPLANERING 11 AR

VAD TRANINGSTILLFALLE PSYKOLOGI FOTBOLLSFYS

Speluppbyggnad — 1 2 3 Gora sitt basta Hoppa - Landa
Forhindra speluppbyggnad

Komma till avslut — 5 6 7 Tillhorighet i gruppen Springa - Bromsa
Forhindra och radda avslut

Kontring - Atererévring 9 10 11 Jamfora med sig sjalv Hoppa - Landa

Beteende traning 4 8 12 Uppleva egen kompetens Springa - Bromsa




SPELUPPBYGGNAD - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD




KOMMA TILL AVSLUT — FORHINDRA AVSLUT OCH MAL




KONTRING - ATEREROVRING




BETEENDE TRANING




ARSPLANERING 12 AR

VAD TRANINGSTILLFALLE PSYKOLOGI FOTBOLLSFYS

Speluppbyggnad — 1 2 3 Gora sitt basta Hoppa - Landa
Forhindra speluppbyggnad

Komma till avslut — 5 6 7 Tillhorighet i gruppen Springa - Bromsa
Forhindra och radda avslut

Kontring - Atererévring 9 10 11 Jamfora med sig sjalv Hoppa - Landa

Beteende traning 4 8 12 Uppleva egen kompetens Springa - Bromsa




SPELUPPBYGGNAD - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD




KOMMA TILL AVSLUT — FORHINDRA AVSLUT OCH MAL




KONTRING - ATEREROVRING




BETEENDE TRANING




INTRO

Spela match ar ofta veckans hojdpunkt for manga av vara barn men dven for tranare och foraldrar.
Vi ska har skapa en miljé som ar rolig, larande och utvecklande.

Laget och spelarnas prestation och utveckling star forst och resultatet i matchen ar underordnad.
Det ar darfor viktigt att spelarna har far mojlighet att ta egna beslut och prova dom saker som
man har trdanat pa under veckan. For att spelarna ska fa gora detta sa behdéver vi uppmuntra
spelarna till att vaga gora misstag men dven lata barnen ta egna beslut pa planen.

Vi stravar efter att spela jamna matcher och detta ska vi tanka pa nar uttagning vid match sker.

Vi forsoker darfor undvika att styra spelarna genom att ropa exempelvis "SKJUT!”, ”PASSA!”,
”BORT MED BOLLEN!” osv. Vi kan daremot stalla fragor till spelarna (se FEEDBACK SPELARE) nar
dom kommer och byter.

SPELTID VID MATCH

Alla spelare som ar uttagna till match ska spela lika mycket. Undantag kan dock férekomma vid
exempelvis daligt uppforande, skada eller sjukdom.

"TOPPNING”

SIF tar avstand fran all typ av toppning vid match. Med detta menar vi att man valjer att |ata vissa
spelare fa mer eller mindre speltid for att "vinna” en match.

TRANAREN/FOREBILDEN/AMASSADOREN

Som trdanare och ledare ar man en ambassador for klubben och en férebild fér spelarna. Vi tanker
darfor pa att anvanda ett vardat sprak och kommunicerar i normal samtalston med spelare,
foraldrar, domare osv.

Fore match:
- Halsar pa domare, motstandarledare och spelare.

Under match:
- Bidrar med att skapa ett trivsamt och roligt klimat.
- Stottar och respekterar domare och motstandare.

Efter match:
- Tackar domare, tranare och spelare for en bra match.
- Samlar gruppen och sammanfattar matchen samt beréattar nar vi ses nasta gang.




FEEDBACK TILL SPELARE

Vi anvander fragor till spelarna for att dom sjélva ska upptacka svar.

Exempel pa dessa fragor kan vara:

”Hade du kunnat géra ndgot annat i den situationen?”
”Vad skulle du kunna géra ndr du har bollen?”

“Vad skulle du kunna géra nér motstandarna har bollen?”

FEEDBACK TILL LAGET

Spelare i denna alder forknippar ofta en seger med en bra och férlust med en dalig prestation. Vi
forsoker darfor bedoma lagets prestation utifran vad vi har tranat pa och vilka delar vi pratar om
infér matchen.

Exempel pa dessa fragor kan vara:

“Denna veckan har vi trdnat pa X, vad behéver vi ténka pa fér att géra detta idag pé matchen?”
"Vad ska vi géra néir var mdlvakt har bollen?”

“Ndr vi tappar bollen, vad ska vi géra da?”

FORALDRAR

Foraldrar ar viktiga i var verksamhet och vi vill mer an garna att dom hejar, kokar kaffe och
skjutsar barnen.

Vi match ar det viktigt att foraldrarna befinner sig pa motsatt sida av "banken”. Det &r tranarna
som coachar och foraldrarna som hejar pa.




UTGANGSPOSITIONER 7 - Manna

Ndr vi har bollen vill vi géra planen sa stor som mdjligt for att skapa mer tid med bollen. Vi vill
skapar mdlchanser och gér mal genom bra egna prestationer. Vi framjar konstruktiva, modiga och
kreativa beslut pa planen. Ndir vi har bollen dr alla anfallsspelare inklusive mdlvakten.

SPELUPPBYGGNAD

- Malvakter rullar/kastar ut bollen.

- Skapa "trianglar” for ett bra passningsspel
- Rattvanda eller halvt rattvanda spelare

- Speldjup

- Spelbredd

- Spelavstand

- Spelbarhet

KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL

- Djupledsspel
- Vaggspel

Exempel pa fragor

Hur skapar vi trianglar?
Genom att orientera oss pd planen och se var mina medspelare dr.

Varfér ar det bra att vara rattviand/halvt rattvand?
Da kan jag passa/driva bollen mot motstandarnas mdl utan att behéva vdnda.

Hur kan du vara spelbar?
Genom att se till att ingen motstdndare dr mellan mig och bollhéllaren.




ROLLER I ANFALLSPEL 7 - Manna

Mv
Malvakten ansvarar for speldjup bakat tillsammans med backarna. Som malvakt &r kommunikationen viktig
eftersom han/hon ser hela planen och kan pa det sattet hjdlpa sina medspelare.

B

Backarna har en viktig del i speluppbyggnaden da dven dom har uppsikt 6ver stora delar av planen. Backarna
forsoker hitta passningar till MF eller YM i forsta hand. Nar dom inte har bollen sa gér dom sig spelbara for att
sina medspelare ska kunna passa bollen bakat.

MF

Mittfiltaren férsoker gora sig spelbar for backarna i speluppbyggnaden. Han eller hon behéver orientera sig pa
planen fér att halla koll pa vart motstandare och medspelare befinner sig. Han eller hon férséker i forsta hand
passa till YM eller FW alternativt driva bollen framat sjalv.

YM

Yttermittfaltaren ansvarar for att uppfylla spelbredd. Det &ar darfor viktigt att i spelarna i denna position snabbt
forsoker skapa detta genom att springa ut till linjen med ryggen ut mot sidlinjen. Denna spelare hamnar ofta i
situationen 1 mot 1 och kan da anvédnda sig av utmana, finta och dribbla.

FW
Forwarden spelar langst fram och &r viktig for att skapa speldjup framat. Spelaren erbjuder djupledslépningar
for att skapa malchans.




FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD 7 - Manna

Ndr motstandarna har bollen vill vi minska ytorna och géra det trangt for dom. Vi forséker halla
ihop laget och samtidigt pressa motstdndarna. Vi pressar bade fér att motstandarna skall kéinna sig
stressade men dven for att ta tillbaka bollen. Om vi tappar bollen férséker vi ta tillbaka den direkt
genom att anvdnda “direkt atererévring”.

FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

- Forsvarssida

- Pressa bollhallaren
- Overflyttning

- Uppflyttning

- Direkt atererovring

Exempel pa fragor

Vad ar férsvarssida?
Nar jag befinner mig pa ratt sida av motstandare och bollen.

Vad ar press?
Jag pressar fér att férséka ta bollen och fér att motstdndaren ska fa mindre tid med bollen.

Nar kan man anvianda direkt atererovring?
Precis nar vi tappat bollen ska vi forsdka ta tillbaka den sa att inte motstandarna hinner bli
stora.




Spelarutbildningsplian

13-14 ar



PLANERING

13-14 AR

ANTAL TRANINGAR | 3-4
VECKAN

TRANINGENS LANGD 75 - 90 MINUTER

MATCHER SERIESPEL/CUPER
regionalt och nationelit.

LEDARUTBILDNING TUC, TUB

God planering ger goda méjligheter till tydlig kommunikation med foradldrarna och spelarnaii
ett tidigt skede. Det ar viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestam vad som
ska goras, vem som ska géra det och nar det ska goras. Ju fler vuxna som hjalper till, desto
battre ar forutsattningarna for att gora ett bra jobb — men samverkan mellan manga personer
kraver battre samordning och struktur.

Andra aktiviteter ) i i .
Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det 6ka lagets sammanhallning

och spelarnas motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel 6vernattningslager eller
utdva en annan idrott tillsammans kan detta med fordel genomforas.




Traningens olika faser

TRANINGSTID

60 min

75 min

90 min

FORBEREDELSEDEL
OCH
FOTBOLLSFYS

Forsta delen i
traningen.

Denna del kan i
denna alder besta
av en lek dar
barnen snabbt blir
aktiverad och
samtidigt far tréna
sin koordination.

| denna del skall

bollen inga enligt
en boll/spelare.

FORBEREDELSEDEL OCH
FOTBOLLSFYS

15 min

15 min

20 min

UTVECKLINGSDE
L

|
utvecklingsdelen
sd arbetar vi i
denna alder med
dom olika

S GINE]
momenten som
skall tranas tex.
DRIVA.

UTVECKLINGSDEL

20 min

25 min

30 min

VATTEN

Vatten dricker vi pa
en bestamd plats pa
planen. Vi kan vid
detta moment
forbereda for nasta
del men dven prata
med gruppen vid
behov.

VATTEN/TEORI

5 min

5 min

10 min

SPELDEL

Spel 3 mot 3 alt

4 mot 4.

Temat for traningen
galler aven har och
spelet bor vara
anpassat for att
trana pa temat i
spelform med
motstandare och
medspelare.

SPELDEL

20 min

30 min




PLANERINGSMALL

Forberedelsedel

Tillfdlle Vad Psykologi Fysik
Ex3 Ex Driva Ex Géra sitt bdsta Hoppa - Landa
Antal spelare Antal ledare
Noteringar:

Utvecklingsdel

Utvecklingsdel

Speldel

Drickakvadrat

Beratta vad ni ska trdna pa
och varfor det ar viktigt.

Hog aktivitet genom att
undvika ké
Ta hjalp av foraldrar

Forsok att kona fardigt innan
traningen.

Ha roligt!

Sammanfatta traningen och
beratta nar vi ses ndsta gang

Speldel




Spelet som utgangspunkt

FOTBOLL

0 Forsvarsspel

AN
~

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Férhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
motstandarna har intagit férsvarsformation. bollen och laget intagit férsvarsformation.

Kontring ar skedet ndr laget erdvrat bollen och Atererévring ir skedet nar motstandarlaget erévrat
motstandarna inte har hunnit inta férsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avslut och géra mal ar skedet nar laget Férhindra och rdadda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inldgg/cut-back. genombrott eller inldgg/cut-back.

Anfallsspelet delas upp i speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig
till skedet komma till avslut och géra mal. Forsvarsspelet delas upp i férhindra
speluppbyggnad, dtererévring och foérhindra och rédda avslut. Alla forsvarsskeden gar
ut pa att ta bollen dar forhindra speluppbyggnad och atererdvring annars kan leda till
att laget tvingas overga till skedet férhindra och rédda avslut. Denna uppdelning
kallas for spelets skeden och blir succesivt tydligare i spelet ju aldre spelarna ar.

| spelarutbildningsplanen har SvFF valt att introducera samtliga skeden forst i
spelformen 7 mot 7. | spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 ar skedena farre for att
spelet ska vara enklare att forsta — det kan vara svart for unga spelare att skilja mellan
exempelvis kontring och speluppbyggnad. (Se nasta bild)




Fardigheter position

POSITION ANFALLSPEL FORSVARSSPEL
MALVAKT Passning, kort Fanga bollen Kommunikation
Passning, lang Kasta sig
Ta emot bollen Upphopp
Skjuta ut bollen pa Boxa bollen
volley Forflytta sig
Kasta ut bollen
INNEBACK Passning, kort Pressa Kommunikation
Passning, lang Tacka
Ta emot bollen Tackla
Driva Bryta
Nicka Nicka
YTTERMITTFALLTARE/YTTERBACK Passning, kort Pressa Snabbhet
Passning, lang Tacka
Ta emot bollen Tackla
Driva Bryta
Utmana, finta och
dribbla
Skjuta
DEFENSIV INNERMITTFALTARE Passning, kort Pressa Orientering
Passning, lang Tacka
Ta emot bollen Tackla
Driva Bryta
Vanda
Nicka
Skjuta
INNERMITTFALTARE Passning, kort Pressa Orientering
Passning, lang Tacka
Ta emot bollen Tackla
Driva Bryta
Vanda
Nicka
Skjuta
Utmana, finta och
dribbla
FORWARD Passning, kort Pressa
Ta emot bollen Tacka
Driva
Vanda
Nicka
Skjuta

Utmana, finta och
dribbla




INTRO

Spela match ar ofta veckans hojdpunkt fér manga av vara barn men aven for tréanare och foraldrar. Vi ska har skapa en
miljo som ar rolig, larande och utvecklande.

Laget och spelarnas prestation och utveckling star forst och resultatet i matchen ar underordnad.

Det ar darfor viktigt att spelarna har far mojlighet att ta egna beslut och prova dom saker som man har trénat pa
under veckan. For att spelarna ska fa gora detta sa behover vi uppmuntra spelarna till att vaga gora misstag men dven
Iata barnen ta egna beslut pa planen.

Vi stravar efter att spela jamna matcher och detta ska vi tanka pa néar uttagning vid match sker.

Vi forsoker darfor undvika att styra spelarna genom att ropa exempelvis “SKJUT!”, ”“PASSA!”, ”"BORT MED BOLLEN!”
osv. Vi kan daremot stalla fragor till spelarna (se FEEDBACK SPELARE) ndr dom kommer och byter.

SPELTID VID MATCH
Alla spelare som ar uttagna till match ska spela lika mycket. Undantag kan dock forekomma vid exempelvis daligt
uppférande, skada eller sjukdom.

"TOPPNING”
SIF tar avstand fran all typ av toppning vid match. Med detta menar vi att man véljer att lata vissa spelare fa mer eller
mindre speltid for att “vinna” en match.

TRANAREN/FOREBILDEN/AMASSADOREN
Som trénare och ledare &r man en ambassador for klubben och en forebild for spelarna. Vi tanker darfor pa att
anvanda ett vardat sprak och kommunicerar i normal samtalston med spelare, foraldrar, domare osv.

Fére match:
- Halsar pa domare, motstandarledare och spelare.

Under match:
- Bidrar med att skapa ett trivsamt och roligt klimat.
- Stottar och respekterar domare och motstandare.

Efter match:
- Tackar domare, tranare och spelare for en bra match.
- Samlar gruppen och sammanfattar matchen samt berattar nar vi ses nasta gang.

FEEDBACK TILL SPELARE
Vi anvander fragor till spelarna for att dom sjalva ska upptacka svar.

Exempel pa dessa fragor kan vara:

”Hade du kunnat g6ra ndgot annat i den situationen?”
“Vad skulle du kunna géra ndr du har bollen?”

”Vad skulle du kunna géra nér motstdndarna har bollen?”

FEEDBACK TILL LAGET
Spelare i denna alder forknippar ofta en seger med en bra och forlust med en dalig prestation. Vi forsoker darfor
bedoma lagets prestation utifran vad vi har tranat pa och vilka delar vi pratar om infér matchen.

Exempel pa dessa fragor kan vara:

”Denna veckan har vi trdnat pd X, vad behéver vi tinka pd for att géra detta idag pG matchen?”
”Vad ska vi géra ndr var malvakt har bollen?”

”Ndr vi tappar bollen, vad ska vi géra da?”

FORALDRAR

Foraldrar ar viktiga i var verksamhet och vi vill mer &n gérna att dom hejar, kokar kaffe och skjutsar barnen.

Vid match ar det viktigt att fordldrarna befinner sig pa motsatt sida av "banken”. Det &r tranarna som coachar och
foraldrarna som hejar pa.



UTGANGSPOSITIONER ANFALLSPEL 9-Manna

|

Ndr vi har bollen vill vi géra planen s@ stor som mdjligt fér att skapa mer tid med bollen. Vi
vill skapar mdlchanser och gér mal genom bra egna prestationer. Vi frdmjar konstruktiva,
modiga och kreativa beslut pa planen. Ndr vi har bollen dr alla anfallsspelare inklusive
malvakten.

SPELUPPBYGGNAD

- Malvakter rullar/kastar ut bollen.

- Skapa "trianglar” for ett bra passningsspel
- Rattvanda eller halvt rattvanda spelare

- Speldjup

- Spelbredd,

- Spelavstand

- Spelbarhet.

KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL
- Djupledsspel

- Vaggspel

- Kontring

Exempel pa fragor

Hur skapar vi trianglar?
Genom att orientera oss pd planen och se var mina medspelare dr.

Varfor ar det bra att vara rattvind/halvt rattviand?
Dd kan jag passa/driva bollen mot motstdndarnas mdl utan att behéva vinda.

Hur kan du vara spelbar?
Genom att se till att ingen motstdandare dr mellan mig och bollhdllaren.




ROLLER I ANFALLSPEL 9-Manna

Mv
Malvakten har ansvar for att vara spelbar i speluppbyggnaden. Malvakten hjdlper MB att skapa trianglar.

B
| speluppbyggnaden ska B i forsta hand soka rattvanda eller halvt rattvanda DMF eller MF. Ansvarar tillsammans med
speldjup bakat for att behalla bollen inom laget.

DMF
Gor sig spelbar for B och/eller MV i speluppbyggnaden. Arbetar i central korridor och inre korridor. Férsoker spela bollen
framat i banan.

MF

Skapar trianglar tillsammans med YM, DMF, FW och B.

MF s6ker en position utanfor eller bakom motstandarnas mittfalt. Viktigt att spelarna ar halvt rattvand eller rattvand vid
mottagning.

YM
YM ansvarar for spelbredd 6ver hela banan. YM anvander sig av finta, dribbla och utmana som metod fér att skapa
malchans och komma till avslut.

FW
Ansvarar for speldjup framat i banan. Nar B, DMF och MF har bollen ska denna spelare "hota” i djupled.




UTGANGSPOSITIONER FORSVARSSPEL 9-Manna
/ g Ve L

Ndr motstandarna har bollen vill vi minska ytorna och géra det trangt for dom. Vi férséker
hdlla ihop laget och samtidigt pressa motstandarna. Vi pressar bdade for att motstandarna
skall kdnna sig stressade men dven for att ta tillbaka bollen. Om vi tappar bollen forséker vi
ta tillbaka den direkt genom att anvinda “direkt Gtererévring”.

FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

Forsvarssida
- Pressa bollhallaren
- Overflyttning
- Uppflyttning
- Direkt atererévring

Exempel pa fragor

Vad ar férsvarssida?
Nar jag befinner mig pa ratt sida av motstandare och bollen.

Vad &r press?
Jag pressar for att férséka ta bollen och fér att motstandaren ska fGg mindre tid med bollen.

Nar kan man anvinda direkt atererdvring?
Precis nar vi tappat bollen ska vi férsoka ta tillbaka den sa att inte motstandarna hinner bli stora.




ROLLER | FORSVARSSPEL 9-Manna

Malvakten har ansvar for att vara spelbar i speluppbyggnaden. Malvakten hjélper MB att skapa trianglar.

B
| speluppbyggnaden ska B i forsta hand soka rattvdanda eller halvt rattvanda DMF eller MF. Ansvarar tillsammans
med speldjup bakat fér att behalla bollen inom laget.

DMF
GOr sig spelbar for B och/eller MV i speluppbyggnaden. Arbetar i central korridor och inre korridor. Férsoker spela
bollen framat i banan.

MF

Skapar trianglar tillsammans med YM, DMF, FW och B.

MF soker en position utanfor eller bakom motstandarnas mittfalt. Viktigt att spelarna ar halvt rattvand eller
rattvand vid mottagning.

YM
YM ansvarar for spelbredd 6ver hela banan. YM anvander sig av finta, dribbla och utmana som metod for att skapa
malchans och komma till avslut.

FW
Ansvarar for speldjup framat i banan. Nar B, DMF och MF har bollen ska denna spelare "hota” i djupled.




KORRIDORER




