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1. Inledning

Verksamheten i Vaxjo DFF styrs i forsta hand av féreningens stadgar och déarefter
foreningens framtagna policy. Dessa styrdokument finns att ta del av pa hemsidan.

Syftet med spelarutbildningsplanen ar att spelare, ledare och féraldrar i Vaxjé DFF ska ha en
gemensam syn pa hur verksamheten skall bedrivas.

Med var spelarutbildningsplan vill skapa forutsattningar att, utifran forskning och beprévad
erfarenhet, ge dkad forstaelse och kunskap for hur vi bedriver trédning och skapar basta
tankbara larmiljéer.

Vart mal ar att skapa basta mojliga forutsattning for larande men ocksa att skapa ett livslangt
intresse for idrottande och en god halsa.

En gemensam spelarutbildningsplan férenklar arbetet for nya ledare och tranare.
Spelarutbildningsplanen ska anvéndas vid sasongsplanering, manadsplanering samt spelar-
och féraldrainformation. | dokumentet finns referenser till mallar som ger stéd vid dessa
tillfallen. Mallarna kan laddas ner fran Vaxjo DFFs hemsida:

Stora delar av innehallet i detta dokument ar direkt hamtat ur Svenska Fotbollférbundets
(SVFF) spelarutbildningsplan, fran Vaxjo DFF:s tidigare utbildningsplan "den Bla traden del 3”
och det som arbetsgruppen tagit fram kring omraden vi i Vaxjoé DFF vill prioritera vad galler
traning, match och spelarutveckling. Spelarutbildningsplanen ska vara "levande” och
utvarderas en gang per verksamhetsar.

Vaxj6 oktober 2022




1.1 Barnet, leken och utvecklingen i centrum

Barnets behov och varld ar naturligt fylld av fysisk aktivitet. Ett barn mar 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 rérelser utvecklas barnet och far
forstaelse for omgivningen genom sin egen férmaga. Har spelar leken och gladjen en viktig
roll for larandet. Leken ar nédvandig for att barn ska ma bra och utvecklas. Stérsta
anledningen till att barn leker ar for att det ar roligt. Genom leken lar sig barn att hantera
situationer och att utveckla bade sjalvkansla och fysiska fardigheter. Leken ar barnets varld
dar de trénar sin fantasi och sina fysiska funktioner och begrénsningar.

1.2 Medveten systematisk lek

Lekens betydelse for utveckling av spelforstaelse och det betydelsefulla individuella
beslutsfattandet pa planen finns det tydligt stéd for inom forskningen. Leken spelar dven en
stor roll fér den sjalvbestdmmande motivationen. Det betyder att ett barn som leker kommer
att ha lattare att ta till sig traningen. Medveten 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 gérs upp av
dem som deltar och det &r oftast smalagsspel, att trixa med bollen eller nagot
tavlingsmoment som inte specifikt &r 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 fér barn ska vara lekfull och allsidig.

* F6r barn ar tavling ett naturligt inslag i fotbollen, liksom leken.

* Tavling ar en del av leken och ska ske pa barns villkor.

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

Vi anser att gladjen ar framgangens moder.

1.3 Halsa och aktivt liv
Aven om landslagsspel &r vad som uppmarksammas mest &r 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 karridrer. Oavsett nar man avslutar sin
fotbollskarriar ar det viktigt for idrotten i allmanhet och fotbollen i synnerhet att skapa
mojligheter for ett fortsatt aktivt liv och en fortsatt gléadje med idrotten. Fotboll &r en aktivitet
som de flesta kan vara med pa och som kan utdvas langt upp i aldrarna.




1.4 Att halla pa med flera idrotter

Budskapet i spelarutbildningsplanen ar att barns rérelsegladje och utveckling av de fysiska
grundférutsattningarna bast paverkar den langsiktiga fotbollsutvecklingen. Det innebar att
spelarutbildningsplanen forordar allsidighet och variation, vilket innebar att det i unga ar ar
fordelaktigt att halla pa med olika idrotter och aktiviteter.

Vaxjo DFF ska verka for och medverka till att ungdomar i Vaxjé DFF kan utdva flera olika
idrotter. Ledare i Vaxjo DFF har ett ansvar for att hitta I6sningar dar den enskilde utévaren
inte hamnar i klam. Valet att tvingas valja "forsta” idrott skall man inte behdva ta innan man
kliver in i Vaxjo DFFs Akademi.

Fran F14, block 3, pabdorjar féreningen sin elitférberedande verksamhet, genom 6kade krav
pa narvaro under sasong, men det innebar /nfe att man inte kan/far medverka i andra
idrotter. Spelare som tar steget upp i Akademin valjer att satsa pa fotboll och skall narvara pa
alla lagets aktiviteter.




2. Vaxjo DFF:s spelarutbildningsplan

Vaxj6 DFF ar en del av svensk fotboll och som en fungerande férening en viktig del fér barn
och ungdomars majligheter till en sund och utvecklande miljé for att skapa ett positivt,
livslangt férhallande till ett halsosamt och aktivt liv.

Darfor ar det av stor vikt att ha en genomtankt spelarutbildningsplan, som ett viktigt verktyg,
for att ge barn och ungdomar en sa bra utbildning och positiv upplevelse som maijligt.

Fotbollens spela, leka och lar (FSLL) bygger pa barnperspektivet dar barnets basta alltid
satts i forsta rummet. Det innebar att det ar barnets rattigheter och lika varde, som ar
utgangspunkterna i planen som ocksa tar stor hansyn till barns mognadsniva.

All tréning och match ska anpassas till deras fysiologiska, psykologiska och sociala
forutsattningar — all idrott for barn ska vara lekfull, allsidig och bygga pa barnens egna behov
och forutsattningar. For att ge basta férutsattningar till Iangsiktig prestationsutveckling ska
hansyn tas till variationer i utvecklingstakt. (Riksidrottsférbundets idéprogram).

Spelarutbildningsplanen ar en trygghet for alla spelare eftersom den ger alla ledare en
samsyn kring hur spelarna ska utbildas. Ledarna talar samma sprak och det finns stegring i
larandet. En bra bérjan for att skapa de basta av lar- och utvecklingsmiljoer.

Vaxjo DFF:s spelarutbildningsplan ska vara ett verktyg som vara ledare och tranare ska
kunna anvanda for att pa ett sa optimalt satt som majligt bygga upp gedigna fardigheter och
kunskaper hos vara barn och ungdomsspelare.

Om Vaxjo DFF bygger ett socialt stéd med hjalp av natverk inom de olika lagen och resurser
utifrén som kan sattas in vid behov, skapas trygghet och lugn. Det ger goda forutsattningar
for att kunna utmana spelare, eftersom de da kanner av stodet runt omkring.




2.1 Vad ar fotboll?

Spelets grundlaggande idé ar 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 mal. Omvant 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 omstéllining och &r
karaktaristiskt for spelet.

Anfallsspel Omstéllningar Forsvarsspel

Forhindra

Uppbyggnad Atererdvring T p—

Skapa Forhindra
malchans malchans
och avslut och avslut

Figur 1. Spelets skeden

"Kreativitet, glddje, attityd och passion dr nédvéndiga
hornstenar for att kunna bygga ett lag. Och for att fa det att
véaxa har vi en tillatande miljé dér vi gor varandra bra genom

att spelarna forstar, accepterar och respekterar vart arbetssétt
och vara roller. Det beskrivs bra i spelarutbildningsplanen.”

Pia Sundhage




2.2 En helhetssyn pa fotboll

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

Informationsprocessen

3.
Besluta B Vvardera

Psykologi

Fotbollsfardigheter

Figur 2. Fotbollsfardigheter och informationsprocessen

Spelet med dess fléde av anfall, férsvar och omstallningar ar utgangspunkten for att tréna
och lara fotboll. Ovningar som utgér fran matchen, bidrar till att férutsattningar for larande
Okar. Helheten i spelet blir en effektiv inlarningsmetod.

Om traningen liknar spelet, 6kar méjligheten att lara sig fardigheter som teknik och
spelférstaelse — den sa kallade specifitetsprincipen ar uppnadd.




2.3 Spelarutbildningsplanens block

Nedanstaende figur beskriver de olika blocken i Vaxjé DFF.

Den beskriver nivaerna som en spelare passerar i sin utveckling fran barn till seniorspelare.
Aldrarna i blocken ar genomsnittet av kronologisk alder samt biologisk och idrottslig
utveckling. Eftersom det forekommer stora individuella variationer maste det tas hansyn till
dessa i all spelarutbildning.

s M
FOLKHALSA SPELARUTBILDNINGSPLAN TRANING

Optimering

-+ Trana for att na din topp 19+/-
Ett aktivt T
liv

- 4. Trana for att prestera  16-23+/- Uppbyggnad av
fysik, psykisk,
taktisk och teknisk
T kapacitet
- 3. Trana for att lara 12-16 T
iti 4 Grundlaggand
er';’;;‘:";et - 2. Lara for att trana 9-12 Snundaggands
av fotboll gemt,':,,'.f,;och
- - T
<« » Aktivstart 6 i

~
—

Figur 3. Spelarutbildningsplanens uppbyggnad och block.

Varje block har en blockansvarig vars uppgift ar att sérja for att de olika lagen far den
stottning och hjalp de kan téankas behdva, men ocksa att félja upp att lagen foljer
spelarutbildningsplanen.

Spelarutbildningsplanen ar indelad i fyra block, fran 6 till 19 ar, som beskriver varje niva, dar
varje niva har en egen malbild. Den femte och sista nivan ar elitverksamheten, vart A-lag.

Det som spelaren Iar sig pa en niva finns med, forstarks och utdkas pa nasta niva upp till
dess att malbilden ar fullt utbyggd vid 19 ars alder. Det ar 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 éver flera ar bor tranaren anpassa malbilden efter varje ny

sasong. Med andra ord, bryta ned nivans malbild till delmal fér varje sdsong och pa sa satt
successivt strava efter att na nivans malbild. Malbilden bestar och beskrivs av Speffilosof,
Férdigheter lag och Férdigheter spelare, och styr larandet for varje niva.




2.4 Malbild
Det finns en malbild for varje block. Den beskriver vad en spelare bér kunna innan
overgangen till nasta niva (block). Har ar en sammanfattning av malbilden vid 19 ars alder.

Tabell 1. Malbild vid 19 ars alder (se figur 3).

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

Anfallsspelet kdnnetecknas av ett passningsinriktat djupledsspel genom alla spelytor fér att komma till
avslut. Spelvandningar och djupledsspel bakat ar viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel
framat och samtidigt behalla bollen inom laget pa ett sakert satt.

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

Larandet i spelarutbildnings-
planen sker stegvis, dar mal-
bilden utokas efter hand.

N

Fédrdigheter lag

Féardigheter
spelare

Malbild

]
1

MALBILD

Malbilden styr traning och match.

Figur 4. Beskrivning av hur larandet i spelarutbildningsplanen sker stegvis, med en malbild
som blir stérre och storre for varje steg och som ska styra saval tréningen som matchen.




Idén ar att malbilden anvands som riktlinjer, vagledning och mal att strava mot. Avsikten ar
att det ska vara vagledning och stravan mot det man vill ska ske ofta under spelet, men inte
svaret pa alla tdnkbara 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.

2.5 Begreppet Talang

For att bli en elitfotbollsspelare kravs en extraordinar arbetsinsats under en foljd av ar, och
de viktigaste egenskaperna ar en stark motivation, en malmedvetenhet och vilja att "ga hela
vagen”. Talangbegreppet anvands manga ganger utan ndrmare definition, men vi anser att
med talang menas, aktiva som ar beredda att Iagga ner den tid som kravs for en fullvardig
satsning, och som med ratt stéd beddms kunna na toppnivan.

Det ar mycket svart att pa ett tidigt stadium avgéra vem som har sa kallad potential for en
utveckling till elitspelare. Spelarutbildning och utveckling ar en lang process som inte sker i
en viss forutsagbar takt och efter ett visst monster.

Det enda vi vet, och kan med 100 % sakerhet saga, ar att de flesta idrotterna férlorar de allra
flesta ”/ate bloomers’ vid toppning och tidig utslagning.

Erfarenheter visar att ett stort antal spelare tagit ett stort utvecklingssteg flera ar efter
tonaren. Ett nyckelord for oss ar saledes talamod.

Med uthallighet och stark motivation kan man alltsa na mycket langt. En enskild spelare med
stor utvecklingspotential, men som inte natt A-lagsniva vid 16-17 ars alder, far aldrig anses
forbrukad.

De traditionella talangkriterierna, som ar faststéllda av Svenska Fotbollférbundet ar:

v Karaktar

v Spelférstaelse
v' Teknik

v Fysik

Det finns en tendens att i tidig alder titta for mycket pa fysiska fardigheter som storlek och
styrka. Vi prioriterar karaktarsdrag och motivation tillsammans med spelméssiga och
funktionella kvaliteter.

For de spelare som vill satsa pa att na sa langt som mojligt ska Vaxjé DFF vara ett sjalvklart
val!




2.6 Den korta versionen...
Om du inte har tid, ork eller mojlighet att Iasa hela spelarutbildningsplanen bér du atminstone
l&sa och kanna till detta:

e Vaxjoé DFFs verksamhet ar uppdelad i block, dar du som ledare ingar med ditt lag.

e Ledare Vaxjé DFF har en coachingsfilosofi dar alla spelare beméts pa ett positivt satt
med mer berdm &n kritik. Vi talar om ett férhallande pa minst 5 till 1 nar det galler
berém i forhallande till kritik. Vi pratar ocksa om att skapa ett motivationsklimat och
prestationsorienterat forhallningssatt till skillnad fran ett resultatorienterat
forhallningssatt.

o Vaxj6 DFF erbjuder utbildning till alla ledare. Alla ledare ska deltaga i var
introduktionskurs "Inspark” som ar en halv dag.

e Vaxj6é DFF har riktlinjer for hur mycket man ska trana och matcha i olika aldrar.

¢ Planera din sasong. Det ar viktigt att laget har en langsiktig planering, att en
sasongsplanering gors varje ar och att sedan varje vecka och traningspass planeras.

o | all traning stravar vi efter att bedriva funktionell traning till skillnad fran isolerad
traning och vi vill att traningen ska vara sa matchlik som mgjligt. Guided discovery ar
en metod vi féresprakar att anvanda i traningen. Det ar ocksa viktigt med langsiktigt
skadeforebyggande traning

e Vaxj6 DFF har en gemensam spelidé som kan anvandas och anpassas utifran
spelarnas alder. Spelidén ar viktig for att alla spelare som nar seniorverksamheten
skall vara val férbereda.

e Matchning Det finns riktlinjer for hur matchning ska och far ske i olika aldrar. Hur
utlaning och uppflyttning av spelare far ske mellan lag finns ocksa beskrivet i
spelarutbildningsplanen.

¢ Traning och matchning pa olika nivaer | spelarutbildningsplanen finns riktlinjer fér vad

man ska tréna pa i olika aldrar.

For att erbjuda spelarna sa stor maéjlighet till utveckling som mojligt sammanfattas pa nasta
sida ett antal "snabbvinnare” som du som ledare bor tanka pa i din verksamhet:




1. Trana sa mycket som mdjligt med boll

Genom att lata spelarna sa ofta som majligt ha varsin boll utvecklas tekniken. Anvand sa
langt som majligt dvningar dar alla har varsin boll och alla ar aktiva samtidigt. Detta géller
aven vid uppvarmning till match. Ha siktet installt pa att varje spelare, varje traning nar
minst tusen tillslag pa boll i de yngre aldrarna och upp mot 2 000 tillslag i de aldre
aldrarna.

2. Undvik kéer och vantetid

Kder ger majlighet till flams, knuffar, oreda och osdmja. Dessutom blir man inte speciellt
mycket battre fotbollsspelare av att sta i k6. Anvand sa langt som majligt dvningar dar
kéer undviks. Undvik ocksa vantetid mellan évningar. Planera och genomfér traningen pa
ett sadant satt att spelarna inte behdver vanta pa att ledarna organiserar nasta évning.
Behdver du tid for att organisera nasta évning kan du pabdrja det medan spelarna slutfér
féregaende 6vning under annan ledares ledning eller sjélva. Gar en 6vning snabbt att
organisera kan tiden anvandas till en snabb vatskepaus.

3. Dela upp spelarna i grupper

Mindre grupper ger battre fokus fran spelarna samtidigt som du som ledare med en
mindre grupp far stérre maojlighet att se varje individ. Mindre grupper ar lattare att hantera
och dessutom kan koer lattare undvikas. Delar ni upp laget i grupper pa traningen och
genomfor évningar pa olika stationer kan samma ledare kéra samma 6vning flera ganger.
Det innebar att ledaren blir battre pa att instruera i dvningen, ledaren behdver inte lika
mycket forberedelser som om flera évningar ska ledas. Dessutom kan dvningen pa en
station nivaanpassas nagot efter vilka spelare som genomfér évningen.

4. Spelaismalagsspel

Ju farre spelare ett lag bestar av ju fler ganger far varje spelare réra bollen. Studier har
visat att antalet bollkontakter vid 20 minuters spel ar ca 45/spelare vid spel 3 mot 3,
medan det vid spel 10 mot 10 endast blir 10 bollkontakter/spelare. Farre antal spelare per
lag gor ocksa att varje spelare nastan automatiskt blir mer aktiv bade med och utan boll.

5. Fotboll ar lek

Barn uppfattar manga évningar som roliga och lekfulla. Det ska vara roligt att spela
fotboll. Se darfor till att dvningarna ar roliga, men ersatt inte fotbollsévningar med andra
lekar som “kull” eller "under hdkens vingar’. Om du dnda anvander den typen av évningar
sa forsok att fa med varsin boll i dvningen.

6. Stall krav

Stall tydliga krav pa spelarna. Beratta och visa vad du férvantar dig av en spelare pa en
dvning, pa en traning, under en match, pa en cup etc. Ar kraven rimligt stallda underlattar
det bara for spelaren att utvecklas eftersom kraven skapar en tydlighet fér spelaren.




3. Ledare i Vaxjo DFF

| Vaxjo DFF &r du vart ansikte utat. Det ar din entusiasm, ditt kunnande och ditt upptradande
som gor var malsattning och vara ambitioner levande, sa att spelarna tycker att idrott &r kul.

Det ar en svar och kradvande men ocksa oerhdrt rolig och stimulerande uppgift. Vi stdder dig
med utbildning, kurser, ledartraffar och klader.

Vi stravar efter att ge alla spelare en bra idrottsutbildning. Alla som vill ska fa en chans att
trana upp sin formaga och kanna hur man successivt lar sig beharska det underbara spelet
fotboll.

Vi vill att spelarna ska fa uppleva allt roligt som en lagidrott kan ge — kamratskap, laganda,
stdd och uppmuntran i motgang, och harlig delad gladje nar det gar bra for individen och
laget.

Vi vill att du ska kédnna dig som den viktiga och betydelsefulla person du ar fér dina
ungdomar och for Vaxjo DFF!




3.1 Var coachningsfilosofi

Som ledare i Vaxjo DFF vill vi att du beméter dina spelare pa ett positivt och uppmuntrande
satt. Forsok fa alla spelare att gora sitt basta i varje situation och fokusera darfér pa
prestationen snarare an resultatet.

Alla spelare ar unika och lar sig nya saker pa olika satt. Vissa forstar muntliga instruktioner
valdigt bra medan andra lar sig battre genom att forst titta pa en 6vning och darefter préva
sjalv. Det ar inte bara den fysiska mognaden som skiljer mellan spelare utan dven den
mentala. Vissa kanske helt enkelt inte ar riktigt mogna for att forsta sjalva innebdrden i en
spelévning. Det finns inget ratt och fel med hur man lar in nya saker.

Forsok hitta olika satt att instruera for att pa sa satt na ut till alla spelare. Beratta, visa, peka,
flytta runt spelare, be andra spelare visa och stall fragor sa att spelarna far tdnka efter och
sjalva komma fram till I6sningar etc.

Efterstrava att hela tiden forstarka det som ar bra. Nar vi gér mer av det som fungerar sa
kommer vi automatiskt att géra mindre av det som inte fungerar.

Det ar alltsd mer gynnsamt att beromma och fokusera pa det som era spelare gor bra, an att
forsoka forandra och tjata bort beteenden som fungerar samre! For att ytterligare
effektivisera inlarningsprocessen ar feedback oerhort viktigt. Detta far bast effekt om det sker
individuellt och sa nara inpa handelsen som mgjligt.

Ta spelaren till sidan, lat garna spelet/6vningen fortsatta. Forsok att genom fragor fa
spelaren att sjalv reflektera 6ver sitt beteende och pa sa satt komma till insikt om vad
hon/han gjort bra, samt om det finns alternativa ageranden. Undvik att ge fardiga I6sningar.

Tabell 2. Sammanfattning av var coachningsfilosofi.

o  Uppmuntra anstréangningen — prestation ar viktigare an resultatet.
e /ndividuell instruktion — ar att foredra framfor gruppinstruktion.

o Vitenderar att ldra ut pa det sétt som vi sjéglva foredrar att ldra in!
e  Om adu stéller fragor — se till att hantera svaret pa ett positivt sétt
o 5+ 1regein: Visa pa 5 positiva exempel for varje negativt




3.2 Motivationsklimat

De ledare som formedlar en milj¢ dar forbattrade prestationer ses som en vag att na bra
resultat, snarare an att bra resultat leder till férbattrade prestationer, har stérre méjlighet att
paverka spelarutvecklingen positivt.

Tabell 3. Karaktaristika i ett resultatorienterat motivationsklimat.

Resultatorientering innebar att

Storre fokus riktas mot att spelaren och laget ska jamféra sig med andra genom att exempelvis
vinna eller visa klart hégre formaga dn motstandare.

Motivationen riskerar att kopplas ihop med resultaten vilket kan paverka synen pa den egna
prestationen som darmed kan variera pa kort och lang sikt.

Stor risk for 6kad prestationsangest, eftersom resultat ar svarare att paverka an prestationen.
Sjalvkanslan riskerar att paverkas negativt, eftersom synen pa den egna kompetensen varierar med
hur andra presterar.

Sjalvfortroendet paverkas negativt med osdkerhet och minskad egen kontroll.

Risken for samre lagsammanhallning 6kar, eftersom spelare jamfor sig med varandra bade i resultat
och prestationshdnseende.

Okad stress och osédkerhet i miljon dkar risken fér badde samre livskvalitet och hilsa.

Risken for dverbelastning eller utmattningssyndrom hos trénare blir hégre. | en resultatorienterad
verksamhet &r riskerna med stress klart forhéjda vilket kan ha negativ paverkan pd majligheten att
lyckas utveckla spelarna

Tabell 4. Karaktaristika i ett prestationsorienterat motivationsklimat.

Prestationsorientering innebar att

Storre fokus riktas mot att spelaren och laget ska utveckla sin egen och lagets formaga. Mal och
utvardering har fokus pa prestation- eller processmal.

Motivationen paverkas mindre av hur den egna kompetensen upplevs och det ar enklare att
paverka malsattning.

Prestationsrelaterad stress minskar eftersom prestationen hos spelaren och laget ar lattare att
paverka an resultatet.

Sjalvkanslan har betydligt storre potential att utvecklas positivt, eftersom spelaren far en upplevelse
av att kunna paverka sjalv. Spelare kan utvecklas pa den niva de befinner sig och behéver inte
jamféra sig med de som ligger pa en hogre niva.

Sjalvfortroendet paverkas positivt, eftersom spelare far stérre kontroll Gver sin egen utveckling.
Mindre stress och battre socialt stdd 6kar sannolikheten for battre livskvalitet och halsa
Lagsammanhallningen och férutsattningar for lagets malsattningar forbattras avsevart, eftersom
prestationen ar i fokus, med mindre socialt jamfdrelse mellan spelarna.

Risken for overbelastning och utmattning hos tranare minskar, eftersom eget inflytande och
medbestammande ar hogre.




Fordelarna dvervager klart i det prestationsorienterade klimatet, speciellt i unga aldrar.

| Vaxjo DFF stravar vi efter att ha ett prestationsorienterat forhallningssatt!

3.3 Utbildning
For att klubben och spelarna skall utvecklas sa kravs utbildade ledare och tréanare. Har
nedan finns en rekommendation pa utbildning.

Tabell 5. Rekommendationer pa utbildningsniva for respektive alder.

Alder Utbildning Utbildare
6-9ar Tranarutbildning ungdom C Vaxj6 DFF/SmFF
10-12 ar Tranarutbildning ungdom B SmFF
13-16 ar Tranarutbildning ungdom A SmFF
16-19 ar Tranarutbildning Uefa B SmFF/SvFF
Akademi Tranarutbildning Uefa A SvFF

Varje ledare i klubben ska delta pa de ledartraffar och internutbildningar som anordnas och
som ar relevanta for den ledarroll respektive ledare har.

| varje lag ska minst en av ledarna kunna ge "Fdérsta hjalpen”.

| block 3 och 4 ska minst en av ledarna i staben kunna grunderna fér akut omhandertagande
av de vanligaste idrottsskadorna och rehabiliteringstraning.

Fdéreningen anordnar varje var en snabbutbildning i "Akut skadebehandling”.

Internutbildningar i form av malvaktstraning, tekniktraning, tillslagstraning, fystraning, mm
sker under aret.

Som ny ledare i féreningen inbjuds du till att delta i en introduktion av den bla traden och
spelarutbildningsplanen.

Dar tittar vi pa valda delar av féreningens "bla trad” och spelarutbildningsplanen, och
genomfor ett praktikpass dar du far tips och idéer kring évningar och moment.




3.4 Att leda sin egen utveckling

Som ledare i Vaxjé DFF ansvarar du inte bara for att leda laget, spelarna och i vissa
sammanhang foraldrar och andra ledare. Du ansvarar ocksa for att leda ditt eget larande och
din egen utveckling som ledare.

Vaxjo DFF stottar ditt larande och din utveckling genom att erbjuda utbildning, material, rad
och stdéd, men den ende som kan ta ansvar for din egen utveckling ar du sjalv. Det finns
manga omraden dar en tranare kan utveckla sin fotbollskompetens, fysiologi, taktik, regler
m.m. Listan kan goéras lang och darfor galler det att prioritera.

Valen utgar fran synen pa fotboll och det du kan idag. Det finns risk for att bli hemmablind
och bara se de omraden man redan kanner till och &r bra pa. Darfor ar ofta nasta steg att ta
reda pa var mojligheten att skaffa sig nya kunskaper finns. Hos kollegor? | litteratur? Pa
ledartraffar eller konferenser? Pa internet?

Tank ocksa pa att det inte enbart ar fotbollskompetens som behdver utvecklas.
Som ledare behdver du bl.a. ocksa utveckla:

Ditt ledarskap

Din kommunikation
Din etik och moral
Varderingar

SANIE NN

Kom ihag! Bara for att det kommer nagon ny trend innebar inte det att allt som gjorts tidigare
maste forkastas. Kom ihag att vara kallkritisk och att ha ett helhetsperspektiv.




3.5 Sammanfattning riktlinjer fér traning och match

Tabell 6. Riktlinjer for trdning och match i de olika blocken.

A-lag
Traningar per 12 2-3 2-4 3.5 3-6
vecka
Traningamas [angd 60 60-75 75-90 90 90-120
(min)
Antaal spelare i 2.3 04 2.5 0.5 2.5
smalagsspel
Matcher per vecka 1 1 15 15 12
(snitt)
Spelform 3v3-5v5 5v5-7v7 9v9-11v11 11v11 11v11
Speltid (min) 2x15/2x20 2x25/2x30 2x30 2x40 2x45
Ja Ja
Benskyad Ja Ja Ja (godkanda) (godkanda)
Bollstorlek 3 4 4 5 5
. 2x5
Malstorlek (m) 2x3 2x3/2x5 7.32x2.44 7,32x2,44 7,32x2,44
45-60x 45-60x 45-60x
Planstorlek (m) 15-20x30-40 35x60 90-120 90-120 90-120
Serietabell Nej Nej Nej/Ja Ja Ja
Antal spelare till
match*
Las Fritt antal Fritt antal 16 16 16-18
rekommendationer Helst 5/7* Helst 7/9 Helst 9/11 Helst 13/14
*antal spelare ftill
match’
Domare Utbildad Utbildad Utbildad Utbildad Utbildad
Offside Nej Nej Nej/Ja Ja Ja
Deltagande i Naromrade/ Distrikt/ Nationellt Nationellt/ Nationellt/
cup/turnering Distrikt Regionen Internationellt | Internationellt




4. PLANERING

4.1 Overgripande planering

Sasongsplanering

En langsiktig planering ar ett maste for saval er som tréanare/ledare som for era spelare och
deras familjer. Dels ska ni gora en grov traningsplanering baserat pa innehall i relation till
arstid och tavlingsperioder, dels ska ni for spelare och foraldrar kunna presentera aktiviteter,
lager, seriestart, serieslut, cuper, tidpunkter fér dessa och ta hansyn till skollov och
storhelger.

Det har underlattar bade for er och era spelare i form av att de kan planera semestrar och
resor och ni kan fa aterbud i god tid.

Nedanstaende tabell visar nar lag i olika aldrar i Vaxjo DFF far respektive ska erbjuda
verksamhet samt under vilken period spelare i Vaxjé DFF ska prioritera fotbollen fére
vinteridrotter.

Tabell 7. Rekommenderade traningsperioder fér respektive block.

Block 1 A-lag
Kul Med Boll*
7-9ar
Ska erbjuda tréning fr.0.m. Mars Februari Februari Januari Januari
Far erbjuda traning fr.o.m. November November December December December
. F.ct)tbollsft.ranlr?gtsk-z it Maj - April - April - Januari- Januari —
prioriteras ore vinteridro September September September December December

* = Kul Med Boll startas varje ar upp i April manad.

Manadsschema
Har skriver ni in trénings- och matchtillfallen samt ev. allmén information. Denna planering
laggs ut pa lagets hemsida.

Veckoplanering

Med sasongsplaneringen och spelarutbildningsplan som underlag bestdmmer ni innehallet i
traningspassen: moment och évningar. Flexibilitet ar ett maste ibland, da
sasongsplaneringen kanske inte riktigt stammer dverens med verkligheten.




Exempel pa sasongsplanering

Pa foljande sidor visas ett exempel pa hur en grov respektive detaljerad sdsongsplanering
kan se ut. Vaxjo DFF rekommenderar att tréningen bedrivs i block om ett antal veckor dar
man fokuserar pa specifika moment, s.k. tematraning.

“*L ANK till planeringsmall




Janvari__Jrebruari T——
Antaltraningarjvecka |2 traningary |2 traningar/ S tran EGE
TRANING

Tema Teknik och
(vad tranar vi pa?) |bolikontroll

Cuper {Futsai DM

Andra aktiviteter

Figur 5. Exempel pa grov séasongsplanering.




Real Madrid

Figur 6. Exempel pa detaljerad sédsongsplanering.




4.2 Traningsplanering

For den tranare som inte ar van vid att planera kan uppgiften kdnnas dvermaktig, men det ar
utan tvekan en metod som underlattar och utvecklar verksamheten pa lang sikt. For att fa en
positiv effekt behdver tranaren regelbundet planera och utvardera.

Utvardering ar det basta instrumentet fér att justera och forbattra planeringen. Ibland
utvecklas spelare och laget fortare an beraknat och ibland gar det langsammare. Det ar 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 nasta steg ska bli. Ett tips ar 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 sasongens mal, men att man behdver justera nasta veckas traningar.
Flexibilitet ar darfor ocksa en framgangsfaktor.

1.
Malbild

Traning Veckoplanering

Figur 7. Planeringsmodellen




Traningsplanering

Utifran foreningens/lagets mal kravs en planering som goér vagen till malet tydligt. Att planera
verksamheten, fran helhet ner till delar, innebar en kvalitetssakring.

Att veta vad, varfor och hur det ska ga till innebar trygghet for bade tréanare, spelare och
foraldrar. Alla steg i planeringen utgar fran modellen Spelets skeenden. Malbilden bryts ned i
en veckoplanering. Veckoplaneringen bestammer vilka delar av spelet man ska utveckla
under tréningarna. Traningen byggs upp med dvningar som utgar fran spelet. Organisationen
runt traningen ar ofta avgdérande for hur val malbilden uppfylls. | figuren nedan ges nagra
forslag pa organisatoriska detaljer som underlattar genomférandet av tréaningen. Téank pa att
"trédnarens arbete borjar langt innan aktiviteten bdrjar pa fotbollsplanen.”

g SO
B

Tank pa féljande punkter da ni gor er planering:

e Traningens langd

e Tid per 6vning

e Korta samlingar, pauser och kder
Snabba forflyttningar mellan évningar

e Yta for traning och yta
e Strategi for att plocka fram

e 4-10 spelare/ledare
e Spelare i évningarna
e Forbered lag- och gruppindelning

e Vad behovs
e  En boll per spelare
e  Strategi for att plocka bort

Figur 8. Traningens organisation

- Vad ar syfte, vad vill ni fa ut?
- Har ni tittat vad Spelarutbildningsplanen sager om traningsinnehall?
- Vilka évningar ska ni anvanda?

- Férsok ha en plan B om nagot forutsett skulle intraffa.




5. GENERELLT OM TRANING

5.1 Metoder i Traningssituationen
Samspelet mellan tranare och spelare ar ofta avgdrande for larandet. Det ar viktigt att
trénaren later spelarna &ga sitt eget larande och att spelarnas olika larstilar hamnar i fokus.

Malet ar att se till varje spelares unika talang att lara sig idrotten fotboll.

Tranarens formaga att anvanda en mix av metoder ar avgoérande for en ung spelare nar det
galler att férsta och lara sig spelet fotboll. Varje individ &ar unik och har olika satt 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 tréningen/dvningen ska besta av. Exempelvis valjer trdnaren metod fér att na malbilden
for traningspasset eller évningen. Valet av metod utgar ifran gruppen eller individen och
kommer att variera i en oavslutad process. | tabellen nedan beskrivs de vanligaste
metoderna som tranaren kan anvanda for att na varje spelares behov.

Tabell 8. Instruktionsmetoder

Instruktion

Fragor och svar

Metodik
Observation
och feedback

Guided
discovery

Trial and error

Tranaren Tranaren leder Spelare och Tranaren staller | Spelarna
Samverkan berattar och med fragor for tranare en fraga eller och/eller
mellan trénare visar en lésning | att fa svar fran observerar geren tranaren
och spelare spelaren utmaning beslutar om
vilken utmaning
*Jag vill att du "Kan du beréatta | "Titta pa det "Kan du visa "Forsok
Exempel ska...” fér mig vad du har!” mig?” sjalv...l”
kan gora har?”
Tranaren valjer | Tranaren stéller | Diskussion om Tranaren fragar | Spelare
vad som ska fragor och den feedback och spelaren uppmuntras att
Beskrivning visas i praktiken | spelaren ger som spelaren visar sin hitta en 16sning
muntliga forslag | fatt tolkning med minimalt
pa lésning stod




5.2 Fran isolerat till funktionellt
| Vaxjo DFF stravar vi efter att ga fran isolerad traning till funktionell traning.

Ett exempel pa isolerad traning &r nar tva spelare star och stillastdende noter bredsidor fram
och tillbaka mellan varandra.

Med funktionell traning menas att det moment eller den teknik man trénar pa anvands i en sa
realistisk situation som mdgjligt.

Spelet ar den mest funktionella delen av fotbollstraningen. | speltraning prévas spelarens
tekniska utférande och taktiska forstaelse i varje unik situation.

Framst i de yngre aldrarna ar det viktigt att tanka pa hur ett traningspass laggs upp med
tanke pa mattet av isolerad traning i férhallande till funktionell tréning.

Generellt sett har vi ofta for brattom att byta dvning och byta till en ny fardighet att éva pa.

Planera hellre traningen sa att ni évar hela passet pa samma eller ett valdigt begransat antal
fardigheter. Nedan foljer ett exempel pa en tréning dar fardigheten éverstegsfint tranas.

1. Fardighet:
Lat spelarna med varsin boll stillastaende
trana in rérelsen i finten.
Ga fran stillastaende till rorelse, till fri rorelse
inom ett begréansat omrade.
2. Spel:
Spela 1 mot 1 pa en begransad yta med sma mal.
Uppmuntra spelarna att anvanda fardigheten.
Det kan ske t.ex. genom att rdkna poéng och ge
poang per utford fint eller att ge en poéng fér mal
och tva poang fér mal efter utférd fint.
3. Férdighet:
Ova pa fardigheten igen och lagg t.ex. till att finten
kan goras at vanster istallet for hoger. 3. Fardigheter
4. Spel:
Smalagsspel dar spelarna uppmuntras pa olika satt att
anvanda fardigheten de tranat pa. Figur 9. Exempel pa traningsflode.
5. Féardighet:
Repetera fardigheten sa att samtliga spelare far
chansen att utféra den och lyckas i slutet av tréningen.
Ge gérna spelarna en enkel hemlaxa att 6va pa finten.




5.3 Matchlik traning med Guided Discovery

I matchlik traning ar syftet att lara sig spelet genom matchlika situationer som skapar
mojligheter for spelaren att fatta egna beslut och hitta kreativa I6sningar, antingen pa egen
hand eller genom sa kallad guided discovery.

Det basta larandet sker nar spelaren inte blir informerad eller anvisad hur utférandet ska ga
till, men daremot far stéd och hjalp genom att trdnaren satter ramar och ger guidning i
onskad riktning.

Det kan exempelvis ske genom fragetekniker och positiv feedback, bra konstruerade
oévningar som leder till egen upptackt, uppgifter med egen reflektion, problemldsningstekniker
och andra material eller metoder som leder till egna initiativ fran spelaren.

Karnan i metoden ar att spelaren pa egen hand, med hjalp av klok guidning, ska hitta den
I6sning som individuellt passar bast.

Om traningen ger mdjlighet att forsta helheten i spelet, 6kar ocksa spelarens
sjalvbestdmmande motivation.

e Utga fran helheten i spelet och forfina delarna efter hand.

e Anvand évningar som liknar matchsituationer.

e Traningar ska vara varierande och darmed roliga och positiva for sjalvbestdmmande
motivation.

e Traningar ska organiseras pa ett satt som gor att eget beslutsfattande och egen
upptackt stimuleras.

o Aterkopplingen fran tranaren ska framst innehalla fragetekniker och positiv feedback.

e Spelare ska ha inflytande pa traning och utveckling utifran sin mognad och
kompetens.

e Spelare ska stegvis bli mer oberoende av trdnaren genom att vara involverade i
traning, planering och larande.

e Traningsmiljén ska vara prestationsinriktad.

“Med matchlik tréining kommer spelare att upptdcka
vad de ska gora i spelet, inte genom att trénaren
sdger at dem, men genom att de sjdlva upplever det.

Oversatt fran Martens 2012




Arbeta med Guided Discovery

1. Mal - Vad ska laras

¢ Tydliga och valdefinierade inlarningsmal for tréning och match

e Utga fran helheten — spelefs skeden

2. Matchlik évning

e Styr dvningens organisation och anvisningar mot “egen upptackt”
e Ova matchsituationer framst genom speltraning

3. Aterkoppling

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

e Positiv forstarkning

5.4 Metoder f6ér skadeférebyggande
Det ar viktigt att vi bedriver en verksamhet dar vi i mojligaste man minimerar riskerna for
skador sa mycket som mdjligt. De viktigaste tipsen for skadeférebyggande ar:

« Allsidig tréaning Se till att variera traningen sa att hela kroppen far vara med. Detta behov
Okar ju aldre spelarna blir.

» Uppvarmning/férberedelsetraning Varm alltid upp ordentligt innan traning och match. Tank
pa att hela kroppen ska bli varm och att en matchsituation innebar massor av olika
I6priktningar, riktningsférandringar, tempovéaxlingar och att hela kroppen anvands.

+ Balanserad belastning Overbelasta inte spelare genom att tréna fér mycket eller att lata
dem spela fér manga matcher. Ju tréttare en spelare ar desto storre ar risken for skador.

* Vav in knakontroll i traningen. Knakontroll ar ett bra satt att forebygga skador. Vav in dessa
dvningar som en naturlig del i tradning och uppvarmning till match.

LANKAR:
Knékontroll

Den heter "Knakontroll” och innehaller videofilmer med tydliga instruktioner och olika
ovningar.

FIFA 11+

Detta program ar utvecklat av FIFA och baserat pa variation av koordination-, styrke-, hopp-
och |16pdvningar som med férdel kan integreras i forberedelsetraningen och ge en bra start
pa fotbollstréaningen.



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/traning/exempel-traningspass-9-mot-9/fifa-11/

5.5 Grundférutsattningar i anfall och férsvar
For att fa till ett bra anfallsspel krévs att man uppfyller vissa grundférutsattningar.

Aven for ett val fungerande férsvarsspel kravs vissa grundférutsattningar.
Grundférutsattningar i anfallsspel ar:

* Spelbarhet

* Spelavstand

* Spelbredd

* Speldjup

Nar vi lar ut dessa ar det lampligt att bérja med spelbarhet och spelavstand som ar ett
férhallande mellan bollhallaren och en eller flera medspelare.

Spelbredd och speldjup borjar vi prata om nar spelarna ar mogna foér det nagon gang under
7-mannaaren.

Grundférutsattningarna i forsvarsspel ar:
* Press

» Markering

* Understéd

* Tackning

Har borjar vi med att lara ut press, d.v.s. att ga mot bollhallaren for att atererévra bollen.
Darefter lar vi ut markering, d.v.s. att bevaka spelare i motstandarlaget.

Understéd ar hjalp till den spelare som sétter press.

Den fjarde av grundférutsattningarna som vi lar ut ar tdckning som innebar att vi placerar oss
pa ytor som motstandaren vill komma at.




5.6 Spelforstaelse
Spelférstaelse ar troligen en avgérande fardighet for spelare som vill na langt och nagot som
gar att paverka positivt med matchlik tréning.

Det finns manga benamningar pa det som beskriver spelares satt att agera "smart” pa
planen — spelintelligens, splitvision, speluppfattning, spelsinne, spelskicklighet, blick for
spelet och, till sist, det begrepp som anvéands i spelarutbildningsplanen, spelférstaelse.

Praktiskt definieras spelforstaelse pa féljande satt: (a) har kunskap om var han/hon ska

befinna sig, (b) anvander ytor effektivt, (c) anvander tid och "tajmar” rorelser eller
moment effektivt och (d) kan géra det ensam och/eller tillsammans med lagkamrater.

| traningen ska vi se till att spelarna sa ofta som majligt far trana sin spelforstaelse. Detta gor
vi genom speldvningar och évningar som liknar matchen dar spelarna uppmuntras att fatta
egna beslut.

Teoretiskt i spelarutbildningsplanen ligger fokus pa tre praktiskt orienterade omraden som
tillsammans utgdr forutsattningarna for att spelare ska forsta spelet.

Omradena ar taktisk disposition, perception och beslutsfattande.

Dessa tre delar ar vad som behdver tranas for att 6ka mojligheten att forsta spelet fotboll och
utdka potentialen till god spelforstaelse.

Fatta beslut Perception Taktik

Forstaelse for
samarbetet i laget
Huvudvridningar

Blick och horsel

Informationsprocess Lagets spelfilosof

Inre feedback

Tidigare erfarenhet Taktik i matchen
Fotbollsfardigheter Spelarens roll

Plyoeds ———— jjjaisusn

Figur 10. Spelférstaelsens olika nivaer.




Spelforstaelse
* Disposition

En taktisk kunskap och forstaelse 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 forutsattningar att forsta spelet.

* Perceptionen

ar en stor del av hur kvaliteten pa beslutsunderlaget ar hos spelaren. Spelaren har férdel av
att ha varit i samma eller liknande situationer férut. Dessutom ar det bra att behéarska ett
"scannande beteende”, det vill sdga att anvanda framfor allt blicken och huvudrérelser samt
horseln till att hamta in hégkvalitativ information om situationen pa planen under spelet. Det
kombinerat med automatiserade fotbollsfardigheter goér att det finns goda férutsattningar att
se pa spelet och uppfatta de viktigaste delarna. Det ger ocksa de basta forutsattningarna for
beslut.

+ Beslutsfattandet

ar det sista steget som gor att spelaren agerar och genomfér den for stunden basta aktionen
pa planen. Dar ar informationsprocessen och den inre feedbacken avgdérande for kvaliteten
pa agerandet och slutresultatet i situationen. Spelare behdver alltsa ocksa fa tréna sin inre
feedback ofta for att fa basta forutsattningar till bra spelférstaelse.

Férsta tankens regler
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5.7 Bli din egen tranare

For de spelare som tycker att det ar roligt och vill komma riktigt langt med sitt
fotbollsspelande racker det antagligen inte med de traningar laget och féreningen erbjuder.
Man behover trdna mer an sa och gora det pa egen hand. Att sjalv kunna upptacka sina
forbattringsomraden och kunna tréna pa dem ar en viktig nyckel till framgang.

* Spelforstaelse

Spelférstaelse kan spelaren tréna sjalv genom att titta pa fotboll. Uppmuntra spelarna till att
titta pa matcher, titta pa traningar och fundera pa varfér olika saker ser ut som de gor. Fdlja
en enskild spelare under en langre period under en match och reflektera dver spelet med
och utan boll.

* Teknik

Teknik ar en av de enklaste fardigheterna att tréna pa sjalv. Det enda som kravs ar en boll
och lite yta, sedan ar det bara fantasin som satter begransningarna. Har finns det ocksa
valdigt mycket inspirerande material att hitta pa Internet.

* Fysiologi

Att trana sin fysik ar ocksa nagot som passar enskild traning. | yngre ar ar det mycket
motorik, balans och koordination som behdéver tranas, medan de lite dldre ungdomarna
behdver borja trana sin styrka, rorlighet, snabbhet, smidighet och s& smaningom aven
kondition. Aven har finns mycket att hitta pa Internet.

* Psykologi

Kanske det svaraste omradet att tréna pa egen hand, men en av de viktigaste bitarna ar att
spelarna lar sig att inte "bara med sig” det som redan har hant utan att hela tiden titta framat
mot nasta fotbollsaktion. Det forflutna gar inte att férandra, men vi kan alltid paverka
framtiden. Det gar ocksa att tréna sig pa att skapa positiva bilder och se sig sjalv lyckas
istallet for att vara radd for att géra nagot fel eller misslyckas.




6. GEMENSAM SPELIDE

Spelidé eller sa vill vi spela fotboll.

Ett spelsystem beskrivs ofta i sifferkombinationer som egentligen bara anger spelarnas
utgangspositioner.

Ett spelsystem bestar av:
 Utgangspositioner

* Spelartyper

* Arbetssatt i anfall

* Arbetssatt i forsvar

* Roller

| de yngsta aldrarna anvands inga spelsystem. Det borjar forst inféras i enklare form i
samband med évergangen till 7-mannaspel. Vilket spelsystem ett Vaxjo DFF-lag ska
anvanda ar upp till det enskilda laget.

Men for att underlatta for upp- och nedflyttning samt utlaning av spelare har vi tagit fram en
gemensam spelidé.

Denna ska ocksa bidra till en réd trad i utbildningen av spelare fran 6 ars alder anda upp till
A-lag. Spelidén implementeras gradvis ju aldre spelarna blir.

| de yngsta aldrarna handlar det nastan bara om att vi satter igang spelet med en utrulining
fran malvakten. Lagets alder och mognad avgor hur djupt spelidén kan implementeras.

Spelidén kan kortfattat sammanfattas i ett antal principer for anfallsspel och férsvarsspel.
Dessa ska du som tranare anvanda dig av i bade traning och match.

Pa foljande sidor beskrivs de narmare.




Tabell 9. Gemensamma anfallsprinciper block 1-3.

Fran och
med alder AN
Ha yta — Ta ytal
(Vaga driva bollen framat med fart!)
Vardera!
"Om du behéver” betyder "Om det &r smartare”
Spela bollen PA MARKEN Om du kan | LUFTEN Om"du
behover
Passa, driv, FRAMAT Om du kan BAKAT Om du
spring behdver
Spela bollen | VINKEL Om du kan RAKT Om"du
behover
Passa, driv, TILLNYYTA = Omdukan @ TI-LSAMMA /- Omdu
spring YTA behdver
; N = = = Om du
Se till att du ar RATTVAND Om du kan FELVAND .
behover
. o Om du
Anfall, driv, passa | CENTRALT * Om du kan PA KANTEN .
behover

BAKOM FRAMFOR Om du
Passa bollen . Om du kan . .
motstandaren motstandaren behover

* Med centralt menas i det har fallet inte att man ska vara mitt i planen utan att man ska ha
alternativ at bade hoger och vanster.

Skapa garna egna principer och anpassa dem efter den situation ni befinner er i.

Det kan t.ex. vara en princip i en évning dar vi anvande "tva touch om du kan fler eller farre
om du behdver”.

Tabell 10. Gemensamma forsvarsprinciper block 1-3.

Fran och

PRINCIP
med alder c

Vinn bollen! DIREKT Om du kan

Tvinga motstandaren att BAKAT Om du kan
passa
Hall motstandarna FELVANDA Om du kan
Styr motstandarna mot KANTERNA Om du kan *
Férhindra motstandarna BAKOM

. Om du kan

att passa Vara lagdelar

Tvinga motstandarna FRAMFOR

. Om du kan

att passa Véara lagdelar

* = Detta galler framst pa egen planhalva och ar viktigare ju ndrmare mal motstandarna
kommer. Beroende pa vilket arbetssatt laget valt i forsvar och de utgangspositioner man har
kan man valja att styra motstandarna inat hégre upp i planen.




7. GENERELLT OM MATCHNING

7.1 Inledning

Fotbollsspel bygger pa att det ar roligt och att fotbollsspelande sker pa barnets egna villkor.
Varje spelare utvecklas i olika takt och har olika forutsattningar for att utveckla sin
fotbollskompetens. | Vaxjoé DFF ser vi matchen som ett inlarningstillfélle och motverkar
toppning och utslagning.

De flesta matcherna i lanet for vara unga spelare sker i vara lokala ungdomsserier. Har ges
en bra mojlighet att testa det man lart sig pa traning.

Vara yngsta spelar "pa klockan”, d.v.s. att alla far ungefar samma speltid. Nar spelarna blir
aldre kan traningsflit och visat engagemang belénas med mer speltid i matcher.

For att de yngre spelarna ska fa sa mycket speltid som majligt ser vi hellre att man anmaler
sitt lag till fler an en serie och da har farre antal avbytare vid varje match. Vi ser tyvarr ofta
hur lag i t.ex. 7-mannamatcher kan ha upp till 7 avbytare, vilket inte bara minskar speltiden
utan ocksa kraver extra arbete for ledarna.

Ett annat tillfalle dar manga matcher spelas &r vid cuper. Att dka pa cup ar bade spannande,
roligt och utvecklande. Spelare kan ta rejala sprang fotbollsmassigt nar man méter hart
motstand i matcher, eller inspireras av nagon individuellt skicklig "lirare” i nagot annat lag.
Spelarna lar sig dessutom mycket om sig sjalva, sina kompisar och ledare, och far kanske
for forsta gangen insikt i att man inte bara ar en del av sitt lag utan aven tillhér féreningen
Vaxjoé DFF!

Nar det ar dags for match kan det handa att ett lag behdver lana in spelare fran ett annat lag
i samma arsgrupp, eller fran yngre arsgrupp. Det kan bero pa att nagon/nagra ar sjuka,
skadade eller bortresta. For de lite aldre kan det &ven vara som ett led i att ge utmaningar till
spelare som ligger langt framme i sin fotbollsutveckling. Da kan det vara utvecklande att fa
mata sig med aldre spelare.

7.2 Traningsnarvaro kontra Matchtid

5v6

Vi spelar matcher for att det ar roligt.

Alla spelar ungefar lika mycket.

Alla spelarna far prova pa olika positioner.

Alla barn ska fa turas om att starta matcherna.

Alla ska fa turas om att vara lagkapten (om de sjalva vill).

Vi toppar aldrig laget.

Vi fokuserar pa individens prestation i forsta hand, att vinna matchen féljer som ett resultat
av en bra prestation.




Om det gar att undvika kallas inte fler an 8 spelare till en match for att undvika att det blir for
lite speltid. Spelarna turas istéllet om att bli kallade till match eller annu hellre, anmal tva lag.

w7

Vi spelar matcher for att det ar roligt.

Alla spelar ungefar lika mycket.

Alla spelarna far prova pa olika positioner.

Alla barn ska fa turas om att starta matcherna.

Alla ska fa turas om att vara lagkapten (om de sjalva vill).

Vi toppar aldrig laget.

Har vi flera fasta lag i samma traningsgrupp ska lagen vara jamna.

Vi fokuserar pa individens prestation i férsta hand, att vinna matchen foljer som ett resultat
av en bra prestation.

Om det gar att undvika kallas inte fler an 10 spelare till en match for att undvika att det blir for
lite speltid. Spelarna turas istallet om att bli kallade till match eller annu hellre, anmal tva lag.

ov9/11v11

13-14 ar

Alla som tranar regelbundet ska delta vid matcher, men med 6kad alder kommer
traningsnarvaro och visat engagemang att belénas med deltagande vid fler matcher och/eller
utdkad speltid. Alla spelare som finns med pa laguppstéllningen ska fa speltid i matchen.
Spelarna ska prova olika positioner bade pa match och traning, men undvik att placera en
spelare pa mer an tva olika positioner per match.

Vi fokuserar pa individens prestation i férsta hand, att vinna matchen foljer som ett resultat
av en bra prestation.

Om det gar att undvika, kallas inte fler an 12/14 spelare (max 3 avbytare) till en match for att
undvika att det blir for lite speltid. Vid behov turas spelarna om att bli kallade.
Traningsflit och visat engagemang paverkar antalet kallelser.

15-16 ar

Spelarna rekommenderas ha mer fasta positioner. Man spelar pa sin “basta” position, men
varje enskild spelare boér beharska minst tva positioner.

Spelare som visar samma traningsflit och ratt attityd far spela lika mycket — oavsett talang
och utvecklingsniva.

Vi fokuserar pa individens prestation i forsta hand, att vinna matchen féljer som ett resultat
av en bra prestation.




Om det gar att undvika kallas inte fler an 14 spelare till en match for att undvika att det blir for
lite speltid. Vid behov turas spelarna om att bli kallade.

Om traningsnarvaro anvands som underlag for uttagning till match och/eller utdkad speltid
ska tréaningsperioder inféras sa att &ven spelare som vinteridrottar, varit sjuka/skadade eller
bortresta har mdjlighet att spela matcher efter en bra sammanhallen period av traningsflit och
visat engagemang.

Exempel:

En spelare som varit borta stora delar av varsdsongen p.g.a. att fordldrarna ofta aker till sportstugan
kan inte “drabbas” av detta langt in pa hésten. Perioden som tréningsndrvaro réknas ska alltsa inte
vara allt for langt bakat i tiden.

Fran F14, block 3, pabdérjar féreningen sin elitférberedande verksamhet, genom 6kade krav
pa narvaro under sasong, men det innebar /nfe att man inte kan/far medverka i andra
idrotter. Spelare som tar steget upp i Akademin valjer att satsa pa fotboll och skall narvara pa
alla lagets aktiviteter. Vi visar har nedan visas hur vi tanker kring tréningsnarvaro/matchning.

Tabell 11. Traningsnarvaro kontra matchning.

Block 3

Alder Traningsperiod Antal tréningar/ Férvantad Grunder for uttagning fill
*Sésong *Under sé8song | traningsnérvaro match
F14 Januari — December 1-2 Alla som uppfyller den av
*April - September 2-3 75 % féreningen forvantade

trAningsnarvaron blir i lika
hdg grad kallad till match
F15 Januari — December 1-2 Alla som uppfyller den av
*April - September *3-4 75 % foreningen férvantade
trAningsnarvaron blir i lika
hdg grad kallad till match
F16 Januari — December 1-3 Alla som uppfyller den av
*Mars - Oktober *3-5 75 % foreningen férvantade
trAningsnarvaron blir i lika
hdg grad kallad till match
Alla spelare som blir uttagna till match ska fa ungefar lika mycket speltid under matchen**.

*Sdsong: Vi ser med férdel att man i samverkan med andra idrotter hjdlps at att underigtta for de
aktiva att ges mdjlighet att a en évergangsperiod under mars- och oktober manad, sa att de aktiva
kan utdva bada idrotterna.

*Speltid under match: Foreningen rekommenderar alla lag att inte ta ut fér manga avbytare till matcher
fOr att garantera sa lang speltid som mdjligt per match for varje spelare.




7.2.1 Dam Breddverksamhet
Spelare som visar traningsflit och ratt attityd

7.2.2 Akademin
Vid spel i det nationella seriespelet kommer traningsflit, ratt attityd och spelskicklighet att
paverka deltagandet i seriespel.

7.2.3 DM/SM/Inbjudningsturneringar
| alla sammanhang néar det galler DM/SM/Inbjudningsturneringar ska Vaxjé DFF
representeras av ett representationslag.

Representationslaget ska besta av spelare som av ansvariga ledare, vid tidpunkten for
aktuell match, anses vara de som kan representera Vaxjo DFF pa basta satt.

Det &r viktigt att spelare och foraldrar tidigt far information om vad som géller vid matchning
av ett representationslag:

Vid dessa matcher ansvarar huvudtranaren for laguttagning och matchcoachning. Detta
innebar att de spelare som blir uttagna till match inte garanteras att fa speltid, beroende pa
matchens utveckling.

En forutsattning for att bli uttagen till ett representationslag ar att man tranar fotboll i
féreningen regelbundet.

Detta innebar att spelare fran yngre aldersgrupper kan vara aktuella for att bli uttagna.

Vid nasta tillfalle som ett representationslag ska tas ut ska en ny bedémning géras innan
laget tas ut. Vaxjoé DFF "toppar” endast nar vi spelar med representationslaget.

7.3 Uppflyttning av Spelare

Varje spelare utvecklas i olika takt och har olika férutsattningar for att utveckla sin
fotbollskompetens. Uppflyttning kan ses som ett verktyg for att individanpassa
spelarutbildningen och att se forbi de traditionella tankarna om fasta aldersgrupper.

Ett annat syfte ar att forstérka foéreningskanslan genom att 6ka kommunikationen mellan
bade spelare och ledare dver lag- och arsgruppsgranserna.

Uppflyttning skall inte ses som ett standardférfarande for alla spelare, utan fér de spelare
som beddms ligga langt fram i sin utveckling relativt till sin ordinarie arsgrupp




Nedanstaende kriterier beskriver den fotbollskompetens som ligger till grund fér uppflyttning.

Teknik Funktionell teknik - Snabbhet med boll.
Spelforstaelse Hur val spelaren forstar spelet teoretiskt.
Med vilken snabbhet spelaren varderar och utfér situationer i spel.

Fysik
Har hog kapacitet i de fem fysiska grunderna;

v Rorlighet

v" Koordination

v Styrka

v" Snabbhet

v Kondition
Karaktar

Om spelaren ar motiverad att lagga ner den tid och kraft som behdvs vad galler det
fotbollsmassiga samt aven prioriteringen av sin fritid dar skola alltid kommer forst, sedan
fotboll och fritid.

Spelaren skall vara bade fysiskt och mentalt redo fér en uppflyttning.
Ledstjarnan, "skynda langsamt” bér beaktas.
Huvudansvarig fér uppflyttningar ar féreningens sportchef.




7.3.1 Uppflyttning av Spelare — Typer av uppflyttning
Har ar det viktigt att vi samarbetar och samtalar inom blocken men ocksa mellan blocken sa
att samtliga ledare vet féreningens riktlinjer och att dessa kommuniceras ut till spelare och

vardnadshavare .

Tabell 12. Olika typer av uppflyttning

Typ

Temporar
uppflyttning
traning

Temporar
uppflyttning
matcher

Mixad
uppflyttning

Permanent
uppflyttning

Beskrivning

For att stimulera spelare som kommit lite langre i sin utveckling
kan temporar uppflyttning i traning ske. Det innebar att den yngre
spelaren, nar det passar det aldre laget, bjuds in att tréna.
Efterstrava i dessa fall att 2 - 3 spelare flyttas samtidigt.

Vid behov kan spelare behdva flyttas upp vid matchning om det
aldre laget saknar spelare. Det ar da viktigt att de yngre spelarna
beddms ha forutsattningar, framst med avseende fysik (p g a
skaderisken) men &ven att de ar motiverade till detta.

Efterstréva i dessa fall att 2 — 3 spelare flyttas samtidigt.

Ett annat tillfalle ar vid DM/SM/Inbjudningsturneringar da yngre
spelare kan komma ifraga, se kapitel Generellt om matchning
DM/SM/Inbjudningsturneringar.

Denna uppflyttning innebéar att spelare tranar bade i sitt ordinarie
lag samt det aldre laget. Beroende pa antalet traningar som laget
har sa kan antalet tillfallen variera. Det ar viktigt att spelare inte
forlorar kontakt med sitt ordinarie lag.

Spelaren spelar aven matcher i sitt ordinarie lag men skulle
spelare bli uttagen till match i det &ldre laget sa prioriteras

deltagandet av respektive arsgrupps huvudtrénare samt spelaren.

Efterstrava att 2 — 4 spelare flyttas samtidigt.

Exempel: Annie tranar 2 dagar i veckan med F14 och 1 dag i
veckan med F15. Hon spelar varannan maltch i F14 serien och
fredje match i F15.

Om en spelare ligger sa pass langt fram i sin utveckling att
spelaren tillhér den framsta gruppen i det aldre laget s& bor
spelaren permanent flyttas upp.

Ingen spelare kan tvingas till uppflyttning utan detta sker i samrad
mellan spelare/féraldrar/ledare och sportchef.

Aterkommande uppfoljning kravs for att sakerstélla att spelaren
foljer sin utvecklingskurva.

Ar spelaren permanent uppflyttad s& ska spelare matchas precis
som vilken annan spelare i aktuellt lag.

Nar

Inte tidigare an
11-manna

Inte tidigare an
7-manna

Inte tidigare an
11-manna

Bor endast ske
i valdigt unika
fall tidigare an
det att
spelaren
flyttas till
Akademin.




7.3.2 Uppflyttning av Spelare

Temporar uppflyttning tréning och temporar uppflyttning matcher gors i samrad mellan
respektive arsgrupps huvudtranare och blockansvarig.

Det ar alltid den utlanande arsgruppens huvudtranare, som samrad med blockansvarig,
avgor vilka spelare som ar aktuella for uppflyttning.

Det mottagande lagets tranare far endast komma med 6nskemal sasom spelartyp och
position.

Foérslag om Mixad uppflyttning eller Permanent uppflyttning initieras av spelarens ordinarie
huvudtranare, aldre lags huvudtrénare. Forslaget diskuteras med Sportchef.

Innan beslut tas sa skall Sportchefen bilda sig en uppfattning av nivan pa spelaren, t.ex. i
samrad med yngre lagets huvudtranare, mottagande huvudtranare, blockansvarig, spelare
och féraldrar. Vid samtliga typer av uppflyttning ar det av yttersta vikt att kontakt forst tas
med spelarens foraldrar. Det kan foreligga skal till att féralder inte ar positiva till detta.

7.3.3 Uppféljning av spelare

Vid varje uppflyttning sa ar det den mottagande arsgruppens huvudtranare som ansvarar for
att aterrapportera om hur uppflyttningen fortgar till ursprunglig arsgrupps huvudtranare och
blockansvarig.

Detta for att huvudtranarna ska kunna ha koll pa att varje individs totala belastning inte blir
for hog, samt att sakerstalla att spelaren foljer den tankta utvecklingskurvan.

Det ar av yttersta vikt att ta hansyn till de sociala aspekterna i samband med uppflyttning och
inte bara de fotbollsmassiga.

7.3.4 Krav pa uppflyttade spelare

Spelare som blir uppflyttade skall nar de tranar eller spelar matcher med sitt ordinarie lag
agera som goda forebilder bade pa och utanfor planen. Inga krav kan stéllas att en spelare
skall dominera i sitt ordinarie lags matcher/traningar, men en hog lagsta niva och en god
installining kravs. En hdg narvaro ar ocksa ett krav, framfor allt vid Mixad uppflyttning. Om en
uppflyttad spelare inte uppfyller dessa krav, kan det bli aktuellt att aterga till sin ursprungliga
arsgrupp.




BLOCK 1 FOTBOLLSGLADJE

Fysisk utveckling

Inleds med en liten tillvaxtspurt darefter en lugn period.
Ingen fysisk skillnad mellan flickor och pojkar.

Stort rérelsebehov och stora muskelgrupper ar mer
utvecklade an sma.

Grovmotorisk rérelse och utveckling ar i centrum,

t ex springa, hoppa, fanga, sparka.

Finmotorik &r annu ej fullt utvecklad

(t ex 6ga-hand och 6ga-fot koordination).

Effekten av specifik uthallighetstréaning ar mycket liten
och den vanliga fotbollstraningen ger tillrécklig effekt.

Psykosocial utveckling

Stor fantasi. Egocentrisk.

Mindre utvecklad uppmarksamhet.

Vill vara i centrum.

Svart att lyssna pa langre instruktioner.
Liten forstaelse for lagaktiviteter.

Kan oftast bara fokusera pa en sak.
Sjalvuppfattningen borjar utvecklas.
Foérmagan att analysera ar begransad.
Rutiner ar trygghet.

Daligt utvecklad formaga att forsta tid och rum.
Behdver positiv feedback.

Deltar i fotboll for att det ar roligt.

Tranarstil fér nivan
Positiv feedback och uppmuntran
Ge utrymme for barnens fantasi
Fa och tydliga anvisningar
Anvand frageteknik
Uppmarksamhet till alla.

Traningen karaktariseras av
Korta samlingar
Speltréning
Variation
Enkla dvningar
Sma ytor
Antal trénare/barn = 10
Fa spelare per lag/grupp
Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Kul Med Boll -9 AR




Malbilder

Spelaren

Individuellt spel
Medspelare nédra
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera
spelare

Medspelare ldangst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

Malbild - Spelfilosofi

Lagspel

Alla spelare deltar i anfallsspelet och i
férsvarsspelet.

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
férsvarsspelet.

Djupledsspel

Strava efter att spela framat i djupled.

Pressa med narmsta spelare
Pressa bollhallaren.

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 forbi
motstandaren. | férsvarsspelet —kom pa
férsvarssida och ta tillbaka bollen.

Avsluta
Skjut nar det finns maojlighet.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut.

Ta bollen

Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut.

Igangsattning
Lugn igangsattning med utkast.




Fardigheter BLOCK 1 Kul Med Boll -9 ar

PSYKOLOGI
Uppleva egen kompetens

LAG
vaggspel

Styrka

Kinsla av att kunna paverka

Owerlappning

Vanda

- wiss del muskelbyggande
styrketraning

Tillharighet | gruppen

spelbarhet

Skjuta

= uverJulng av teknik och
allsidig grundstyrka

Gira sitt basta

Spelavstdnd

Passning — kort

- explosiv sthyrka

Jamfara med sig sjalv

spelbredd

Passning — IAng

- bdlstabditet

Fatta egna beslut pa planen

Speldjup

Mottagning

- Knakontroll *

Positiv feedback mellan spelare

Uppfiytining

Utmana, finta ech dribbla

Uthillighet

Utdwa egen kontroll

Spebvandning

Mick

- 3erod

Lira och forstd individuella
Py kobogiska faktorer

Djupledsspel

Firsvarssida

-anaerob

Sjalemedvetenhet

Dffensiv omstalining

Brytning

Snabsbhet (i olika riktningar)

Sjalvreglering

Kontring

Tackling

Defensiv omstalining

Pressa

Direkt dtererduring

Indirekt dtererdwring

Ouerflytining — centrenng

Finga bollen

Uppiiytining - rétirering

Kasta g

Fasta situationer

Kasta ut bollen
Skjuta ut bollen pd volley med

precision och sideolley

Boxa bollen

Upphopp och fanga bolleén

Forfhytta sig

Svart text ar de fardigheter som galler for denna niva.
* Kndkontroll — Lads mer om projektet och ta del av alla dvningar.

Redan i tidig alder gar det bra att borja lara sig knakontroll och det fungerar utmarkt som en
del av uppvarmningen, en stund innan bredvid planen.



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Traning

Veckoplanering 2 trining och 1 match —niva 1

Antal

traningar/vecka Traning 1 Traning 2 Match

Anfallsspel Anfallsspel
Forsvarsspel Forsvarsspel Anfallsspel

Vad trdana

Vad tréna fysik Koordination Koordination Forsvarsspel
Snabbhet Snabbhet

Veckoplanering
* Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till traningen.

» Malvaktstraningen bygger pa att utveckla de motoriska fardigheter som behévs for att agera
malvakt. Samtliga spelare i laget behdver denna typ av traning. Upplagget som
rekommenderas ar att 1-2 traningar pa varen och att 1-2 traningar pa hésten har detta
traningsinnehall.

« Se till sa att alla spelare far méjlighet till manga bollkontakter. Antalet under férsta delen av
traningen ska helst uppga till 500.

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

4 SPELTRANING : 2 SPELTRANING

Spelet tranas i Spelet tranas — smalagsspel,
— smalagsspel, & speldvning eller spel
speldvning eller spel 25-30 J 25-30

3 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas
~spelmoment eller spelévning

Tréningspass niva 1

Forslag pa tréningsmodell pa ett tréningspass. Pa niva 1 och 2 kan &ven stationstraning vara
l&mplig om antalet barn &verstiger 1/10 (trénare/barn).




Match

Idé om spelformer med utgangspunkt fran larande:

4 mot 4 4 x 10 min 20x15m 2 x 1,5 m kappar/
koner

Smots 2 x 20 min 30x20 3x2m

5 mot 5 2 x 20 min 30-35 x 20-25 m 3x2m

* Enkla rutiner och genomgangar

« Jamna matcher

» Mycket speltid, fa avbytare

* Lika speltid for alla

* "Spela som vi tranar” — matchen &r ett inlarningstillfalle
« Lat spelarna I6sa matchsituationerna

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta

* Fair Play

Ovningsbank BLOCK 1 Har ska ligga en lénk till en évningsbank for alla idrar i NIVA 1




LARA FOR ATT TRANA

Fysisk utveckling

Lugn tillvaxtperiod

Fysisk skillnad mellan flickor och pojkar ar fortfarande minimal

Foérandringar i kroppsformen sker

Kroppens proportioner foréandras (t ex kroppens tyngdpunkt)

Rorligheten minskar nagot pa grund av kroppens tillvaxt.

Gyllene alder for koordinationsinlarning, den sa kallade motoriska guldaldern. Bér prioriteras pa denna
niva

Foérbattrad finmotorik

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

Psykosocial utveckling

Kort uppfattningsférmaga

Begransad mojlighet att prestera tva eller flera uppgifter samtidigt

Forstaelse for tid och rum utvecklas men ar begransad av oférmagan till att géra flera saker samtidigt
Begransad erfarenhet av personlig utvardering, anstrdngning &r synonymt med prestation

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

Borjar forsta sociala roller

Sjalvkdnnedom och kroppsuppfattning fortfarande svag

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

Stort behov av berédm och positiv feedback

Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt

Tranarstil fér nivan
e Positiv feedback och uppmuntran
e Tydliga men fa anvisningar
e Anvand frageteknik
¢ Uppmarksambhet till alla
e Lat spelarna ge feedback till varandra

Traningen karaktariseras av

o Korta samlingar

e Speltraning

e Variation

e Enkla évningar
Positioner under speltraning
Sma ytor
Antal trénare/barn = 1/10
Fa spelare per lag/grupp
Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder
Fokus pa prestation och att gora sitt basta




Malbilder

Malbild - Spelfilosofi
Positionsbestamt lagspel

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

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 behéarskar mottagning och korta
passningar pa marken.

Skapa malchans och avsluta

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

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestammer positionerna fér
lagets forsvarsspel.

Spelaren
Individuellt spel

Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera
spelare

Medspelare ldangst 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
forsvarsspelet.

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

Numerdra overlagen

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

Stréava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nér bollen spelas framat.

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




Malbild - Fardigheter spelare

Speluppbyggnad och perception
Lyft blicken och se spelet

Spelbarhet
S6k upp Gppna ytor och Gppna en passningslinje far
bollhallaren fér att skapa spelbarhet

Rattvand
Stréiva alltid efter att bii rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska giras med bollen innan
mottagning. Gér en kontrollerad mottagning med farsta
tillslaget bort fran press till Gppen yta.

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

Driv framat
Driv bollen framdét om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam | 1 mot 1-situatoner. Spela enkeilt i
anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi forsvararen. |
ftrsvarsspelet — kom snabbt pa forsvarssida och férsék ta
lilbaka bollen genom bra press eller genom att bryta framfar
maolstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvéind bada fétterna och skjut med
precision.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till avsiut.

Ta bollen
Ta bollen innan motstdndaren kommer Gl avshut.

Igangsittande
Lugn igangsattning med utkast.




Fardigheter BLOCK 2

PSYKOLOGI

Uppleva egen kompetens

LAG
vaggspel

Driva

FYSIOLOGI

Kansla av att kunna paverka

Overlappning

Vanda

Tillhdrighet | gruppen

Spelbarhet

Skjuta

Gra sitt bista

Passning — kort

Jamfiara med sig sjalv

Spelbredd

Passning — lang

Fatta egna beslut pd planen

Mottagning

- Knadkontroll *

Positiv feedback mellan spelare

Uppfiyttning

Utmana, finta och dribbla

Uthallghet

Utova egen kontro

apefvandmning

MICk

Lara och forstd individuella
paykologiska faktorer

Djupledsspel

Forsvarssida

-anaerob

Sjalvmedvetenhet

Offensiv omstalining

Brytming

Snabbhet (i olika riktningar)

Sjalvreglering

Kontring

Tackling

- reaktion

Pressa

Markera

Tacka

Overflytining — centrering

Fanga bollen

Uppfiytining - retwenng

Kasta sig

Fasta situationer

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pd volley

PreCEI0n oCh Savolley

Boxa bollen

- 0ga-hand, oga-fot —koordinaton

Upphopp och 13

Grundlaggande fardigheter
(exempel)

- hoppa och landa

- springa - bromsa

- kasta - finga

= rulla - dla - krypa

Perception [balans, syn och
horsel)

Svart text ar de fardigheter som géller fér denna niva

* Kndkontroll — Lads mer om projektet och ta del av alla dvningar.

Redan i tidig alder gar det bra att borja lara sig knakontroll och det fungerar utmarkt som en
del av uppvarmningen, en stund innan bredvid planen.



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Traning

Veckoplanering 3 triningar och 1 match — niva 2

Antal

traningar/vecks Tréning 1 Tréning 2 Tréning 3 Match

Anfallsspel

Anfallsspel - uppbyggnad
- - skapa malchans

- skapa malchans

Anfallsspel och avsluta

- uppbyggnad S e Forsvarsspel
Fo |

- skapa malchans ) ?;:?;:ge - farhindra

och avsluta malchans och up_pb?ggnad Anfallsspel
- farhindra

Forsvarss
avsiut malchans och pel

awslut

Vad trana

Rarlighet
Koordination
Snabbhet
Styrka

Rorlighet Rarlighet
Koordination Koordination
Styrka Snabbhet

Vad trana fysik

Veckoplanering

Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till traningen.

Malvaktstraningen bygger pa att vidareutveckla de motoriska fardigheter som behévs for att
agera malvakt. Samtliga spelare i laget behover denna typ av traning. Upplagget som
rekommenderas ar att 3-4 traningar pa varen och 3-4 traningar pa hésten har detta
traningsinnehall.

Se till att alla spelare far méjlighet till manga bollkontakter. Antalet under férsta delen av
tréningen ska helst uppga till 750

5 FARDIGHETSTRANING 1 FARDIGHETSTRANING

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

4 SPELTRANING , ‘ 2 SPELTRANING

Spelet tranas \ Spelet tranas — smalagsspel,
~smalagsspel, speldvning eller spel
spelévning eller spel 2 \

3 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas
~spelmoment eller spelévning

Tréningspass niva 1

Forslag pa tréningsmodell pa ett trdningspass. Pa niva 1 och 2 kan &ven stationstraning vara
l&mplig om antalet barn dverstiger 1/10 (trénare/barn).




Match
Idé om spelformer med utgangspunkt fran larande:

5mot 5 3

5mot5 4

7 mot7 4 2 x 25 min 50 x 30-35m 5x2m
4

2 x 20 min 30-35 x 20-25 m 3Ix2m
2 x 25 min 35-40 x 20-25 m 3x2m

7mot7 2 x 30 min 50 x 30-35m 5x2m

Enkla rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

Alla spelar lika mycket

"Spela som vi tranar”

Prova olika positioner

Lat spelarna I6sa matchsituationerna
Fokus pa prestation och att gor sitt basta
Fair Play

Ovningsbank BLOCK 2 Har ska ligga en lénk till en évningsbank for alla idrar i NIVA 2




TRANA FOR ATT LARA 14 -16 AR

Fysisk utveckling
Fysisk skillnad mellan flickor och pojkar bérjar ske i samband med tillvaxtsputen

Tillvaxtspurten sker tidigare for flickor, mellan 10 och 14 ars alder, medan pojkarnas tillvaxtspurt
kommer nagot senare, i 12 — 16 ars alder

Under denna period kommer det centrala nervsystemet bli nastan fullt utvecklat — vilket innebéar att
samtliga fysiska kvaliteter ar fullt traningsbara: snabbhet, styrka, rorlighet, balans och koordination

Forbattrar och fulldndar fortfarande sin koordination och sin tekniska fardigheter
| samband med tillvaxtspurten ar det gynnsamt med uthallighetstraning

Psykosocial utveckling
Uppfattningsformagan forbattras

Foérmagan att utfora flera saker samtidigt forbattras

Kan processa mer information pa samma gang

Abstrakt tdnkande utvecklas fullt ut

Forstar forhallandet mellan tid och rum

Spanningar 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 seridst i val av idrott — specialisera sig

Tranarstil fér nivan
e Positiv feedback och uppmuntran
e Anvand frageteknik
e Uppmarksamhet till alla
e Lat spelare ge feedback till varandra
e Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande

Traningen karaktariseras av

e Sma och stora ytor

e Korta samlingar

e Speltraning

e Variation
Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten
Positioner under speltrdningen
Antal tranare/spelare = 1/10
Fa och flera spelare per lag/grupp
Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
Fokus pa prestation och att gora sitt basta




Malbilder

Spelaren
Individuellt spel

Medspelare néra
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare ldngst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

Malbild - Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel Djupledsspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar det Bollen spelas framst framat i djupled, men

egna laget har bollen och alla spelare deltar, spelvandningar och djupledsspel bakat, i

utifran sin position, i forsvarsspelet nar form av understad till bollhallaren, &r viktiga

motstandarna har bollen. moment for att skapa ett bra djupledsspel
framat och samtidigt behalla bollen inom

Skapa och krympa spelytor laget.

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och

skapar tid med bollen. | forsvarsspelet Passningsinriktat spel

"krymper” laget spelytorna och ger Passningsinriktat spel som kannetecknas av

motstandarna lite tid med bollen. fyt. Spelarna ar skickliga i mottagning och
passning och beharskar korta och langa

Kontrollera bollen passningar, framfér allt pa marken.

Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och

klarar av att spela genom alla spelytor.




Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
overlappning. Spelarna ar beslutsammaii
avslutslagen och kan skjuta med precision
med bada fétterna.

Snabba omstéllningar
Snabba omstaliningar mellan anfallsspel och
forsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel

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

Press pa bollhallaren

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

Kollektiva férsvarsmetoder och
korta avstand

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

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

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

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

Flera passningsalternativ

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

Numeréra dverlagen

Strava efter att skapa numerara dverlagen i
anfallsspelet och undvika numerara
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 6verflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering.

Pressa med ndarmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren,
dvriga spelare tacker ytor eller markerar.




Malbild - Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Orientering — Iyft blicken och se spelet.

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

Spelbarhet
Sok upp 6ppna ytor och dppna en

passningslinje for bollhallaren.

Réttvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska goras med
bollen innan den kommer. Gér en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran

press till 5ppen yta.

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som
mojligt. 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 anfalisspelet, driv bollen, dribbla forbi

forsvararen. | forsvarsspelet —kom snabbt pa
forsvarssida 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 avsiut.

lgangsittning

Lugn igangsattning med utkast eller utspark
med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understddsspelare
Agera understodsspelare och spelvandare.




Fardigheter position

“ i g

MALVAKT Passning kort Fanga bollen
Passning lang Kasta sig
Mottagning Upphopp
Skjuta ut bollen pa volley Boxa bollen
Kasta ut bollen Forflytta sig

Passning kort Pressa
Passning lang Tacka
Mottagning Tackla
Driva Bryta
Iniagg

Utmana

Passning kort
Passning lang
Mottagning

YTTERMITTFALTARE, Passning kort
YTTERFORWARD Passning lang
Mottagning
Driva
Inldgg
Utmana
Finta/dribbla

INNERMITTFALTARE Passning kort

Passning ldng
Mottagning
Driva

Vianda

Nicka

Skjuta

FORWARD Passning kort
Mottagning
Driva
Vinda
Nicka
Skjuta
Utmana
Finta/dribbla




Fardigheter BLOCK 3

PSYKOLOGI

Uppleva egen kompetens

FYSIOLOGI
Styrka

Kansla av att kunna paverka

- wiss del muskelbyggande
styrketraning

Tillhdrighet | gruppen

spelbarhet

- utveckling av teknik och
allsidig grundstyrka

Gbra sitt basta

spelavstind

- explosn styrka

Jamféra med sig sjalv

Spelbredd

- bakstabilitet

Fatta egna beslut pd planen

Speldjup

Positiv feedback mellan spelare

Uppftyttning

Uthllsghet

Utova egen kontroll

Spelandning

Mick - aerob

Lira och farsta individuella
psykologiska faktorer

Djupledsspel

Forsvarssida -anaerob

Sjalvmedwetenhet

Offensiv omstalining

Brytning Snabbhet (| olika riktningar)

Sjalvreglering

Kontring

Tackling - reakiion

Defensiv omstalining

Pressa - frekvens

Direkt dtererbvring

Markera

Indirekt tererdvring

Tacka

Overflytining — centrering

Fénga bollen

Uppfiyttning - retirering

Kasta sig

Fasta situationer

Kasta ut bollen

Skjuta ut bollen pi volley med
precision och sidvolley

Boxa bollen

Upphopp och finga bollen

- dga-hand, oga-fot —koordination

Firflytta sig :Snmlmﬂﬂ-l‘rw

- hoppa och landa

= springa - bromsa

- kasta - tinga

= ruila = dla = krypa

Perception [balans, syn och
hargel)




Traning

Veckoplanering 3 triningar och 1 match — niva 3

Antal

Traning 1
traningar/vecka faning

Tréning 2

Traning 3 Match

Anfallsspel

- uppbyggnad

- skapa malchans
och avsluta

Vad trana

Anfallsspel

- skapa malchans

och avsluta
Férsvarsspel
- férhindra
maichans och
avslut

Anfallsspel

- uppbyggnad

- skapa malchans
och avsluta
Forsvarsspel

- farhindra
uppbyggnad

- firhindra
mdlchans och
avslut

Anfallsspel
Forsvarsspel

Rérlighet
Styrka
Uthallighet med
boll

Vad trina fysik

Rérlighet
Snabbhet
Koordination

Rarlighet
Snabbhet
Koordination
Styrka

Veckoplanering

Tranaren prioriterar och véljer ut delar av veckoplaneringen till tradningen

Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behovs for att agera malvakt.

De spelare som valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje traningstillfalle och match.
Tonvikt laggs pa malvakternas positionsspel och kommunikation samt samarbetet med

utespelare.

Traningspass niva 3

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

2 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas
—spelmoment eller speldvning

3 SPELTRANING

Spelet tranas — smalagsspel,
speldvning eller spel

4 SPELTRANING

Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

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




Match
Idé om spelformer med utgangspunkt fran larande:

Alder Spelform Matchtid Malstorlek
12 ar 7 mot 7 3 2 x 35 min 50 x 30-35 m 5x2m

13 ar 9mot9 4 flickor 2 x 35 min 65-73 x 50-55 m 5x2m
5 pojkar

14 ar 9mot 9 4 flickor 2 x 35 min 73 x55m 732x244m
5 pojkar

14 ar 11 mot 11 4 flickor 2 x 35 min 94 x65m 732x244m |
5 pojkar

15-16 ar 11 mot 11 5 2x45m 105x65m 732x244m

Rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

Alla uttagna spelar

"Spela som vi tranar”

Positionerna bérjar renodlas

Lat spelarna I16s matchsituationerna
Fokus pa prestation och att gora sitt basta
Fair Play

Ovningsbank BLOCK 3 Har ska ligga en lénk till en 6vningsbank for alla ldrar i NIVA 3




TRANA FOR ATT PRESTERA

Fysisk utveckling

Fullstdndig biologisk mognad

Tydlig fysisk skillnad mellan flickor och pojkar

Flickor far mer vuxna former vid 16 till 17 ars alder (framst p g a 6kad fett- och muskelmassa) och
pojkar vid 18 till 21 ars alder (framst i form av muskelmassa)

Muskelmassan 6kar och effekten av styrketraning forbattras

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

Stor effekt av aerob uthallighetstraning

Effekten av anaerob traning (styrketréning och mjdlksyretraning) 6kar eftersom muskelmassan dkar

Psykosocial utveckling

Spelaren vill vara delaktig i beslut

Analytiskt och kritiskt tAnkande fullt utvecklat i slutet av nivan
Formaga att utvardera och ratta till

Formaga att visualisera muntliga instruktioner

Grupptryck kan férekomma och skapa konflikter
Sjalvforverkligande och att uttrycka sig ar viktigt

Kompisar viktiga och hdgt prioriterade

Idrottande blir mer pé allvar, héga mal och krav pa prestation
Individen varderar oberoende hogt

Full forstaelse och accepterar behovet av regler, normer med mera

Tranarstil fér nivan
e Positiv feedback och uppmuntran
e Anvand frageteknik
e Uppmarksamhet till alla
Lat spelare ge feedback till varandra
Uppmuntra och utmana spelarens eget beslutsfattande
Lat spelare analysera och utvardera

Traningen karaktariseras av

o Korta samlingar

e Speltraning

e Variation

e Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten
Positionsanpassad tréning
Taktisk tréning férekommer
Sma och stora ytor
Fa och flera spelare per lag/grupp
Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
Korta och langa arbetsperioder
Fokus pa prestation och att gora sitt basta




Malbilder

Medspelare langst ifran

Kollektiv

Malbild - Spelfilosofi
Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar | anfallsspelet nar det egna
laget har bollen och alla spelare deltar, ulifran sin
position, | forsvarsspelet nar motstandama har bollen.

Snabbt spel
Spelama uppfattar — varderar - beslutar och agerar
snabbt och sikert | matchsituationes

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.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och klarar av ait

spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled, men
spehlvandningar och djupledsspel hakat, i form av
undersiid fill bollhallaren, r vikiiga moment for ait

skapa eit bra djupledsspel framat och samiidigt
behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinnkiat spel som kannetecknas av fart och
fiyt. Spelama &r skickliga | mottagning och passning

t spel med hela laget

med bada fotterna, anvander fa tillslag och behérskar
korta och Anga passningar, framfor alit pa marken
men aven i lufien.

Skapa malchans och avsluta

Awslut skapas genom passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och

dveriappning. Spefama ar beslutsamma i avsiutslagen

och kan skjuta med precision och hardhet med bada

fotterna.

Snabba omstallningar

Snabba omstaliningar mellan anfallzspel och
forsvarsspel. Vid offensiv omstalining kontrar spelarmna
snabbt i djupled om den mdjligheten finns. | defensiv
omstalining aterenivras bollen direkt om det finns

Bollens position bestammer posiionerna for lagets
forsvarsspel. Arbetssatt &r zonmarkering och/eller
positonsforsvar.

Press pa bollhallaren

Spelama pressar motstandamas bollhallare for att
enivra bollen och forhindra motstandarnas

djupledsspel_

Kollektiva forsvarsmetoder och
korta avstand

Laget arbetar tillsammans i overflyiining-
centrering och uppflyttning-retirering med korta
avstand mellan och inom lagdelama.




Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare 3r delaktica | anfalls- och
farsvarsspedet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spalbredd och speldjup 16r
att bra anfallsspel.

Bollen i rérelse
Hall bollen | rérelse och striva efter fiyt och fart |
passningsspelet.

Flera passningsalternativ
framdt och minst ett diagonalt balkdt jundersitd).

Centralt — kant
Spela cantralt om det gér, och till kanten om det

Krymp spalytoma 16 motstindama genom att
laget agerar tillsammans | Swerflytining,
cantraring. uppfiytining och retirering.

Pressa med ndrmsta spelare

MNarmsta forsvarsspelare preszar bollhdllaren,
dvriga spelare ticker ytor eller markerar.

Snabba omstallningar

Kontra med att snabbt dupledespel om den
méajligheten finns nar laget erdvrar bollen. Om det
agna laget fodorar bollen fGrsdk att Mererdvia
bollen direkt. Om inte det 3r mdjliqt, thok de
farigaste yiorna och #Grsdk ait erdvra bollen i et
senare laga.

Malbild - Fardigheter spelare

och perception
Ornentering — lyft biicken och s spalst

Snabb omstalining
Reagera och still snabbt om mellan antalls- och
forsvarsspel

Spelbarhet B
Sk upp 6ppna ytor och Gppna en passningslings
fi&r bollhdliaren_

Spela enkelt

Férsvira inte situationer och ta inga onidiga
risker med bollen. Passa om méajligt, dribbla om
det behdvs.

Mottagning

Var madvatan om vad som ska giras mead bollen
inran den kommear. Gr an kontrollarad
mottagning med 1Grsta tillslaget bort fran press till
Gppen yta

Fa tillslag
Minimera antalet tillslag 160 ait fA eft snabbare

anfalzspel och passningsspel

Passningar pa& marken och

Pazza ballen efter marken A ofta som majligt. Var
noggrann med och striva efter hdrda precisa

pASEnInnar

Driv framét
Driv bollen framdt om dat finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beshuteam i 1 mot 1-situationer. Spela enkeilt i
anfallzspalat driv bollen, dribbla #5rbi fSrsvararan.
| forsvarsspedet - kom snabbt pd férevarssida for
att pressa tacka eller markera. Endvra bollan
gencm bra press aller ganom att bryta framifor
miotstAndann.

Avsluta

Var beslutsam, anvind bada fétierna och skjut
med precision och hdrdhet men priortea
preceson. Skydda mdlet om motstindaren
kommer till avsiut genom att samarbeta.




Avsluta
Var beslutsam, anvand bada fottema och skjut med

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

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till avsiut

genom ett bra positionsspel

Coacha medspelar

Coacha medspelare for att
forhindra att motspelare kommer
till avsiut

Igangsattning
Lugn eller snabb igangsatining med utkast efler eller
utspark med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel




Fardigheter position

1§} BERE

Pressa
Tacka
Tackla
Bryta

H




Fardigheter BLOCK 4

PSYKOLOGI
Uppleva egen kompetens

FYSIOLOGI
Styrka

Kansla av att kunna paverka

- viss del muskeibyggande
styrketraning

Tillhérighet | gruppen

- utveciding av teknik och
allsidig grundstyrka

Gora sitt basta

Jamféra med sig sjdiv

Fatta egna beslut pa planen

Positiv feedback mellan spelare

Utova egen kontroll

Léra och férstd individuella
psykologiska faktorer

Djupledsspel

Sjdlvmedvetenhet

Offensiv omstalining

Sjdlvreglering

Kontring

Defensiv omstalining

Direkt tererdvring

Indirekt Stererdvring

Overflyttning - centrering

Uppfiyttning - retirering

Fasta situationer




Traning

Veckoplanering 4 traning och 1 match — niva 4

Antal

- Traning 1 Traning 2 Traning 3 Traning 4 Match
traningar/vecka & g B g

Anfallsspel

- upp-byggnad

- skapa malchans Fo_fs\.r?rsspel - skapa malchans
Anfallsspel - férhindra och avsluta

och avsluta .

. - upp-byggnad . uppbyggnad Forsvarsspel Anfallsspel
Vad trana Forsvarsspel P P .

- skapa malchans - férhindra - forhindra Forsvarsspel
och avsluta malchans och uppbyggnad
avslut - férhindra
malchans och
avslut

Anfallsspel

- farhindra
malchans och
avslut

Rérlighet
Koordination
Styrka
Uthallighet

Rérlighet Rorlighet
Snabbhet Koordination
Uthallighet Styrka

Rérlighet

Vad trdna fysik Snabbhet

Belastning Hog Mycket hog Medel Lag Mycket hdg

Veckoplanering

* Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till traningen.

» Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje traningstillfélle och
match. Trana sa integrerat som mgjligt. Tonvikt Idggs pa malvaktens positionsspel och
kommunikation samt samarbetare med utespelare.

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

2 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas
—spelmoment eller spelévning

3 SPELTRANING

Spelet tranas — smalagsspel,
speldvning eller spel

4 SPELTRANING

Spelet tranas — smalagsspel,
spelévning eller spel

Tréningspass niva 4

Traningsmodellen som rekommenderas pa niva 1 och 2 kan med férdel aven
anvandas pa niva 3 och 4.




Match
Idé om spelformer med utgangspunkt fér larande

Alder | Spelform Boll | Matchtid | Yta | Malstorlek
16 ar 11 mot 11 5 2 x40 min 105 x65 m 732x244m

17-19 ar 11 mot 11 5 2 x 45 min 105 x65 m 7.32x244m

* Rutiner och genomgangar

* Jdmna matcher

» Mycket speltid, fa avbytare

* De som tranar regelbundet boér spela

* "Spela som vi tranar”

* Taktik

* Positioner renodlas

« Lat spelarna I6sa matchsituationerna

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta
* Fair Play




