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SPELARUTBILDNINGSPLAN

“Glddje, Kamratskap & Utveckling”




Forord

Spelarutbildningsplanen som du nu haller i din hand ar utarbetad av Nasets SK fotbollsrad under
hdsten 2019. Till grund har legat Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan och Goéteborgs
fotbollférbunds utbildningsmatris. Vi har valt ut de delar som vi anser ar extra viktiga for att vara
spelare skall fa sa bra fotbollsutbildning som mdjligt med fokus pa Gladje, Kamratskap och
Utveckling

Syftet med spelarutbildningsplanen

Syftet med spelarutbildningsplanen ar flera. For det forsta ar den tankt som en hjalp for vara
tranare att forsta vid vilken alder olika moment/begrepp bor introduceras for spelarna. For det
andra ska den hjalpa tranare och ledare att bli medvetna om féreningens syn pa barn- och
ungdomsfotboll samt hur tranings- och matchmiljén bér bedrivas.

Ur féreningens perspektiv sa ar det tankt att planen skall hjalpa till och kvalitetssakra den
fotbollsutbildning av barn och ungdomar som bedrivs inom Nasets SK. Den ska ocksa ge
foraldrarna en mojlighet att bilda sig en uppfattning om vad de kan ha for férvantningar pa var
verksamhet. Malet med spelarutbildningsplanen ar att forma en larandemiljé som utvecklar
spelaren och ger férutsattningar for ett livslangt larande och en aktiv livsstil.

Tranare/ledare

Foreningens viktigaste resurser nar det kommer till utbildning av vara spelare ar alla vara
foraldrar som staller upp som tranare och ledare. For att leda och utbilda barn och ungdomar
kravs kunskap. Darfor har Nasets SK som krav att féreningens tranare och ledare genomfér
tranarutbildningar pa den niva som Svenska Fotbollsférbundet rekommenderar, enligt matris
nedan. Med en kunskap om fotboll och barns utveckling kan tréanaren kanna sig trygg i sitt
ledarskap samt utbilda lagets spelare med ett pedagogiskt tillvagagangssatt. Utbildningarna
skapar aven en grund for ett gemensamt fotbollssprak. | Nasets SK stravar vi efter att ha
utomstaende tranare ifran 14 ars alder.
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Tranare

Assisterande tranare

Hjalptranare

Malvaktstranare

Malvaktstr. C | Malvaktstr. B

Som tréanare i Nasets SK ger vi positiv feedback, mycket uppmuntran och visar uppmarksamhet
till alla. Vi ger fa och tydliga anvisningar. Vi tillampar ett reflekterande ledarskap dar vi utvarderar
vara traningar och matcher.

Exempel: Ni har en spelare som missar tréningar ibland och inte utmérker sig nédmnvért
forsina fotbollskunskaper: Ni visar uppskattning vid ndrvaro och ger uppmérksamhet fér
deltagandet.

Exempel: Ni har haft en match under helgen dér nagra spelare spelat olika mycket: Ni
reflekterar tillsammans i trdnargruppen med utgangspunkt i spelarutbildningsplanen
varfordetblev sa.

Fran foreningens hall sa finns det inget exakt krav pa hur ni ledare skall organisera er i respektive
lag. Dock vill vi att féljande roller ska finns representerade i varje lag.
¢ Huvudtranare/lagansvariga for fotboll och kontaktpersoner till féreningen




Hjalptranare (varierar antal beroende pa hur stora grupperna ar, hjalptranare ar med pa
fotbollen)

Malvaktsansvarig (malvaktstranare)
Admin, ansvarar fér hemsida, fogis etc
Materialansvarig

Arrangemangs och evenemangsansvariga (minst 2 stycken, lampligtvis andra foéraldrar an
tranarna ovan)

Spelarutbildningsplanens utformning

Var spelarutbildningsplan ar utformad efter vara spelformer, dvs 3 mot 3, 5 mot 5, 7 mot 7, 9 mot
9 och 11 mot 11. Darmed stracker sig planen dver tva ar for de yngsta spelarna samt fér 9 mot 9
medan i spel 7 mot 7 sa tacker planen tre ar. Fran 15 ars alder spelar vi 11 mot 11 och aven har
finns en spelarutbildningsplan som ar tankt att nyttjas sa lange spelaren spelar ungdoms-,
juniorfotboll. Planen bygger pa en langsiktig utveckling av spelarna och att sa manga som mgijligt
skall halla pa med sin fotboll sa lange som mgjligt.

Spelarutbildningsplanen ar uppbyggd i ett antal punkter som byggs pa allt eftersom spelformerna
forandras.
e Spelet
o Anfallsspel (introduceras i 3 mot 3)
o Omstallining (introduceras i 7 mot 7)
o Fdrsvarsspel (introduceras i 3 mot 3)
o Spelytor (introduceras i 9 mot 9)
o Tredjedelar och korridorer (introduceras i 11 mot 11)
e Laget

o Lagets spelsystem (introduceras i 5 mot 5)
= Utgangspositioner (introduceras i 7 mot 7)
* Arbetssatt, uppgifter & prioriteringar (introduceras i 7 mot 7)
* Roller (introduceras i 9 mot 9)
= Spelartyper (introduceras i 11 mot 11)

o Lagets anfallsspel (introduceras i 5 mot 5)

o Fasta situationer (introduceras i 7 mot 7)

o Lagets malbilder (introduceras i 5 mot 5)

e Spelaren

o Anfallsspel (introduceras i 3 mot 3)

o Fdrsvarsspel (introduceras i 3 mot 3)

o Fotbollsfys (introduceras i 3 mot 3)
Fotbollspsykologi (introduceras i 3 mot 3)

Malvakten (introduceras i 5 mot 5)
= Anfallsspel fér malvakten (introduceras i 5 mot 5)
= Fodrsvarsspel for malvakten (introduceras i 5 mot 5)

o Malbild fér spelaren (introduceras i 5 mot 5)

Traningar
Matcher
Cuper
Lager




Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelarna kan gora for att I6sa situationer pa
planen och som ar lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som gor
saker som presenteras forst i en senare spelform, tillexempel éverlapp. Tranaren kan garna
uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla de fardigheter som finns
presenterade for den aktuella spelformen i planeringen av tréning och match.

Spelet

Spelet ar en centraldel i var spelarutbildningsplan och vi utgar fran detta nar vi utbildar vara barn
och ungdomar. Spelets grundldggande idé ar enkel. Nar det egna laget har bollen spelar laget
anfallsspel och nar motstandarna har bollen spelar laget forsvarsspel. Overgangen mellan
anfalls- och forsvarsspel kallas omstallning och ar karaktaristiskt for spelet. Det tar tid att skapa
ett spelsystem for alla spelets skeden. Fokusera extra pa en enkel del per skede. Det kan aven
vara bra att fokusera extra pa nagra skeden at gangen. Eftersom spelformerna stracker sig 6ver
flera ar finns det gott om tid och spelsystemet byggs pa allt efterhand.

FOTBOLL

Forsvarsspel

Aterertivring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

Ca AT Férhindra och
FGfira radda avslut

Figur: Spelets skeenden (Svenska fotbollsférbundet

Spelaren

Fotboll ma vara ett lagspel men som ledare och trénare far vi aldrig gldmma av den enskilda
spelaren som i vart fall ocksa ar ett barn eller ungdom. Detta betyder att inte bara féreningens
egna synsatt skall rada utan aven att barnkonventionen som numera ar en lag galler.

Detta betyder att alla barn ar lika mycket varda och att barn alla har samma rattigheter samt att
ingen far diskrimineras. Vidare sa betyder det ocksa att beslut som ror barn skall i férsta hand tas
for att vara for barnets basta. Barn har ocksa ratt att utrycka sin mening och horas i alla fragor
som ror barnet. Hansyn ska tas till barnets asikter, utifran barnets alder och mognad.

Som ledare och tréanare ska du alltsa alltid ha med dig synsattet att dina beslut skall tas for det
enskilda barnets basta, inte for att vinna en match eller fér gruppens basta. Att balansera vara
beslut mellan den enskildes behov och kollektivets ar antagligen det svaraste vi som ledare har
att hantera.

Manga spelare deltar i andra idrotter och har fotboll eller extra mycket idrott i skolan. Det ar viktigt
att tranaren kanner till individuella spelares totala belastning. Nar vi funderar 6ver den enskildes
totala belastning sa ar det inte bara den fysiska belastningen som skall beaktas utan lika viktigt ar
den mentala belastningen. Tank pa att sdval skola, kompisar och andra fritidssysselsattningar
skall hinnas med i spelarens liv. Att trana fér mycket fotboll kan leda till dverbelastningsskador,
minskad langsiktig motivation och mindre tid for allsidig traning. Det rekommenderas att alla
spelare bor vila fran fysisk aktivitet minst en dag per vecka och ha ledigt fran organiserad traning
minst en kvall per skolvecka.




Fotbolisfys

Fotboll handlar bland annat om att beharska en rad ovantade fysiska moment vilka beror pa hur
medspelare och motstandare agerar och hur bollen forflyttas. Rorelsemonstret ar oregelbundet
och bestar av I6pningar framat och bakat, i sidled och med rotationer. Farten i dessa I6pningar ar
standigt vaxlande. Ibland kraver situationen att spelarna maste kunna hoppa och landa samt
bromsa in for att géra snabba riktningsforandringar. Malsattningen med fysisk traning inom
ungdomsfotbollen ar att utveckla spelarna sa de kan spela fotboll ock tal matchens krav -det vill
saga att vi tranar skadeférebyggande. Det ar ett integrerat synsatt dar fysisktraning och
fotbollstraning sker samtidigt. Vi bér trana vara ungdomar med fotbollsanpassad fystraning som
pa olika satt belastar kroppen enligt spelets krav. | bilden nedan framgar vid vilken alder vi skall
prioritera att tréna de olika fysiska grundkvalitéerna. Siffran 1 skall ges hdgst prioritet och 10
betyder I&gst prioritet.

Alder

1

6 7 8 9 0 1
3 3 3 1 1 1
1 1
6 5

12 13 14 15 16 17 18
1 2 2 2 5 5

1 3 3 3 5 6

1 1 1 3 4 5 6
1 2 2 3 3 4 5
4 3 2 1 1 1 1
6 5 4 3 1 1 1
1 1 1 2 2 3 3

Fotbollssnabbhet

Fotarbete

3

Rorlighet

Som ni kan utlasa ovan sa ar alltsa koordination och fotarbete av hogsta prioritet i spelarnas
fysiska traning anda upp till 12 ars alder och fysisk uthallighet o ch styrka inget som bor
prioriteras forran i 15-16 ars alder.

En fotbollsaktion &r nar spelaren gor ett ingripande. Fotbollsaktionen kan vara sammansatt av
flera moment, till exempel nar en spelare 16per, driver och avslutar med skott. Aktionen kan ocksa
vara ett enstaka moment till exempel en nickduell med upphopp och landning. En aktion varar
séllan i mer an i fem sekunder. Nar en spelare gor en langre 16pning, med eller utan boll, kan
dock aktionen paga i mer an fem sekunder.

For att forsta komplexiteten i en fotbollsaktion bér vi beakta dess olika delar. Innan spelaren utfér
aktionen behdver hen forst uppfatta vad som hander, vardera situationen, fatta ett beslut och
agera utifran beslutet. Utfranden och beslutsprocessen paverkas av spelarens psykologi,
fysiologi, spelforstaelse och teknik.




Exempel: Ni har en spelare som &r nio ar och som tydligt férstar spelbredd och speldjup men
det ingar inte i malbilden for 6-9 ar. Ska ni tréna det anda? Tank pa att tréningsfokus ar
fotbollsglddje och att barnen pa fotbollsplanen ska uppfatta, vardera, besluta och sedan agera.

Spelférstaelse: Ska jag skjuta eller passa?
Teknik: Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och hardhet?
Fysiologi: Hur mycket kraft kan musklerna producera for fa fart pa bollen?

Psykologi: Vagar jag skjuta nar det ar det basta alternativet? Trots att jag missade det
forra skottet.

Traningar

Samlingarna bér vara korta och évningarna enkla men varierande. Traningen ska genomsyras av
hog aktivitet, mycket bollkontakt, inga kdbildningar och praglas av ett specifikt tema.
Arbetsperioderna boér vara korta och 50 — 60 % av traningstiden ska vara spelmoment.

Exempel: Ni har en évning som ni av erfarenhet tycker fungerar bra och som
spelarna gillar. En frdga du som ftrdnare kan stélla dig &r: Kan vi fa in fler
bollkontakter men &ndéa behélla glédjen

Exempel: Ni har en tréning dér ni har valt temat "Avslut” och har 30 spelare men
bara tva mal: Planera tréningen sa att spelarna dnda slipper sta i ko..

Exempel: Ni har en tréning dér ni har valt temat "kollektiva férsvarsmetoder”: Under
tréningen sa ar det framst de kollektiva forsvarsmetoderna som ni uppmuntrar och
instruerar spelarna i, t.ex. "bra éverflytt

Tranaren bor lata spelarna vara delaktiga och stalla fragor till dem. Till exempel kan hen fraga
backlinjen om hur de uppfattar sin roll i speluppbyggnaden och vilka utmaningar de vill trana
extra pa. Tranaren kan ocksa fraga 6vriga spelare vad de ska tanka pa for att hjalpa backlinjen.

Nar vi planerar vara traningar och ritat vara évningar sa anvander vi fotbollssymbolerna enligt
fotbollsforbundets standard. Detta for att vi tidigt skall 1ara vara spelare att "lasa” évningar och vi
alla skall skriva med ett gemensamt sprak.




SYMBOLERNA
Ovningarna innehaller OEES;’?E' .E"" Mv  wenac

olika symboler ~P Spelarens vig

beroende pa vilken ® Bollhallare Kon med boll
- -_’ Spelarens vdg

roll barnen har och utan boll
vad de gobr. Anfalls-

3:elag eller spelare som
spelare _> Bollens

tillhdr bollhallande lag vég

Matcher

Matchen ar ett utbildningstillfélle i likhet med traning. Alla spelare med godkand traningsnarvaro
(ca 50-65% mellan 1/4 till 30/9) ska erbjudas lika manga matcher och uttagna spelare ska
erbjudas lika speltid.

Fran 16 ar ska alla uttagna till match ha speltid. Undantag fér U17 som ar elitférberedande

Under matchen later ledare och foraldrar spelarna sjalva I6sa matchsituationerna. Varje
matchtillfélle bér innehalla en individuell eller kollektiv uppgift.

Exempel: En spelare driver bollen pa vdg mot motstdndarnas mal samtidigt som en
lagkamrat starfri. Féréldraroch trénare &r tysta och later spelaren fatta beslut.

Exempel: Veckanfére match harlaget trénat vaggspel. En kollektivuppgift kan da vara
atti matchen férsbka genomfératre vaggspel per halviek.

Hur skall spelarutbildningsplanen anvandas

Tanken med spelarutbildningsplanen ar att respektive lag ska planera sin verksamhet med hjalp
av planen for de kommande aren som laget spelar i en viss spelform. Det vill saga allt som star
under en viss spelform skall inte hinnas med under ett &r. Daremot nar laget byter till nasta
spelform sa skall vi ha tranat pa vissa moment och spelarna skall ha en viss kunskap saval
praktiskt som teoretiskt for att kunna utvecklas vidare i nasta spelform. Darfor ar det bra att
planera verksamheten fran spelets skeenden anfallsspel, omstéllning och forsvarsspel.

Planeringen bryts dar efter ner i olika perioder/sasonger enligt foljande:

For 3 mot 3 till 7 mot 7 anvander vi sdsongerna
o fOrsasong (januari-mars)
e sasong (april-juni och augusti-september)

o eftersasong (oktober-november).

| de aldre spelformerna 9 mot 9 och 11 mot 11 delar vi istallet in i
férsasong (januari — mars)
tavlingssasong 1 (april-juni)
mellansasong (juli)
tavlingssasong 2 (augusti-oktober)

eftersdsong (november-december)

Vid planering av de olika perioderna sa ar det bra att anvanda féljande fragestallningar:




e Vad vill vi uppna under perioden? Mal

e Varfor vill vi uppna detta? Syfte

e Hur skall ni och spelarna ga tillvaga for att uppna malen

Lat inte spelarnas prestationer i enstaka matcher paverka var planering in nagon storre
utstrackning. Fokus ska ligga pa att utveckla de moment och aktioner som spelarna gor flest
ganger under spelet och som vi har identifierat som viktiga i var aktuella spelform.




3 mot 3 for vara 6-7-ariga spelare

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

Uppagift Uppagift

- passera motstandare med bollen. + ta bollen.

Férhindra och
radda avslut

Spelet

| spelformen 3 mot 3 tillater barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem. Spelet ar i stor
utstrackning individuellt. Daremot kan barnen hantera enkla uppgifter i anfalls- och férsvarsspel.
Nar laget har bollen ar alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen ar alla spelare
forsvarsspelare.

Laget

o Lagets uppgift i anfallsspelet ar att passera motstandarna med bollen.
e Lagets uppgift i forsvarsspelet ar att ta bollen fran motstandarna.

Spelaren

Anfallsspel
e driva
e vanda
e skjuta

Forsvarsspel
e bryta

Fotbollsfys
e Rulla, kasta och fanga bollen.
o Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor
o Fotarbete

Fotbollspsykologl
Langsiktig utveckling och motivation; fokusera pa att barnen skall tycka att fotbollen ar
rolig.
Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare tar tillbaka bollen nar hen tappat den.
Gora lagkamrater battre, t.ex. att en spelare berémmer lagkamrater som anstranger sig
for att ta tillbaka bollen.




Traningar
e 1 traning per vecka (ca 1 h)
¢ Nivaindelning far ej forekomma.
e Traning sker med den egna aldersgruppen.

Matcher

Matcher spelas endast vid s.k. sammandrag
Jamnstarka lag, alla spelar med alla

Lika speltid for alla

Cirka 1-3 avbytare

Byten sker foretradesvis i paus

Cuper
e 0-1 cup for 6-aringar
e 1-3 cuper for 7-aringar

Lager

e Eventuellt daglager aktuellt vid 7 ars alder




5 mot 5 for vara 8-9-ariga spelare

SPELET FOTBOLL: 5 MOT5

Férsvarsspel
Uppgift Uppaift

+ passera motstandare med bollen. - ta bollen.

Férhindra och
radda avslut

Spelet

| spelformen 5 mot 5 inférs malvakt och for utespelarna infors med fordel tva lagdelar. Spelet ar
fortsatt i stor utstrackning individuellt men det kollektiva spelet ska nu utvecklas. Som ledare ar
det viktigt att fortsatta att poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att
alla ar férsvarsspelare nar motstandarna har bollen.

Laget

e Lagets uppgift i anfallsspelet ar att passera motstandarna med bollen.
o Lagets uppgift i forsvarsspelet ar att ta bollen fran motstadndarna.

Lagets spelsystem
e Forslagsvis 2—2 + Malvakt

Ett satt att gora spelare delaktiga och samtidigt trana spelforstaelse ar att ledaren fragar spelarna
vad malvaktens, backarnas och forwards olika roller ar i anfalls- och forsvarsspel. Fragorna boér
vara begransade till en eller tva korta punkter per position, och spelarna ska sedan tréana pa
dessa punkter pa traning och i matcher. Spelarna kan exempelvis lara sig att malvaktens roll i
forsvarsspelet ar att radda skott och i anfallsspelet att vara spelbar bakat for medspelarna.

Lagets anfallsspel
e Spelbarhet.

Lagets malbilder
o Laget kan kontrollera bollen i anfallsspelet.

Spelaren

Anfallsspel
e driva
vanda
skjuta; insida/vrist
passa; insida/utsida
ta emot bollen; insida/utsida
utmana, finta och dribbla




Forsvarsspel
e Dbryta
e pressa
e markera

Malvakten
Malvakten ar en position bland andra och det ar aven viktigt att lata spelarna turas om att vara malvakt,
bade pa traning och i matcher.

Anfallsspelet for malvakten
e passa bollen
o rulla/kasta ut bollen

Forsvarsspelet for malvakten
o fanga bollen
e kasta sig

Fotbollsfys
o Koordinationsdvningar med boll
o Fotarbete
e Fotbollssnabbhet (vid 9 ars alder)
e LOpteknik (vid 9 ars alder)

Fotbollspsykologl
Langsiktig utveckling och motivation, t.ex. att en spelare véljer en egen |I6sning i en dvning
(exempelvis skott med hoger eller vanster fot).
Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare vagar utmana igen nar hen har tappat bollen.
Gora lagkamrater battre, t.ex. att en spelare sager "bra kampat" och "forsok igen" till sina
lagkamrater.

Malbild for spelaren
e Spelaren ar beslutsam i 1-mot-1-situationer; utmanar och dribblar sig forbi forsvararen.
o | forsvarsspelet s& ska spelaren snabbt komma pa forsvarssida och ta tillbaka bollen.
e Spelaren stravar efter att passa bollen om hen har en spelbar medspelare.
e Spelaren ska lara sig och forsta innebdrden av begreppet spelbarhet.

Traningar
1-2 tréningar per vecka (ca 1 h/traning)
Fokusera pa s& mycket bollkontakt som mdjligt for den enskilde spelaren.
Nivaindelning far ej féorekomma.
Traning ska ske med den egna aldersgruppen.

Matcher

1 match per vecka

Jamnstarka lag, alla spelar med alla.
Lika speltid for alla

Cirka 1-3 avbytare

Byten sker foretradesvis i paus.




Cuper

e 2-4 cuper per ar

Lager

e Forslagsvis 1 daglager per ar, t.ex. i klubbstugan.




7 mot 7 for vara 10-12 ariga spelare

SPELET FOTBOLL: 7 MOT 7

m
Uppaift Uppgift

el i
« passera motstandare med bollen. « tabollen.

e N
Atererovring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio

Prio Prio
« snabbt speldjup framat och bakat. + snabbt pressa bollhallaren. + samla laget i lagdelar.

= uppfylla grundférutsattningarna,

se’
Forhindra och
radda avslut

Prio Prio
« deflesta avsluten i straffomradet. - forhindra avslut i straffomradet.

Spelet

| aldern 10—12 ar 6kar barnens formaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av vad
som hander omkring dem. | anfallsspelet syns detta framst genom att passningsspelet och
spelbarheten férbattras. | forsvarsspelet forstar spelarna allt battre vilka ytor och spelare som ar
farliga. | spelformen 7 mot 7 sa infors spelets alla skeenden; anfallsspel, omstallning och

forsvarsspel.

Anfallsspel
e Speluppbyggnad
e Kontring
e Komma till avslut och géra mal

Omestallning
o Till férsvarsspel nar man som anfallande lag blivit av med bollen

e Till anfallsspel nar man som férsvarande lag har erdvrat bollen

Forsvarsspel
e Forhindra speluppbyggnad
e Atererdvring av boll
e Forhindra och radda avslut

Laget
Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandarna med bollen i spelets skeenden:

e Speluppbyggnad
e Kontring

Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen i spelet skeenden:

e Forhindra speluppbyggnad
o Atererévring av boll

Lagets spelsystem
o Forslagsvis 2-3-1




| spelformen 7 mot 7 ar det lamplig att borja jobba med tre lagdelar. Fokus bor ligga pa att alla
spelare ar aktiva i alla spelets skeden. Det kan aven vara lampligt att introducera arbetssatt och
utgangspositioner fran lagets spelsystem.

Utgangspositioner
Spelarna varierar positioner men kan med fordel spela pa en och samma position under en
match for att byta till nasta. Viktigt att spelarna far spela pa alla positioner under aret. Det kan
ocksa vara nyttigt for spelarnas att spela med olika utgangspositioner vid olika tillfallen, till
exempel att i en match spela med tre backar och i nasta med tva.

Arbetssatt, uppgifter och prioriteringar
Arbetssattet beskriver hur vi skall spela anfallsspel respektive férsvarsspel i spelets olika
skeenden.

| spelformen 7 mot 7 sa ar dessa forslagsvis foljande:
e | speluppbyggnad ar det att uppfylla grundférutsattningarna i anfallsspel, sa som
spelbarhet, speldjup, spelbredd och spelavstand.
e | kontring ar det att snabbt ge speldjup framat och bakat.
e | komma till avslut och géra mal ar det att det att ta sig in i straffomradet och komma till
avslut.

| férsvarsspelets skeenden ar uppgifterna:
e Atererévring av bollen genom att snabbt pressa bollhallaren.
e Forhindra speluppbyggnad genom att samla laget i lagdelar pa forsvarssida.
e Forhindra och radda avslut i straffomradet.

Lagets anfallsspel
spelbarhet
speldjup
spelbredd
spelavstand
uppspel
djupledsspel
spelvandning
uppflyttning
vaggspel

Lagets forsvarsspel
o fbrsvarssida
e tackning
o nedflyttning
o uppflyttning

Fasta situationer
| spel 7 mot 7 far bollen slas i luften vid fasta situationer och aven ga direkt i mal. Vi skall
prioritera att spelet kommer igang snabbt och att olika spelare far ta fasta situationer vid olika
tillfallen. For den langsiktiga utvecklingen ar det troligen battre att prioritera spelets olika skeden
fore fasta situationer under traningen. Nar malvakten satter igang spelet ska det forsvarande
laget backa till retreatlinjen vilket ger det anfallande laget tid att starta en speluppbyggnad dar
alla spelare ar delaktiga. Samtidigt far det férsvarande laget maojlighet att samla laget for att jobba
tillsammans i skedet forhindra speluppbyggnad.

Lagets malbilder
o Laget kan kontrollera bollen i anfallsspelet och spelarna sdker nya positioner efter slagen
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passning.
e Bollens position pa planen bestammer positionerna for lagets férsvarsspel.

Spelaren

Anfallsspel
e driva

vanda
skjuta; insida/vrist
passa; insida/utsida
ta emot bollen; insida/utsida
utmana, finta och dribbla
medtagning
inkast

Forsvarsspel
e bryta
e pressa
e markera
o tackla

Malvakten
Malvakten ar en spelare och bor trana aven pa de saker som galler utespelarna. Det ar aven
viktigt att lata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher.

Anfallsspelet for malvakten
e passa bollen
o rulla/kasta ut bollen

Forsvarsspelet for malvakten
o fanga
e kasta sig
e palming

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med boll
Fotarbete
Fotbollssnabbhet
Lopteknik
Fotbollsrorlighet (vid 12 ars alder)
Knakontroll

Fotbollspsykologi
o Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare reflekterar 6ver vad hon/han har lart sig i
samband med traning och match.
o Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare fortsatter att vara spelbar aven i motgang.
o Gora lagkamrater battre, t.ex. att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Malbild for spelaren
e Spelaren ar beslutsam i 1 mot 1-situationer; utmanar och dribblar sig forbi férsvararen. |
forsvarsspelet sa skall spelaren snabbt komma pa férsvarssida och pressa alternativt
tacka. Har spelaren mojlighet sé tar hen tillbaka bollen.
e Spelaren stravar efter att passa bollen framat pa marken till en spelbar medspelare.




e Spelarna skall l1ara sig begreppet forsvarssida och sjalv kunna positionera sig dar efter.

Tramngar

2-3 tranlngar per vecka (ca 1,5 h)

Fokusera pa s& manga fotbollsaktioner som mgjligt for den enskilde spelaren.
Nivaindelning far forekomma vid enstaka tillfallen men aldrig i permanenta grupper. Syftet
med nivaindelningen skall vara utformat sa det gynnar hela gruppens fotbollsutveckling
och kommuniceras i forvag till foraldrarna.

Traning ska ske med den egna aldersgruppen, dock erbjuds spelare att fa testa pa att
trana med aldre aldersgrupp.

Matcher

1-2 matcher per vecka, snittet 6ver aret skall inte vara mer 1,5 match per vecka fér nagon
spelare.

Jamnstarka lag, alla spelar med alla.

Alla uttagna spelare spelar minst 2 av 3 perioder.

Spelarna turas om att starta matcherna.

Cirka 3 avbytare.

Byten sker foretradesvis i pauserna.

Matchgenomgangen i spelformen 7 mot 7 bor vara inriktad pa traningsveckans tema samt
spelgladje. Stall garna fragor till spelarna, till exempel vad de har tranat pa under veckan
och som darmed ar viktigt att tdnka pa i matchen

Cuper

4-6 cuper per ar i naromradet.

Lager

1-2 lager per ar i naromradet.




9 mot 9 for vara 13-14 ariga spelare

SPELET FOTBOLL: 9 MOT 9

m
Uppagift Uppgift

+ passera motstandare med bollen. « ta bollen.

/ \
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyganad

Prio Prio Prio Prio
- uppfylla grundférutséttningarna, - snabbt speldjup framat och bakat = snabbt pressa bollhallaren - samla laget i lagdelar
* = snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3. + snabbt férhindra passningsalt. « férhindra spel genom lagdelarna.

Forhindra och
réadda avslut

Prio Prio
« de flesta avsluten i straffomradet - forhindra avsluti straffomradet
» returer. - returer.

se’
- spelbarheti alla spelytor.

Spelet

| 13-14-arsaldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta i takt med att de har 6kad
erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor
aktioner tillsammans. | anfallsspelet kan spelarna till exempel goéra I6pningar for att skapa yta for
andra. | forsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis éverflyttning och uppflyttning

| spelformen 9 mot 9 sa infors offsideregeln vilket kraver att samarbetet mellan lagdelarna
utvecklas. Vi infér begreppet spelytor och att spelarna kan ha olika roller.

Laget

Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen i spelets skeenden:
e Speluppbyggnad
e Kontring
e Komma till avslut och géra mal

Uppgiften i férsvarsspelet ar att ta bollen i spelet skeenden:
e Forhindra speluppbyggnad
e Atererévring av boll
e Forhindra avslut och radda mal

Lagets spelsystem
Forslagsvis 4-1-3

Fortsatt bor fokus ligga pa att alla spelare ar aktiva i alla spelets skeden. Vi vidareutvecklar lagets
spelsystem genom att 1agga till spelarnas roller.

Utgangspositioner
Spelarna varierar positioner men kan under denna spelform bdrja renodlas. Det kan ocksa vara
nyttigt for spelarnas larande att spela med olika utgangspositioner vid olika tillfallen, till exempel
att i en match spela med 1 mittfaltare och i nasta med tva. Fortsatt att poangtera att alla spelare
ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar férsvarsspelare nar motstandarna har bollen.

Roller
Spelarna har olika roller i spelets olika skeden. | 9 mot 9 kan spelare inom samma lagdel ha oIi1I§a




roller. Exempelvis kan den ena innermittfaltaren komma hégre upp i planen &n den andra i
speluppbyggnaden. Begransa er till nagon eller nagra punkter per position och skede, till
exempel att malvaktens roll i speluppbyggnad ar att vara spelbar bakat och i kontring starta
spelet snabbt efter att ha fangat bollen.

Arbetssatt, uppgifter och prioriteringar
Som ett led att utveckla lagets spelsystem lagger vi till fler prioriterade uppgifter som laget ska
uppfylla i de olika skeendena:

Speluppbyggnaden:
o Att uppfylla grundférutsattningarna i anfallsspel; spelbarhet, speldjup, spelbredd och
spelavstand.
e Att vara spelbar i alla spelytor.

Kontring:
e Att snabbt ge speldjup i spelyta 2 och 3.

Komma till avslut och géra mal:
e Attta sigin i straffomradet och komma till avslut.
e Att ta returer.

Atererévring av bollen:
o Att snabbt pressa bollhallaren.
e Att forhindra passningsalternativ fér motstandaren.

Forhindra speluppbyggnad:
e Att samla laget i lagdelar pa forsvarssidan.
e Att forhindra passningar genom lagdelarna.

Forhindra och radda avslut:
e Att forhindra avslut i straffomradet.
e Att ta hand om returer.

Lagets anfallsspel
e spelbarhet
speldjup
spelbredd
spelavstand
uppspel
djupledsspel
spelvandning
uppflyttning
vaggspel
overlappning
avledande mandver

Lagets forsvarsspel
forsvarssida
tackning
nedflyttning
uppflyttning
understod
overflyttning
centrering

Fasta situationer
o Fortsatt att prioritera att spelet kommer igang snabbt.
e Spelarna turas om att sla frisparkar nara mal, straffar och hérnor.




Lagets malbilder
e Laget kan kontrollera bollen i anfallsspelet och klarar att spela genom alla spelytor.
e Bollens position pa planen bestammer positionerna for lagets forsvarsspel. Arbetssattet ar
zonmarkering.

Spelaren

Anfallsspel

driva

vanda

skjuta; insida/vrist

passa; insida/utsida

ta emot bollen; insida/utsida
utmana, finta och dribbla
medtagning

inkast

nicka

rattvand/felvand

Forsvarsspel

bryta
pressa
markera.
tackla
nicka

Malvakten

Malvakten ska ges fortsatt maojlighet att specialisera sig, dock ar det fortsatt viktigt att malvakten
aven ar med och tranar som utespelare med 6vriga laget kontinuerligt. Uppmuntra spelarna att
sta i mal och forsok att ha fler malvakter &n en per lag sa blir laget inte lika sarbart om nagon
malvakt ar borta. Dessutom underlattas och gynnas malvakternas traning.

Anfallsspelet for malvakten
e passa bollen
o rulla/kasta ut bollen
e utspark

Forsvarsspelet for malvakten
o fanga
kasta sig
palming
bryta djupledspassning
boxa
upphopp (fanga/boxa)

Fotbollsfys

e Fotbollsnabbhet
e Fotbollsrorlighet
e Knakontroll




Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare satter upp mal med tréaning och match och
utvarderar.

Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare fortsatter att férsoka utmana sin motstandare aven
om hon/han inte kom forbi férra gangen.

Gora lagkamrater battre, t.ex. att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Malbild for spelaren

Spelaren ar beslutsam i 1 mot 1-situationer; utmanar och dribblar sig forbi forsvararen. |
forsvarsspelet sa ska spelare snabbt komma pa forsvarssida och pressa alternativt tacka.
Har spelaren majlighet sa tar hen tillbaka bollen.

Spelaren stravar efter att passa bollen framat pa marken till en spelbar medspelare.
Passningarna skall vara harda och precisa och spelaren ska kunna ta emot passningar pa
ett funktionellt satt.

Spelarna orienterar sig hela tiden genom att halla huvudet hdgt och lyfta blicken sa att
hen kan se och uppfatta spelet.

Tramngar

3—4 traningar per vecka (ca 1,5 h)

Fokusera pa sa manga fotbollsaktioner som majligt for den enskilde spelaren.
Nivaindelning far férekomma vid enstaka tillfallen men aldrig i permanenta grupper. Syftet
med nivaindelningen skall vara utformat s& det gynnar hela gruppens fotbollsutveckling
och kommuniceras i forvag till féraldrarna.

Sker med den egna aldersgruppen, dock erbjuds spelarna att fa testa pa att trana med
aldre aldersgrupp.

Matcher

1-2 matcher per vecka, snittet 6ver aret skall inte vara mer 1,5 match per vecka for nagon
spelare.

Nivaindelade lag far forekomma, undvik dock permanenta lag.

Alla uttagna spelare spelar minst 2 av 3 perioder.

Spelarna turas om att starta matcherna.

Cirka 3 avbytare.

Byten sker foretradesvis i pauserna.

Matchgenomgangen i spelformen 9 mot 9 bor vara inriktad pa traningsveckans tema samt
spelgladje. Stall garna fragor till spelarna, till exempel vad de har tranat pa under veckan
och som darmed ar viktigt att tdnka pa i matchen.

Cuper

4 cuper per ar.

Lager

1 lager per ar.




11 mot 11 for vara 15-19 ariga spelare

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

Férsvarsspel
Uppgift Uppgift

= passera motstandare med bollen. - ta bollen.

~ ~
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutséttningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhallaren « samla laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3 = snabbt férhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna
« spelbarhet i alla spelytor. «+ snabbt spelbarhet i flera korridorer. » snabbt férhindra spel framfor + samla laget i de 3 korridorerna
« spelbarhet i alla korridorer. och bakom backlinjen. narmast bollen.

Forhindra och
radda avslut

Prio Prio

« de flesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet
« returer = returer

« I6pningar i straffomradet. « férsvara ytor i straffomradet.

Spelet

| spelformen 11 mot 11 blir spelet allt mer kollektivt och efter nagot ar eller tva sa involveras hela
laget samtidigt. Vi utvecklar ocksa sattet att beskriva planen i tredjedelar och korridorer. Under
den senare delen av aldersspannet introducerar vi ocksa begreppet spelartyper.

Laget

Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen i spelets skeenden:
e Speluppbyggnad
e Kontring
e Komma till avslut och géra mal

Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen i spelet skeenden:
e Forhindra speluppbyggnad
o Atererévring av boll
e Forhindra avslut och radda mal

Lagets spelsystem
o Forslagsvis 4-2-3-1

Arbetet med lagets spelsystem vidareutvecklas genom att Iagga till spelartyper, detta bér ske
forst under senare delen av aldersspannet. Fortsatt bor fokus ligga pa att alla spelare ar aktiva i
alla spelets skeden.

Utgangspositioner
Spelarnas positioner renodlas sa att spelarna har platser som de oftast spelar pa under bade
traning och match. Det kan fortfarande vara nyttigt for dem att ibland trana och spela olika
positioner.

Roller
Spelare har olika roller i spelets olika skeden.
Begransa er till nagra punkter per position och skede, till exempel att ytterbackens roll i
speluppbyggnad ar att vara spelbar for mittbacken i spelyta 1 och i den yttre korridoren. Nar
bollen spelats till spelyta 2 ar ytterbackens roll att folja med i anfallet och vara spelbar i den yttre
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korridoren i spelyta 2 eller 3.

Spelartyper
Spelarna bor fortsatta att tréna pa alla fardigheter, men en viss del av traningen kan agnas at att
forstarka en styrka eller forbattra en svaghet. | ldern 16—19 ar kan spelare inom samma lagdel
ha olika roller baserat pa de olika spelartyperna. | exempelvis speluppbyggnaden ska den
innermittfaltare som ar bra pa att dribbla komma hogre upp i planen @n den andra
innermittfaltaren som ar bra pa att bryta.

Arbetssatt, uppgifter och prioriteringar
Som ett led att utveckla lagets spelsystem lagger vi till fler prioriterade uppgifter som laget skall
uppfylla i de olika skeendena:

Speluppbyggnaden:
o Att uppfylla grundférutsattningarna i anfallsspel; spelbarhet, speldjup, spelbredd och
spelavstand.
e Att vara spelbar i alla spelytor.
e Att vara spelbar i alla korridorer.

Kontring:
e Att snabbt ge speldjup i spelyta 2 och 3.
e Att snabbt ge spelbarhet i flera korridorer.
Komma till avslut och géra mal:
o Attta sigin i straffomradet och komma till avslut.
e Atttareturer.
e Att ta I6pningar i straffomradet.

Atererévring av bollen:
e Att snabbt pressa bollhallaren.
o Att forhindra passningsalternativ fér motstandaren.
e Att snabbt forhindra spel framfér och bakom backlinjen.

Forhindra speluppbyggnad:
e Att samla laget i lagdelar pa férsvarssidan.
e Att forhindra passningar genom lagdelarna.
e Att samla laget i de tre korridorerna narmast bollen

Forhindra och radda avslut:
e Att forhindra avslut i straffomradet.
o Att ta hand om returer.
o Att tdcka ytor i straffomradet.

Lagets anfallsspel
spelbarhet
speldjup
spelbredd
spelavstand
uppspel
djupledsspel
spelvandning
uppflyttning
vaggspel
Overlappning
avledande mandver
motrorelser
korslopning




e instick

Lagets forsvarsspel
o fOrsvarssida
tackning
nedflyttning
uppflyttning

understod
overflyttning
centrering

Fasta situationer
Fasta situationer blir en allt viktigare del av spelet. Ni kan med férdel bérja att arbeta med
specifika roller for olika spelare. Dock viktigt att spelarna fortsatter att turas om i de olika rollerna.
Fundera aven igenom hur laget skall agera vid avspark, inspark och inkast saval offensivt som
defensivt da dessa situationer ofta gléms bort.

Lagets malbilder

Spelet ar positionsbestamt dar alla deltar i anfallsspelet genom att vara spelbara.
Spelet ar passningsinriktat.

Vi tar snabba beslut.

Vi skapar malchanser genom saval kollektiva som enskilda aktioner.

Vi agerar snabbt i omstallningssituationerna.

Vi har ett bollorienterat forsvarsspel.

Vi jobbar med press pa bollhallaren.

Vi jobbar med skydda/minska farliga ytor.

Spelaren

Anfallsspel

driva

vanda

skjuta; insida/vrist

passa; insida/utsida

ta emot bollen; insida/utsida
utmana, finta och dribbla
medtagning

inkast

nicka

rattvand/felvand

Forsvarsspel

bryta
pressa
markera
tackla
nicka

Malvakten
Malvakten ska ges fortsatt mojlighet att specialisera sig, dock ar det fortsatt viktigt att malvakten
aven ar med och tranar som utespelare med 6vriga laget kontinuerligt. Uppmuntra spelarna att
sta i mal och forsok att ha fler malvakter &n en per lag sa blir laget inte lika sarbart om nagon
malvakt ar borta. Dessutom underlattas och gynnas malvakternas traning.




Anfallsspelet for malvakten

passa bollen
rulla/kasta ut bollen
utspark

Forsvarsspelet for malvakten

fanga

kasta sig

palming

bryta djupledspassning
boxa

upphopp (fanga/boxa)

Fotbollsfys

Styrka
Uthallighet fran 16 ars alder
Knakontroll

Fotbollspsykolog|

Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra
idrotter, skola och fritid.

Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare fortsatter spela enligt lagets arbetssatt aven i
motgang.

Gora lagkamrater battre, t.ex. genom att diskutera pa planen hur de kan lésa olika
situationer.

Malbild for spelaren

Spelaren ar beslutsam i 1 mot 1-situationer; utmanar och dribblar sig forbi forsvararen. |
forsvarsspelet sa ska spelaren snabbt komma pa forsvarssida och pressa alternativt
tacka. Har spelaren mojlighet sa tar hen tillbaka bollen.

Spelaren stravar efter att passa bollen framat pa marken till en spelbar medspelare.
Passningarna skall vara harda och precisa och spelaren minimerar antalet tillslag for att fa
ett snabbare anfallsspel.

Spelarna orienterar sig hela tiden genom att halla huvudet hoégt och lyfta blicken sa att
hen kan se och uppfatta spelet.

Spelaren reagerar snabbt och staller om fran anfallsspel till forsvarsspel och vice versa for
att kunna utnyttja motstandarnas brist pa organisation.

Spelaren séker upp 6ppna ytor for att vara spelbar.

Spelaren stravar efter att vara rattvand.

Spelaren ar medveten om vad hen vill géra med bollen innan hen far den. Spelaren tar
emot bollen med en kontrollerad mottagning och med forsta tillslaget bort fran press.
Spelaren ar beslutsam i avsluten och anvander bada fétterna. Precision prioriteras framfor
hardhet.

Traningar

3—4 traningar per vecka (ca 1,5 h)

Fokusera pa sa manga fotbollsaktioner som majligt fér den enskilde spelaren.
Nivaindelning far forekomma.

Sker efter fardighet och intresse dock skall alla spelare erbjudas tréaning och matchspel.

Matcher

1-2 matcher per vecka, snittet 6ver aret skall inte vara mer 1,5 match per vecka fér nagon
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spelare.

Nivaindelade lag far forekomma, undvik dock permanenta lag.

Alla uttagna spelare spelar minst 1 av 2 halvlekar.

Spelarna turas om att starta matcherna.

Cirka 4 avbytare.

Byten sker foretradesvis i pauserna.

Matchgenomgangen bor fortsatt vara inriktad pa traningsveckans tema men aven ta upp
lagets arbetssatt och spelarnas roller m.m.

Cuper

e C:a 3 cuperperar

Lager

e 1lager perar.
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