SPELARUTBILDNINGSPLAN




INNEHALL

Inledning 7 Fotbollsutvecklare
I Knattefotboll

Fotbollsmiljén 5_7 3r

Tranarstod 9 Spelfoorm > mot 5
8-9 ar

Overgripande 1 O Spelform 7 mot 7

rekommendationer 10-12 ar
Spelform 9 mot 9

Fotbollens skeden 1 1 13-14 5r

Planens indelning igi'gorrm 11 mot 11

Version: 20251201




SPELARUTBILDNINGSPLAN - BOO FF

INLEDNING b

Boo FF bildades 1981 och ar en av Sveriges storsta fotbollsklubbar.
Verksamheten omfattar idag 3650 medlemmar, 2900 spelare, varav 34% kvinnor.
Drygt 750 ledare varav 30% kvinnor fordelade pa foreningens 168 lag.

Klubbens storlek ar en effekt av ett
mangarigt och langsiktigt arbete med
att skapa en fotbollsférening for alla
oavsett ambition eller niva.

Verksamheten genomsyrar gladje
och kamratskap och binder ihop
individuell utveckling och lagkansla.

Boo FF modellen ska ge ett stod till
alla som har ett engagemang inom
Boo FF:s verksamhet - Spelare,
ledare och foraldrar.

Modellen skapar en rod trad for
spelarutbildning och ar grundad ur
Svenska Fotbollférbundets
spelarutbildningsplan, Svenska
Fotbollsakademin, modern forskning,
beprovad erfarenhet och en tydlig
filosofi for att utveckla spelare bade
individuellt och i ett lag.

Fokus ligger pa teknisk, taktisk, fysisk
och mental utveckling samt att skapa
en stimulerande och trygg miljo for
alla spelare.
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FOTBOLLSMILION =

Traningen ar en avgorande faktor for spelarens utveckling. Malbilden ar att trana
ratt kvalitéer i ratt ordning, tid och med utgangspunkt fran matchens

kravstallning.

Dessutom ska traningen praglas av ett langsiktigt tank, vilket handlar om att vi
fokuserar pa prestation och goda forsok fore ett kortsiktigt resultat.

Ledare

Bidra till en foreningskansla och
laganda.

En positiv och professionell attityd
trots med- och motgangar ar viktigt.

Vara en forebild.
Tranare representerar Boo FF pa och
utanfor planen.

Ansvar.

Tranare ska kdnna av gruppens
behov och skapa en balans mellan
prestation och lek.

Spelare

En bra lagkamrat.

Fotboll ar en lagidrott vilket innebar
att lagkamrater och ledare raknar
med spelaren aret om. Spelare ska
stotta varandra bade pa och utanfor
planen.

Respekt.

Vi respekterar varandra genom att
inkludera alla och skapa en trygg
miljo for varandra.

Ratt installning.

For att utvecklas behover spelare ha
ratt installning, fokus och en vilja att
lara sig under traning och match.
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TRANARSTOD ==

Kompetensutveckling for tranare i Boo FF ar avgérande for att na framgang. Boo
FF erbjuder ett flertal interna utbildningar och traffar for tranare inom respektive
aldersgrupp. Utover foreningsinterna utbildningar existerar det
forbundsutbildningar fran Stockholms Fotbollférbund och RF-SISU.

Boo FF erbjuder ytterligare resurser och stod genom foreningens
fotbollsutvecklare.

Svenska Fotbollsakademin, SvFA
Utbildning

Boo FF och SvFA arrangerar
utbildningar inom Organisation,
Effektivitet, Variation och
Anpassning.

Coaches App

Traningen genomfors med hjalp av
Coaches App fran SvFA.

Atkomst till appen genomfors via
SvFA:s hemsida med hjalp av
foreningens aktiveringskod (Kontakta
kansli@booff.se for att fa tillgang till
koden).

Nya traningar publiceras varje vecka
for att underlatta planeringen.



https://svfa.se/produkt/foreningslicens-1-ar/
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OVERGRIPANDE
REKOMMENDATIONER

NACKA

Generella rekommendationer for varje spelform presenteras for att skapa en
struktur i alla dldrar. Fran allsidig traning till fotbollspecifik traning.

Lagtraningar i veckan
Traningens langd (min)

Matcher per spelare i
veckan

Spelgaranti

Tranarutbildning

Foraldrautbildning

Ordlista:

60

Boo-ligan
Knattecupen
Boo-cupen

Alla spelar lika

mycket

Boo FF utbildning
Coaches App

FSLL
Trygg Forening

60-75

1-2

Alla spelar minst
2/3

Boo FF Utbildning
Coaches App
SvFF D
SvFF Mv D
SvFA Tranarskap

FSLL
Trygg Forening

60-75

1-2

Alla spelar minst
2/3

Boo FF Utbildning
Coaches App
UEFAC
SvFF Mv D
SvFA Tranarskap

FSLL
Trygg Forening

60-90

1-2

Alla spelar lika
mycket

Boo FF Utbildning
Coaches App
UEFAC
SvFF Mv C
SvFA Tranarskap

FSLL
Trygg Forening

60-90

1-2

Alla spelar minst
1/2

Boo FF Utbildning
Coaches App
UEFA B
UEFA Youth B
SvFA Tranarskap

FSLL
Trygg Forening

Boo FF Utbildning: Aldersgruppstraffar, ledartriffar och spelformsutbildningar.
Coaches App: Utbildning av Coaches App och SvFA:s traningsplanering.
SvFF D, UEFA C, UEFA B, SvFF Mv D/C och UEFA Youth B: Férbundsutbildningar.
SvFA Tranarskap: Tranarutbildningar av SvFA.
FSLL: Fotboll spela, lek och lar.

Trygg Forening: Introduktion till Boo FF:s Trygg Forening.
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FOTBOLLENS SKEDEN =

Fotbollen kategoriseras inom olika skeden for att underlatta spelarnas férstaelse.

e~ = =\
Anfallsspel Forsvarsspel
Speluppbyggnad Kontring Atererévring spe::L?prgibr;%rganad
Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut
Speluppbyggnad: Laget har boll och Forhindra speluppbyggnad:
motstandaren ar i forsvarsstallning. Motstandaren har boll och laget ari
forsvarsstallning.
Kontring: Laget er6vrar boll och
motstandaren ar inte i Atererovring: Motstandaren erdvrar
forsvarsstallning. bollen och laget arinte i
forsvarsstallning.
Komma till avslut och géra mal:
Laget kan komma till avslut genom Forhindra och radda avslut:
skott, instick eller inlagg. Motstandaren kan komma till avslut

genom skott, instick eller inlagg.

De fardigheter som utvecklas for respektive alder delas in i olika fardigheter for
laget, spelaren och malvakten. Nya fardigheter tillkommer for varje spelform, for
att fa en forklarande video kring varje fardighet kan man klicka pa en fardighet
under respektive spelform. Nedan féljer ett en 6vergripande struktur pa
dokumentet.

Nya fardigheter, markeras genom ytterligare

Lagets fardigheter Lagets fardigheter

Spelbarhet Forsvarssida

Spelarens fardigheter Malvaktens fardigheter
? Fanga
Lank till video L‘ Fardigheter att kunna, inom spelformen.
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PLANENS INDELNING

Fotbollen kategoriseras inom olika skeden for att underlatta spelarnas forstaelse.
Forsta tredjedelen Centrala tredjedelen Sista tredjedelen
Tredjedelar

Fran 7 mot 7 kan man boérja prata om
att dela in planen i tre delar

Spelytor

Fran 9 mot 9 kan man borja prata
ytor baserade pa motstandarens
position.

Korridorer
Fran 11 mot 11 kan man boérja prata
om att dela in planen i sidled.

Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor
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FOTBOLLSUTVECKLARE =

For att implementera och sakerstalla att Boo FF:s verksamhet féljer var
spelarutbildningsplan arbetar vi med vara fotbollsutvecklare.

En fotbollsutvecklare benamns ofta som tranarens tranare och har syftet att stotta
vara ledare i den vardagliga verksamheten. Utdver det har dven fotbollsutvecklare
ocksa uppgiften att implementera och sakerstalla att traning och match foljer
spelarutbildningsplanen.

Implementering  Resultat

Besoka traningar och matcher. Arbetet resulterar i att ledare i lagen
For att praktiskt stotta och hjalpa far stod i traningsplanering,

ledare pa riktigt besoker matchcoaching, individuella
fotbollsutvecklare traningar och fardigheter och allman

match och ger feedback. spelarutveckling.

Stotta planering. Genom att arbeta strukturerat med
Genom att st6tta i traningsplanering var plan uppnar vi en trygg och

kan ledare fa hjalp att anvanda kvalitetssaker utbildning genom hela
spelarutbildningsplanen. foreningen.

Utbildning.

Genom ledartraffar och ledarsamtal
kan man na flera och oka
kompetensen inom olika omraden.
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KNATTEEOTBOLL =

Knatteverksamheten ar indelad i tre delar; Fotbollslekis 5 ar, Knatteskola 6 ar och
Fotbollsskolan 7 ar. Huvudsyftet ar att viacka ett intresse for fotbollen genom
gladje och lust. Grundpelare ar; Fysisk aktivitet, Idrott i allmdnhet och intresse

for fotboll.

Anfallsspel Forsvarsspel

Ta bollen

Passera motstandare med boll

Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut

Spelarens fardigheter Spelarens fardigheter

4

Driva och stanna Vanda Spelets bredd Forsvarssida

Spelets djup

Andra riktning Skydda boll

Dribbla Skjuta

Traningen genomfors med hjalp av SvFA Coaches App som medfor

a fardiga traningspass som foljer en struktur och inkluderar de
fardigheter som spelare ska kunna mellan 5-7 ar.



https://www.youtube.com/watch?v=eldfVgM8qH4
https://www.youtube.com/watch?v=_KckmY6vUq0
https://www.youtube.com/watch?v=tzNTd6DWhoc
https://www.youtube.com/watch?v=tzNTd6DWhoc
https://www.youtube.com/watch?v=LpBHEZ9GSgo
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Knattefotboll
g Fotbollsfys

Fokus ar att mota spelarnas -Rulla och kasta bollen.
rorelsebehov och samtidigt stimulera -Koordinationsévningar, stafetter,
fysiologiska grundkvaliteter. hinderbanor.

-Lekar utan och med boll.

® Koordination ® Snabbhet @ Uthallighet
= N
® Rorlighet ® Styrka

Fotbollspsykologi

Al

Langsiktighet Nasta aktion Gora lagkamrater battre
Viktigt att uppmarksamma och Viktigt att uppmarksamma Viktigt att spelare borjar
skapa autonomi for spelare och berémma nar spelare berdmma och heja pa sina
och ge mgjligheten till egna utfor en ny aktion. Exempelvis, lagkamrater som kampar och
val. Exempelvis, valja nasta lek. att Forsoka ta tillbaka bollen. forsoker.

Ledarskap

Barnen har helt fokus pa bollen och Exempel pd goda beteenden:

svart att uppfatta sin omgivning. Det -Driva 6vningen med rost,

ar viktigt med korta och tydliga kroppssprak och mycket energi.
instruktioner och ge mycket -Instruera under pauser, hylla forsok
uppmarksamhet. och berémma utifran syfte.
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h ek e
Arshjul

Spelarnas fardigheter tranas genom 16 olika pass som féljer varandra och
aterkommer i 3 omgangar under aret. 12 veckor av aret bedrivs det ingen traning.

NACKA

10
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SPELFORM 5 MOT 5 =

Gladje-fasen inkluderar utveckling av teknik, kroppskontroll och socialt samspel
genom ett larorikt, utvecklande, roligt och en allsidig traningsmiljo. Nyckelord ar;
Motivation, Passion, Gladie och Harmoni.

Anfallsspel Forsvarsspel

Ta bollen

Passera motstandare med boll

Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut

Lagets fardigheter Lagets fardigheter

Spelbarhet ‘

Spelarens fardigheter Spelarens fardigheter
Driva och stanna Forsvarssida Bryta [Pressa, bryta, téckaf

Andra riktning [ Markera
Dribbla Ta emot och ta in
Passa

Malvaktens fardigheter Malvaktens fardigheter ~

[ Fanga bollen ][ Kasta sigr

Rulla ut bollen Kasta bollen

Traningen genomfors med hjalp av SvFA Coaches App som medfor
fardiga traningspass som foljer en struktur och inkluderar de
fardigheter som spelare ska kunna mellan 8-9 ar.

11


https://www.youtube.com/watch?v=0jpCzNW8gaw
https://www.youtube.com/watch?v=2ue9t2wuezc
https://www.youtube.com/watch?v=8zORGpOOT5U
https://www.youtube.com/watch?v=K-EPGDSuCWo
https://www.youtube.com/watch?v=K-EPGDSuCWo
https://www.youtube.com/watch?v=bm8uT7bkyYQ
https://www.youtube.com/watch?v=NQLuzvUPBes
https://www.youtube.com/watch?v=57S5xOc2EZo
https://www.youtube.com/watch?v=6I6ALQjiN84
https://www.youtube.com/watch?v=6I6ALQjiN84
https://www.youtube.com/watch?v=57S5xOc2EZo
https://www.youtube.com/watch?v=kTR7-p0Sr_Q
https://www.youtube.com/watch?v=ngNomg-k4fU
https://www.youtube.com/watch?v=8zORGpOOT5U
https://www.youtube.com/watch?v=-4yIng-IQLg
https://www.youtube.com/watch?v=EX3ye5dJXbY
https://www.youtube.com/watch?v=2-oTGvZd2jc
https://www.youtube.com/watch?v=JX64ti1cT2Q
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Fotbollsfys

Fokus ar att mota spelarnas -Koordinationsévningar, stafetter,
rorelsebehov och samtidigt stimulera hinderbanor.
fysiologiska grundkvaliteter. Genom -Lekar, rorlighet och
att samordna rorelser i en miljo. reaktionsdvningar.
-FIFA 11+ Kids
® Koordination ® Snabbhet ® Uthallighet
=
® Rorlighet ® Styrka

Fotbollspsykologi

Al

Langsiktighet Nasta aktion Gora lagkamrater battre
Viktigt att uppmarksamma och Viktigt att uppmarksamma Viktigt att spelare bérjar
skapa autonomi for spelare och berémma nar spelare berémma och heja pa sina
och ge majligheten till egna utfor en ny aktion. Det ar lagkamrater som kampar och
val. Exempelvis, vilja olika satt viktigare att forsoka an att det forsoker. Exempelvis, "bra
att komma till avslut. blir ratt. kampat” eller "férsok igen”.

Ledarskap

Barnen har fokus pa bollen, svart att Exempel pd goda beteenden:
uppfatta sin omgivning och borjar -Driva 6vningen med rost,
samarbeta med narmsta spelare. kroppssprak och mycket energi.
Dock ar det viktigt med korta, -Instruera under pauser, hylla forsok
tydliga instruktioner, och berémma utifran syfte.
uppmarksamhet.

12


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/j31lA-iOdhgDuOERRcLaYOvb6rOnM5yA
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5mot 5 2 o
_ smois g Arshiul

Spelarnas fardigheter tranas genom 20 olika pass som féljer varandra och
aterkommer i 3 omgangar under aret. 7 veckor av aret bedrivs det ingen traning.
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SPELFORM 7 MOT7 =

Lara-fasen innefattar att spelare ska lara sig att forsta fotboll och vad traning
innebar. Detta genom att skapa en traningskultur med ratt installning.

- =4
Anfallsspel Forsvarsspel
Passera motstandare med boll Ta bollen
. 2 S Forhindra
Speluppbyggnad Kontring Atererovring speluppbyggnad

Snabbt pressa

Spelbarhet, spelavstand, | Snabbt speldjup framat
speldjup, spelbredd och bakat

bollhallaren Samla laget i lagdelar

Komma till avslut och géra mal Férhindra och radda avslut

Avslut i straffomradet

Forhindra avslut i straffomraden

Lagets fardigheter Lagets fardigheter

Spelbarhet Spelbredd Forsvarssida [ Tackning r[ Nedflyttning T

Spelavstand Djupledsspel Spelvandning [ Uppflyttning

Uppflyttning Vaggspel

Spelarens fardigheter Spelarens fardigheter

Bollkoordination Dribbla Passningsteknik Pressa, bryta, ticka Markera [ Tackla r

Andra riktning

Malvaktens fardigheter Malvaktens fardigheter

Rulla ut bollen Kasta bollen Fanga bollen [ Palmning T[ Bryta djupled r

Kasta sig

Traningen genomfors med hjalp av SvFA Coaches App som medfor
fardiga traningspass som foljer en struktur och inkluderar de
fardigheter som spelare ska kunna mellan 10-12 ar.

14


https://www.youtube.com/watch?v=_MbMSnL1z_4
https://www.youtube.com/watch?v=SjcNUT_zdGg
https://www.youtube.com/watch?v=8ziaPJpyJIM
https://www.youtube.com/watch?v=IqgkC6i_Xws
https://www.youtube.com/watch?v=MrQmDkETzZU
https://www.youtube.com/watch?v=xx1b0FmIcKE
https://www.youtube.com/watch?v=LtLH0qfrRRM
https://www.youtube.com/watch?v=nra8Bk75n5c
https://www.youtube.com/watch?v=C89uyTX__y8
https://www.youtube.com/watch?v=34ZlXLU7gJ8
https://www.youtube.com/watch?v=jdWMkYEqQvs
https://www.youtube.com/watch?v=Vh-pDPqfgV0
https://www.youtube.com/watch?v=j5DQMltjaF0
https://www.youtube.com/watch?v=XpVWPXRf9xY
https://www.youtube.com/watch?v=WP6tCptILDY
https://www.youtube.com/watch?v=e3EecViXkvQ
https://www.youtube.com/watch?v=PY_jtlVoxtY
https://www.youtube.com/watch?v=PY_jtlVoxtY
https://www.youtube.com/watch?v=e3EecViXkvQ
https://www.youtube.com/watch?v=btZoP7R64zo
https://www.youtube.com/watch?v=XpVWPXRf9xY
https://www.youtube.com/watch?v=BCISILg-4TM
https://www.youtube.com/watch?v=j5DQMltjaF0
https://www.youtube.com/watch?v=1NB8hPgMSgI
https://www.youtube.com/watch?v=pG-oaHgsMAg
https://www.youtube.com/watch?v=GVNonSVPNI4
https://www.youtube.com/watch?v=MFejkUow3Z0https://www.youtube.com/watch?v=MFejkUow3Z0
https://www.youtube.com/watch?v=klzZyP690pohttps://www.youtube.com/watch?v=klzZyP690po
https://www.youtube.com/watch?v=OZFIvQk2Vok
https://www.youtube.com/watch?v=aGbbbo1bdCU
https://www.youtube.com/watch?v=g-EkXa409hs
https://www.youtube.com/watch?v=tQM6Fo_9n0w
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Fotbollsfys -

Fokus ar att genomfora effektiva
fotbollsaktioner, accelerationer,
inbromsningar, hopp, tacklingar och
skott.

® Koordination

~~~~~

=

® Rorlighet

-Koordinationsévningar, stafetter,
hinderbanor.

-Pardévningar med kroppen som
belastning.

-FIFA 11+ Kids, FIFA 11+, Knakontroll

® Snabbhet ® Uthallighet

©

® Styrka

Fotbollspsykologi

Al

Langsiktighet Nasta aktion Gora lagkamrater battre
Viktigt att uppmarksamma och Viktigt att uppmarksamma Viktigt att spelare bérjar
skapa autonomi fér spelare och berémma nar spelare berémma och coacha sina
och ge mojligheten till utfor en ny aktion. Det ar lagkamrater genom

sjalvreflektion innan, under
och efter traning/match.

viktigare att forsoka an att det

exempelvis att beromma
|6pningar eller positionering.

Ledarskap

Spelarna samarbetar latt med
narmsta spelare. Detta kraver att
goda beteenden skapas under
traning och match genom mycket
individuellt feedback.

Exempel pd goda beteenden:

-Driva 6vningen med rost,
kroppssprak och mycket energi.
-Instruera under pauser, hylla forsok
och berdmma utifran syfte.

15


https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/j31lA-iOdhgDuOERRcLaYOvb6rOnM5yA
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/IeNT3V-msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/#/lessons/GRiOIESJJ_uYJJFT1XC1AuZyIdsVXvHZ

NACKA
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Arshiul

Spelarnas fardigheter tranas genom 23 olika pass som féljer varandra och
aterkommer i 2 omgangar under aret. 6 veckor av aret bedrivs det ingen traning.
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SPELFORM 9 MOT9 =

| Boo FF borjar ungdomsverksamheten fran 13 ar med syftet att erbjuda ett
individuellt anpassat utvecklingsmiljo. Fokuset ar att utveckla fotbollens olika

delar.
—
A
Anfallsspel Forsvarsspel
Passera motstandare med boll Ta bollen
. o . Forhindra
A

Speluppbyggnad Kontring tererdvring e o rp———"

Snabbt pressa bollhallaren
Snabbt forhindra

Samla laget i lagdelar
Forhindra spel genom

Spelavstand, spelbredd, Snabbt speldjup framat och
speldjup bakat

Spelbarhet i alla spelytor ] Snabbt spelbarhet i spelyta 2-3 passningsalternativ.

lagdelar

Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut

Avslut i straffomradet

Pressa bollhallare bort fran straffomradet
Returer

Lagets fardigheter Lagets fardigheter

Returer

Understod

Spelbarhet Djupledsspel Overlappning Forsvarssida Tackning

Speldjup Uppflyttning l Avledande rérelse Nedflyttning Uppflyttning Overflyttning

Spelbredd Vaggspel Spelvandning [ Centrering

Spelavstand

Spelarens fardigheter Spelarens fardigheter

Driva Passa Ta emot bollen Bryta Markera [ Nicka T

Vanda Nicka Utmana, finta och dribbla Pressa Tackla

Skjuta

Malvaktens fardigheter Malvaktens fardigheter

Rulla ut bollen Utspark Kasta ut bollen Fanga bollen Palmning Bryta djupled
Kasta sig [ Boxa ?[ Hoppa upp och féngaT

Traningen genomfors med hjalp av SvFA Coaches App som medfor
fardiga traningspass som foljer en struktur och inkluderar de
fardigheter som spelare ska kunna mellan 13-14 ar.

EOTTS
=4
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https://www.youtube.com/watch?v=am7TwbtpHLc
https://www.youtube.com/watch?v=2dBzlQoBKsA
https://www.youtube.com/watch?v=Z82JY2RYgM0
https://www.youtube.com/watch?v=dPGbTG9QAuc
https://www.youtube.com/watch?v=blp-Dis1SKY
https://www.youtube.com/watch?v=4E04bTcHNpg
https://www.youtube.com/watch?v=ZHwCUTHV8fo
https://www.youtube.com/watch?v=OjKMFWumQAA
https://www.youtube.com/watch?v=Ssh7oGrpaQc
https://www.youtube.com/watch?v=lt2H_CWZH_s
https://www.youtube.com/watch?v=6WIhF0yTFxA
https://www.youtube.com/watch?v=Vh-pDPqfgV0
https://www.youtube.com/watch?v=tU7aM6LrlyA
https://www.youtube.com/watch?v=RD3Pln4INvU
https://www.youtube.com/watch?v=JBtV3LI4Nbs
https://www.youtube.com/watch?v=UCrkNms7H6U
https://www.youtube.com/watch?v=yVDj5YsuuGE
https://www.youtube.com/watch?v=iAwVf5nvS4o
https://www.youtube.com/watch?v=Nw3WpnqiFhA
https://www.youtube.com/watch?v=tbKCePpH_8g
https://www.youtube.com/watch?v=ZQPZeT0zmnA
https://www.youtube.com/watch?v=md2Hnj13cFA
https://www.youtube.com/watch?v=sKfmezhRtZs
https://www.youtube.com/watch?v=9yMk_PGxn6I
https://www.youtube.com/watch?v=VLtl_DjHEl0
https://www.youtube.com/watch?v=MXlhvUyLGMw
https://www.youtube.com/watch?v=u7wMCYk-Tz8
https://www.youtube.com/watch?v=u6Ae9AQwF6M
https://www.youtube.com/watch?v=JtaKSNb_QBc
https://www.youtube.com/watch?v=D0efyJsEvEM
https://www.youtube.com/watch?v=Q98Cgx4Ir8w
https://www.youtube.com/watch?v=X2N2PBp06UE
https://www.youtube.com/watch?v=et_PpwMabTY
https://www.youtube.com/watch?v=XTvzDHK0Od4
https://www.youtube.com/watch?v=kit6mjM0i7Y

SPELARUTBILDNINGSPLAN - BOO FF ‘.
&
Fotbollsfys

Fokus ar att genomfora effektiva -Koordinationsévningar, stafetter,

fotbollsaktioner, accelerationer, hinderbanor.

inbromsningar, hopp, tacklingar och skott.  -Parévningar med kroppen som

Har kan det uppsta stora skillnader mellan  belastning.

spelare pa grund av pubertet och mognad. -Hastighets- och riktningsférandringar
- FIFA 11+, Kndkontroll

® Koordination ® Snabbhet ® Uthallighet

® Q ® ®

® Rorlighet ® Styrka

Fotbollspsykologi

Al

Langsiktighet Nasta aktion Gora lagkamrater battre
Viktigt att uppmarksamma och Viktigt att beromma nar Viktigt att spelare borjar
skapa autonomi fér spelare spelare utfér en ny aktion. Det berémma och coacha sina
och ge majligheten till ar viktigt att tydligt definiera lagkamrater genom att
sjalvreflektion, malsattningoch  vad nasta "basta” aktion ar for ~ berémma lopningar eller ha ett
utvardering av mal. att hjalpa spelaren. positivt kroppssprak. Spelare

kan aven borja diskutera
|6sningar med varandra.

Ledarskap

Spelarna samarbetar med fler spelare Exempel pa goda beteenden:

och lagdelar. Detta kraver att goda -Driva 6vningen med rost,
beteenden skapas under traning och kroppssprak och mycket energi.
match genom mycket individuellt -Instruera under pauser, hylla forsok
feedback. och berémma utifran syfte.
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https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/IeNT3V-msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/#/lessons/GRiOIESJJ_uYJJFT1XC1AuZyIdsVXvHZ

SPELARUTBILDNINGSPLAN - BOO FF

9 mot 9 2 o w
D Arshiul

Spelarnas fardigheter tranas genom 13 olika pass som féljer varandra och
aterkommer i 4 omgangar under aret. 6 veckor av aret bedrivs det ingen traning.

V.44

spel p3 tredje spelare

NACKA

V.29 V.27
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SPELARUTBILDNINGSPLAN - BOO FF

;- . o
Traningsplanering =

Fotbollssdsongen ar lang och innehdller flera moment. For att underlatta
planeringen kan tranings- och veckoplanering anvandas. Har foljer ett forslag pa
hur en veckas traning kan planeras for ett lag som tranar 3 ganger i veckan och
spelar 1 match.

Vecka1
Tema for veckan: Férhindra speluppbyggnad - Overflyttning och centrering

Tranin, Ledigt Tranin, Tranin Ledigt Match Ledigt
g g g g g g

Vecka 2
Tema for veckan: Speluppbyggnad - Spelbarhet och passningar

Traning Ledigt Traning Traning Ledigt Match Ledigt
Fas Aterhamtning Aterhamtning Hogbelastande Hogbelastande ~ Matchférberedande Matchférberedande Match
Veckan Traning Ledigt Traning Traning Ledigt Ledigt Match

Belastning
Aterhamtning Aterhamtning Matchforberedande 'tchforberedande

60+ min )
RPE 3-4 Vila Vila Vila
Ytor

Sma ytor Vila Vila Vila

RPE: Skala 6ver uppskattad anstrangning mellan 1-10

Latt styrka

(Hela kroppen) vila

Fotbollsfys

Traningsmangd

20



SPELARUTBILDNINGSPLAN - BOO FF

SPELFORM 11 MOT 11 =

Spelare ska forbereda sig att prestera i en utmanande och utvecklande miljo.
Fokus pa att tranings- och matchmiljon stimulerar spelare tillrackligt for att
utveckla tydliga fotbolls- och positionsspecifika férmagor.

£ - =4

Anfallsspel Forsvarsspel

Ta bollen

Forhindra
speluppbyggnad

Snabbt pressa bollhallaren Samla laget i lagdelar
Snabbt férhindra passningsalternativ Forhindra spel igenom lagdelar

Passera motstandare med boll

Speluppbyggnad Kontring Atererévring

Spelavstand, spelbredd, speldjup [ snabbt speldjup framat och bakat
Spelbarhet i alla spelytor Snabbt spelbarhet i spelyta 2-3

. . . . Snabbt férhindra spel framfor och bakom i i 3
Spelbarhet i alla korridorer Snabbt spelbarhet i flera korridorer . I S LIl Il W Ui

backlinjen bollen

Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut

Avslut i straffomradet
Returer
Lopningar i straffomradet

Pressa bollhallare bort fran straffomradet
Returer

Forsvara ytor i straffomradet

Lagets fardigheter Lagets fardigheter

Spelbarhet

Djupledsspel Overlappning Forsvarssida Tackning Understod

Speldjup Uppflyttning

Avledande rorelse Nedflyttning Uppflyttning Overflyttning

Spelbredd Vaggspel Spelvandning Centrering
Spelavstand Motrorelse Korslépning
Spelarens fardigheter
Malvaktens fardigheter
Fanga bollen Palmning Bryta djupled
Kasta sig Boxa Hoppa upp och fanga

21


https://www.youtube.com/watch?v=am7TwbtpHLc
https://www.youtube.com/watch?v=2dBzlQoBKsA
https://www.youtube.com/watch?v=eTewYN04ew4
https://www.youtube.com/watch?v=dPGbTG9QAuc
https://www.youtube.com/watch?v=aykwuMVPEYE
https://www.youtube.com/watch?v=wGNqrWZx1l0
https://www.youtube.com/watch?v=Ll1VilLe2HU
https://www.youtube.com/watch?v=OjKMFWumQAA
https://www.youtube.com/watch?v=2zb3W-KUbKM
https://www.youtube.com/watch?v=wGNqrWZx1l0
https://www.youtube.com/watch?v=lt2H_CWZH_s
https://www.youtube.com/watch?v=6WIhF0yTFxA
https://www.youtube.com/watch?v=ob6eXcnB1l0
https://www.youtube.com/watch?v=Vh-pDPqfgV0
https://www.youtube.com/watch?v=tU7aM6LrlyA
https://www.youtube.com/watch?v=RD3Pln4INvU
https://www.youtube.com/watch?v=DKAPOcNfGn4
https://www.youtube.com/watch?v=UCrkNms7H6U
https://www.youtube.com/watch?v=yVDj5YsuuGE
https://www.youtube.com/watch?v=NHA9T6QWyeA
https://www.youtube.com/watch?v=Nw3WpnqiFhA
https://www.youtube.com/watch?v=BtBPPD3GSrQ
https://www.youtube.com/watch?v=tNOcg4cIvyo
https://www.youtube.com/watch?v=md2Hnj13cFA
https://www.youtube.com/watch?v=sKfmezhRtZs
https://www.youtube.com/watch?v=9yMk_PGxn6I
https://www.youtube.com/watch?v=-b-CuNq211c
https://www.youtube.com/watch?v=MXlhvUyLGMw
https://www.youtube.com/watch?v=al_iKPP-hjk
https://www.youtube.com/watch?v=u6Ae9AQwF6M
https://www.youtube.com/watch?v=UZ46ttaZDxw
https://www.youtube.com/watch?v=lu_coFRjDRo
https://www.youtube.com/watch?v=r-pihtPaLj0
https://www.youtube.com/watch?v=X2N2PBp06UE
https://www.youtube.com/watch?v=et_PpwMabTY
https://www.youtube.com/watch?v=t-9zxQZMAZw
https://www.youtube.com/watch?v=iOX_4qmXjlk

SPELARUTBILDNINGSPLAN - BOO FF

11 mot 11
T Fotbollsfys

Fokus ar att genomfora effektiva -Koordinationsévningar, stafetter,

fotbollsaktioner, accelerationer, hinderbanor.

inbromsningar, hopp, tacklingar och skott.  -Parévningar med kroppen och fria

Har kan det uppsta stora skillnader mellan  vikter som belastning.

spelare pa grund av pubertet och mognad. -Hastighets- och riktningsférandringar
- FIFA 11+, Kndkontroll

® Koordination ® Snabbhet ® Uthallighet
aam <
® Rorlighet ® Styrka

Fotbollspsykologi

Al

Langsiktighet Nasta aktion Gora lagkamrater battre

Viktigt att uppmarksamma och Viktigt att beromma nar Viktigt att spelare borjar
skapa autonomi for spelare spelare utfor en ny aktion. Det berémma och coacha sina

och ge mojligheten till ar viktigt att tydligt definiera lagkamrater. Spelare kan

sjalvreflektion, malsattningoch  vad nasta "basta” aktion ar for diskutera l6sningar med
utvardering av mal. Hjalpa att hjalpa spelaren. varandra och tar initiativ till

spelare att fa ihop hela livet dialog med andra pa och

med andra aktiviteter. utanfér planen.

Ledarskap

Spelarna samarbetar med fler spelare Exempel pd goda beteenden:

och lagdelar. Detta kraver att goda -Driva 6vningen med rost,
beteenden skapas under traning och kroppssprak och mycket energi.
match genom mycket individuellt -Instruera under pauser, hylla forsok
feedback. och berémma utifran syfte.
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https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/IeNT3V-msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/#/lessons/GRiOIESJJ_uYJJFT1XC1AuZyIdsVXvHZ

SPELARUTBILDNINGSPLAN - BOO FF

11 mot 11 o .
_dimotin g Arshiul

Spelarnas fardigheter tranas genom 13 olika pass som féljer varandra och
aterkommer i 4 omgangar under aret. 6 veckor av aret bedrivs det ingen traning.

NACKA

Spelarutbildningsplanen 11 mot 11 (sid. 23-24)

A presenterar grundlaggande fardigheter som spelarna
bor bemastra. Dessa egenskaper ar tydliga
utgangspunkter for ledarteamet under planeringen

for att identifiera lagets aktuella utmaningar och
Spelarutbildningsplan mojligheter.

Traningen ska aterspegla lagets gemensamma arbetssatt
och taktik. Man ska trana sa som man vill spela for att
uppna utveckling.

Arbetssatt

Forberedelser och analys av match ar ytterligare faktorer
som paverkar planeringen. Ledarteamet behover ta
hansyn till belastning, ndstkommande match eller
utvardering av tidigare matcher under planeringen.

Matchen

Tillsammans bygger vi en stark siasong! Vara fotbollsutvecklare och
sportchefer pa kansliet hjalper dig garna med lagets planering.
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SPELARUTBILDNINGSPLAN - BOO FF

Traningsplanering =

Fotbollssdsongen ar lang och innehadller flera moment. For att underlatta
planeringen kan tranings- och veckoplanering anvandas. Har foljer ett forslag pa
hur en veckas traning kan planeras for ett lag som tranar 4 gdnger i veckan och
spelar 1 match.

Vecka

Tema for veckan: Kontring - Direkt atererovring och uppflyttning

Traning Ledigt Traning Traning Ledigt Match Ledigt

Vecka 2

Tema for veckan: Forhindra och radda avslut - Blockera och pressa

Traning Ledigt Traning Traning Ledigt Match Ledigt
Fas Aterhamtning Aterhamtning Hégbelastande Hogbelastande ~ Matchférberedande Matchférberedande Matchférberedande
Veckan Traning Ledigt Traning Traning Ledigt Match Ledigt

Belastning
Aterhémtning

Matchforberedande M2tchforberedande Aterhémtning
Latt styrka Latt styrka .
Traningsmangd 60+ min 60-90 min
Ytor I .
Sma ytor 2 AL s Vila Vila

RPE: Skala 6ver uppskattad anstrangning mellan 1-10
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Boo FF - Boovallen, Saltsjo-Boo

Kansliet: kansli@booff.se, 08-556 148 40 w

NACKA



