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Det har vill vi uppna:

Ett spelande lag med fokus pa ett bra passningsspel och mycket rérlighet i laget. Spelare som har Riktlinjer
bollkontroll- och trygghet med hjalp av bdgge fotterna. Att alla spelare prova pa alla positioner och vid - Traningar/vecka: 2-3

behov rotera spelarna for att utmana spelarna och 6ka deras spelforstaelse. Alla dr aktiva pd planen och - Tréningsldngd: 60-90 min
alla har lika mycket speltid. Start och spel fér samtliga spelare vid matchtillfillen, traningsnarvaro viktig - Korta samlingar

faktor vid uttagningar. Utveckling fore resultat, se dven Ledarparmen och Spelarutbildningsplanen. - Hog intensitet

- Hog aktivitet
Sa har vill vi spela: - Korta 6vningar med hog kvalitet
Passningsorienterad fotboll med fokus pa att hitta spelare pa fétterna och utveckla spelet langst - Variation
marken. Malvakten ska alltid rulla ut bollen till en medspelare. Hog rérelse och god spelférstaelse for att - Max 10 barn per ledare
uppna forenings langsiktiga mal. Vaga utmana/dribbla pa olika positioner. - Manga bollkontakter (tekniskfardighet)
Se dven Spelarutbildningsplanen. - Positioner under speltraningen

Detta férvantar vi oss av ledare:

- Folj riktlinjerna i spelarutbildningsplanen Sa har agerar vi:

- Kom i tid till tréning/matchsamling - Ge hela tiden positiv feedback och uppmuntran till spelarna

- Halsa alltid pa varje spelare (oavsett alder) innan och efter trianing - Uppmuntra intentionen mer &n utférandet

- Agera professionellt i ditt sprakbruk - Lat spelare ge feedback till varandra

- Ta rollen att motivera varje spelare att vaga lyckas under match och trining - Anvind frageteknik och Guided Discovery, |3t spelarna sjélva hitta Idsningarna
- Prioritera alltid processen och inte resultatet! - Ge fa och tydliga anvisningar

- Utmana spelarnas beslutsfattande

Barnens forutsdttningar: Vara férvintningar pa spelare och vardnadshavare:
Fysiskt: Psykiskt: - Alltid gora sitt basta under traning och match utifran sina egna forutsattningar
- Alla delar av fysiken kan tranas - Spanningar kan uppsta i interaktionen med vuxna - Svara pa kallelser och meddela franvaro
- Tillvaxtspurt - Forbattrad uppfattningsférmaga. - Ha ratt utrustning
- Forbattrad finmotorik - Kan processa mer information - Komi tid
- Alder for uthallighetstraning - Mer ifragasattande, vill veta varfor - Alla hélsar pa alla alltid
-Klara av mer &n en instruktion/uppgift at gangen. - Var en bra kompis mot sin omgivning

- Efterleva vara varderingar och riktlinjerna enligt Ledarparmen
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Detta &r vart upplégg:

Traningsuppldgg- 14 ar
gsHpplace Varje lag har en sasongsplanering som utgar fran nedan prioritering for respektive aldersgrupp. Varje aldersgrupps

60%

prioritering bygger pa en helhet baserat pa klubbens mal och Spelarutbildningsplanen.
Det ar viktigt att fardighetstraning och speltraning hdanger ihop for att spelarna skall utvecklas pa basta satt. T.ex. kort
passning hanger ihop med spelbarhet, vilket ocksa hanger ihop med fystraning och koordination. Forstark fardigheten

40%

Fardighetstraning Speltraning

under speltraningen Fystraningen ingar i bade fardighetstraning och speltraning.

Fardigheterna ar prioriterade enligt foljande: 1 = Tranas regelbundet, 2 = Tranas mindre regelbundet,
3 =Trdnas ibland, 4 = Trdnas endast som inslag i 6vning

) ) Vad ska spelaren lara sig?
Fardighetstraning - Utespelare - 14 ar - Driva - Vidrdera ndr, var, hur och Gt vilket hdll spelaren driver och riktningsférdndrar med bollen
- Véinda - Vidrdera ndr, var och hur vi vinder bort motstandare till fri yta
- Skjuta - Vdrdera vilken typ och antal tillslag vi anvidnder vid avslutsldge

- Utmana, finta och dribbla - Vdrdera ndr, var och hur vi utmanar, dribblar och fintar
- Mottagning/Medtagning - Huvudrérelse innan mottag samt flytta boll till fri yta med anfallsfot vid mottag
- - . - Kort Passning - Vdrdera ndr, var, hur och till vem spelaren passar

- Ldngre passning - Anvinda vristpassning ldngs marken och i luften

- Press/Tackling — Anpassa kroppsstdllning och hastighet till motstdndare fér att férhindra férbipassering samt styr
C* S motstandare till tdckning, Gtererévra bollen

X - Huvudspel - Duellera och hitta timing i huvudspelet samt rikta nickar till medspelare bdde hoppande och stdende

Vad ska spelaren ldra sig?
Speltraning - Utespelaren - 14 ar Anfallsspel
- Spelavstand - Virdera spelavstdnd utifran medspelare, motspelare och boll
- Spelbarhet - Skapa spelbarhet i varje spelyta
- Speldjup - Nyttja passningslinjer bdde framdt och bakdt genom kort eller Iang passning
- Spelbredd - Virdera spelbredd utifran attraktiva ytor samt placering av motstdndare och boll

- Spelvéindning - - Vinda sida genom korta eller Idngre passningar lings marken eller i luften
Férsvarsspel

- Press - Skapa samspel mellan press och en téckande spelare

- Markering - Skapa samspel mellan press och en markerande spelare

- Direkt atererdvring - Vdrdera ndr laget ska dtererévra bollen genom direkt Gtererévring
® ) @*} ,\@‘;’ {\QQO (-\\o &K KK - Tdickning - Vérdera ndir och hur vi tdcker attraktiva ytor utifrén pressande medspelare och motstdndares position
Q - Uppflyttning - Virdera uppflyttning utifran bollen och motstdndares position
K R _.04‘2/ & - Overflyttning - Vdrdera 6verflyttning utifran bollen och motstdndares position
- Nedflyttning - Virdera nedflyttning utifran bollen och motstandares position

Version 1.0



®

Vers

Malvaktstraning - 14 ar
: 1
2 2 2
3 3 3 3 3
I 4
BEEERE=R
N T S S N . S N
¥ & S & RS PR
€ ¢ & & &Y &8
LY@ S 3¢ N
X QO &) ’Z;"
Q N = Q

Fystraning - Utesplare och malvakt - 14 ar

1
2 2 2
. . . |
Koordination Snabbhet Styrka

Rorlighet Uthallighet

ion 1.0

LEDARHANDLEDNING 14 AR

Odmijukhet — Respekt - Ansvar

Vad ska spelaren ldra sig?

Madlvaktens férsvarsspel

- Ridda skott - Virdera om du ska greppa eller boxa/stéta och hur det ska géras

- Réidda skott - Utgdngsstdlining genom att vara Iétt béjd i kndna, hdnderna framfér kroppen utan att falla framat for
mycket med éverkroppen. "Vara redo nér skottet kommer"

-1 mot 1 - Virdera om du ska std upp och rddda skottet eller anvinda fallteknik om motstdndare férséker runda
mdlvakten

- Fallteknik - Falla/sldnga sig i riktning snett framat mot bollen Iéings marken genom att skjuta ifrén med benet
ndrmast bollen

- Utrusning — Positionera sig hogt upp i plan for att kunna bryta passningar som spelas in bakom vdra backar

- Kommunikation - Coacha sina medspelare

- Positionering - Befinna sig i bollinje (linje mellan boll och mitten av mdlet)

- Inléigg/Inspel - Positionera dig i mdlet fér att béttre kunna bryta inldgg/inspel

Madlvaktens anfallsspel

- Utrullning - Rulla bollen ldngs marken till en medspelare

- Utkast - Kasta bollen lagt och flackt till en medspelare genom ett kontrollerat 6verarmskast

- Utspark - Passa bollen med en utspark till en medspelare genom en hég eller flack utspark

- Passningsspel - Anvinda vristpassning léings marken eller i luften vid inspark eller éppet spel

Sa tranar vi fystréning

- Koordination - Koordinationsévningar genom spel, lek och teknikbanor med
och utan boll

- Snabbhet - Stafetter spel och lek

- Styrka — Ovningar och lek

- Rérlighet — Ovningar och lek

- Uthdllighet — Konditionstréning i spelsammanhang/spelévningar
Riktlinjer:

- Betona betydelse av korrekt tekniskt utférande

- Utfér regelbundna och relevanta fysévningar i eller utanfér den vanliga
fotbollstrdningen

- Utfér relevanta fysévningar enligt principen "lite men ofta"”

- Variation i 6vningar samt undvika ensidig belastning

- Spelaren anvéinder egna kroppen som belastning samt i parévningar

- "Knékontroll" genomférs som en del av forberedelsetréiningen
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Figur 1 SPELFORMATION 3-4-1 (alt. 4-3-1)



