Spelarutbildningsplan

Alder 5-7ar

Syfte: Skapa gladje till fotbollen och skapa grunder for fotbollsutveckling

Fokusomraden:
Anfallsspel Forsvarsspel
e Driva e Tabollen
e Skjuta
Fotbollsfys Taktik
e Koordination e Alla skavara med

Traningsinnehall:

Traningen bor besta av mycket lek med och utan boll.
Ovningar med boll ska innehéalla manga bollkontakter per spelare.
Inga 6vningar med langa kder, max 2-3 i kon.

Rekommendationer

Spelform 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal spelare per match Poolspel — alla spelar lika mycket
Antal tréningar per vecka 1 st

Traningens langd 60 min

Ledartathet 1tranare/ 6 spelare

Ansvarig ledares utbildning  SvFF D & spelformsutbildning 3 mot 3
Utbildning évriga ledare Spelformsutbildning 3 mot 3
Foraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3

Planera traningen innan traningsstart och delge vilka uppgifter alla tranare ska ha
innan traningen startar



Spelarutbildningsplan

Alder 8-9 ar

Syfte: Skapa gladje till fotbollen och skapa grunder for fotbollsutveckling

Fokusomraden:
Anfallsspel Forsvarsspel
e Driva e Bryta
e Utmana/finta/dribbla e Markera
e Skjuta

e Passa-korta

e Mottagning/medtagning
e Spelbarhet

e Rattvand/halvtrattvand

Fotbollsfys Taktik

e Koordination e Alla skavara med

Traningsinnehall:

Ett tema for varje traning, t.ex. passning, medtagning etc.
Fokus pa tekniktraning.
Minst 50% av tréaningen bor innehalla nadgon form av spel

Rekommendationer

Spelform 5 mot 5 (8-9 ar)

Antal spelare per match Poolspel — alla spelar 2/3 av speltiden
Antal traningar per vecka 1-2st

Traningens langd 60-75 min

Ledartathet 1tranare/ 8 spelare

Ansvarig ledares utbildning | SvFF D & spelformsutbildning 5 mot 5
Utbildning ovriga ledare Spelformsutbildning 5 mot 5
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Planera traningen innan tréaningsstart och delge vilka uppgifter alla tranare ska ha
innan traningen startar



Spelarutbildningsplan

Alder 10-12ar

Syfte: Skapa gladje till fotbollen och tydligare malbild for fotbollsutveckling

Fokusomraden:
Anfallsspel Forsvarsspel
e Spelbarhet e Markera
e Spelbredd e Press
e Speldjup e Forsvarssida
e Spelavstand e Greppteknik — Malvakt
e Vaggspel e Kasta sig — Malvakt

e Mottagning/medtagning

Fotbollsfys Taktik

e Koordination e Spela pa marken via
e Acceleration alla lagdelar

e Rorlighet e Markeringsforsvar -
e Knakontroll avstandsmarkering

Traningsinnehall:

Ett tema for varje traning, t.ex. spelforstaelse, vaggspel etc.
Fokus pa spelforstdelse med integrerad tekniktraning.
Minst 1 pass i veckan boérinnehalla knakontroll

Minst 50% av traningen bor innehélla ndgon form av spel

Rekommendationer

Spelform 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal spelare per match 10 -11 spelare/match och varje spelare 1,5 match/vecka
Antal tréningar per vecka 1-3st

Traningens langd 60-90 min

Ledartathet 1tranare/ 10 spelare

Ansvarig ledares utbildning  UEFA C & spelformsutbildning 7 mot 7

Utbildning 6vriga ledare Spelformsutbildning 7 mot 7 alt. SvFF Mv D
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Planera traningen innan tréaningsstart och delge vilka uppgifter alla tranare ska ha
innan tréningen startar



Spelarutbildningsplan

Alder 13-14ar

Syfte: Skapa gladje till fotbollen och tydligare malbild for fotbollsutveckling

Fokusomraden:

Anfallsspel Forsvarsspel

e Spelbredd e Tackning

e Speldjup o Overforflyttning

e Spelavstand e Centrering

e Pass-Llanga e 1vs1

o Vaggspel o Greppteknik — Malvakt
e Djupledsspel e Kasta sig— Malvakt
e Overlappning e Boxa-Malvakt

e Inlagg/Cutbacks

e Nicka

Fotbollsfys Taktik

e Koordination e Spela pa markenvia
e Acceleration alla lagdelar

e Rorlighet e Overlapp

e Knékontroll e Markeringsforsvar —
e Uthallighet avstdndsmarkering

e Positionsforsvar

Traningsinnehall:

Fokus pa spelforstaelse med integrerad tekniktraning.
Minst 1 pass i veckan boérinnehalla knakontroll
Minst 50% av traningen bor innehélla ndgon form av spel

Rekommendationer

Spelform 9 mot9 (13-14 ar)

Antal spelare per match 12-13 spelare/match och varje spelare 1,5 match/vecka
Antal traningar per vecka 2-3st

Traningens langd 90 min

Ledartathet 1tranare/ 10 spelare

Ansvarig ledares utbildning UEFA C & spelformsutbildning 9 mot 9
Utbildning 6vriga ledare Spelformsutbildning 9 mot 9 alt. SvFF Mv C




Alder 15-19ar

Syfte: Skapa forutsattningar fo

Fokusomraden:

Anfallsspel

e Spelvandningar
e Overlappning

e Nicka

e Inlagg/Cutbacks
e Vaggspel

e Dijupledsspel

e Avslut
Fotbollsfys

e Styrka

e Knakontroll
e Uthallighet

Traningsinnehall:

Spelarutbildningsplan

r fotbollsutveckling som leder till A-lagsspel

Forsvarsspel

e Styrspel

o Overforflyttning

e Centrering

o Tvs1

o Greppteknik — Malvakt
e Kasta sig— Malvakt
e Boxa-Malvakt

Taktik

e Spela pa marken via
alla lagdelar

e Overlapp

o Positionsforsvar

o Hogpress

Fokus pa spelforstaelse med integrerad tekniktraning.
Minst 2 pass i veckan bor innehalla knakontroll (Matchen kan rédknas som 1 tillfalle)

Rekommendationer
Spelform

Antal spelare per match
Antal tréningar per vecka
Traningens langd
Ledartathet

Ansvarig ledares utbildning
Utbildning évriga ledare

11 mot 11 (15-19 ar)

14-15 spelare/match och varje spelare 1,5 match/vecka
2-3st

90 min

1tranare/ 10 spelare

UEFAC

SvFF D alt. SYFFMv C

Planera traningen innan tréaningsstart och delge vilka uppgifter alla tranare ska ha

innan traningen startar




