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Spelarutbildningsplan

N FOR UNGDOMSVERKSAMHETEN
FOTBOLL INOM IF HALLBY FOTBOLL




| spelarutbildningsplanen har vi anvant och inspirerats av
material fran ett flertal olika kallor, i huvudsak Svenska
Fotbollsforbundet och Coerver Coaching.

Ovningarna i 6vningsbanken ar naturligtvis inget exakt
facit for respektive aldersgrupp — utifran det egna lagets
niva kan det ibland vara lage att anvanda ovningar fran en
yngre eller aldre alderskategori.

Utbudet av ovningar ar enormt, men oavsett var du som
tranare letar efter nya ovningar, ska du alltid utga fran
de punkter som finns namnda i inledningen av varje
aldersavsnitt ("Att trana 6-7 aringar” osv).

Spelarutbildningsplanen ar framtagen av
Hallbys utbildningsgrupp: Ingemar Hansson,
Erik Skordaker, Lasse Larsson, Linda Svensson,
Fredrik Ekvall och Tina Lindholm.



Inledning

Spelarutbildningsplanen beskriver hur Hallby fotboll med basta tankbara
larandemiljoer ska utveckla fotbollsspelare. Malet ar att spelarutbildnings-
planen ska ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta mojliga
forutsattningar for larande skapas.

Att ha en spelarutbildningsplan innebar att ledare i foreningen har en samsyn
om hur spelarna ska utbildas men det ar ocksa en trygghet for spelaren.
Ledarna talar samma sprak och det finns en stegring i larandet.
Spelarutbildningsplanen tillsammans med var foreningspolicy "Bla vagen®
utgor grunderna i vart arbete.

Miljon runt spelarna paverkar i stor utstrackning deras upplevelse av fotboll.
Spelare som kanner samhorighet, delaktighet och gladje i fotbollsforeningen
fortsatter sannolikt att engagera sig 1 fotboll under lang tid. En god miljo ger
aven bra forutsattningar for spelarna att utvecklas och bli sa bra som majligt.

Att spelarna upplever fotboll som roligt ar en forutsattning for att de ska
fortsatta med fotboll under ldng tid. Att utvecklas och att vara sjalvstandig
men anda del av en gemenskap ar psykologiska grundbehov som ar viktiga
for manniskor. Malsattningen bor darfor vara att spelare far uppleva dessa
saker under traningar och matcher. Ledarna ansvarar for de har aktiviteterna,
och de behover darfor utbildas till fotbollstranare och fa stod fran foreningen
i sitt dagliga arbete.

”Sa manga som mojligt. Sa lange som mojligt.
Sa bra som mojligt”

Att halla pa med flera idrotter

Budskapet i spelarutbildningsplanen ar att barns rorelsegladije och utveckling av de fysiska grund-
forutsattningarna bast paverkar den langsiktiga fotbollsutvecklingen. Lek och fysisk aktivitet ar grunden
for barnets totala utveckling. Ensidig traning, exempelvis genom tidig specialisering, riskerar bland
annat att leda till minskad motivation och okad risk for overbelastningsskador samt att viktiga motoriska
fardigheter inte tranas. Att spela fotboll ar i sig allsidigt da spelet bland annat inkluderar riktnings-
forandringar, tempovaxlingar, hopp och bollkontroll i olika situationer. Trots detta ger fotboll inte tillrackligt
allsidig traning for att spelarnas motorik ska utvecklas. Spelarutbildningsplanen forordar allsidighet och
variation, vilket innebar att det i unga ar ar fordelaktigt att halla pa med olika idrotter och aktiviteter.

Spelet som utgangspunkt

Spelarutbildningsplanen ar skapad med spelet som utgangspunkt. Det innebar att de rekommendationer
som presenteras bygger pa hur spelet ser ut i respektive spelform och aldersgrupp. Spelarutbildnings-
planen ger en beskrivning av gemensamma utgangspunkter for alla spelformer.

Spelformer

I svensk barn- och ungdomsfotboll galler gemensamma
spelformer och spelregler. Spelformerna ar framtagna
med spelarnas basta i fokus, och malsattningen ar att
oka delaktighet, spelgladje och larande.

Foljande spelformer galler:

MTMOT 1
15- ar

9 MOT 9
13-14 ar

Spel med Kollektivt spel Kollektivt spel Kollektivt spel
Individuellt spel narmaste spelare med fa spelare med flera spelare med hela laget



Spelets skeden

Den forsta uppdelningen av spelet ar anfallsspel och forsvarsspel. Anfallsspel ar nar laget har bollen,
och spelet gar ut pa att gora mal. Forsvarsspel ar nar motstandarna har bollen, och spelet gar ut pa att ta
bollen och darmed forhindra att motstandarna gor mal. Alla spelare i det lag som har bollen spelar an-
fallsspel, och alla spelare i det lag som inte har bollen spelar forsvarsspel. Daremellan sker omstallningar.
Anfallsspelet delas upp 1 speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig till skedet komma
till avslut och gora mal. Forsvarsspelet delas upp 1 forhindra speluppbyggnad, atererovring och forhindra
och radda avslut. Alla forsvarsskeden gar ut pa att ta bollen dar forhindra speluppbyggnad och atererov-
ring annars kan leda till att laget tvingas overga till skedet forhindra och radda avslut. Denna uppdelning
kallas for spelets skeden och blir succesivt tydligare i spelet ju aldre spelarna ar. | spelformerna 3 mot 3
och 5 mot 5 ar skedena farre for att spelet ska vara enklare att forsta.

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

ATEREROVRING FORHINDRA

Vi V)
SPELUPPEVGGNAD LLELATES AV BOLLEN SPELUPPBYGGNAD

KOMMA TILL AVSLUT FORHINDRA
OCH GORA MAL OCH RADDA AVSLUT

ANFALLSSPEL

Speluppbyggnad
ar skedet nar laget har bollen och

motstandarna har intagit forsvarsformation.

Kontring
ar skedet nar laget erdovrat bollen och
motstandarna inte har hunnit
inta forsvarsformation

Komma till avslut och géra mal
ar skedet nar laget kan komma till avslut
genom skottforsok, centralt genombrott
eller inlagg/cut-back.

FORSVARSSPEL

Forhindra speluppbyggnad
ar nar motstandarna har bollen
och laget intagit forsvarsformation

Atererbvring
ar skedet nar motstandarlaget erovrat
bollen och laget inte har hunnit inta
forsvarsformation

Forhindra och radda avslut
ar skedet nar motstandarna kan komma
till avslut genom skottforsok, centralt
genombrott eller inldgg/cut-back.

Fotbollsaktion

| varje skede av spelet agerar spelarna i olika situationer. Varje agerande kallas for en fotbollsaktion och
kan bestad av ett eller flera moment. Alla aktioner bygger pa en samverkan mellan spelforstaelse, teknik,
fysiologi och psykologi. Exempel:

Ska jag skjuta eller passa?

Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och hardhet?

Hur mycket kraft kan musklerna producera for fa fart pa bollen?

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




Forebygg skador - prestera battre

Knakontrollprogrammet minskar risken att drabbas av en framre korsbandsskada
med 64% om du genomfor programmet i samband med uppvarmning infor
fotbollstraningen 10-15 min 2 ggr/vecka.

Ovningarna ar anpassade for att kunna vavas in i ordinarie traning och innehaller
sex grundovningar med 4 olika svarighetsgrader. Programmet kan darfor
individualiseras och stegras successivt. Det finns aven en parovning under varje
grundovning dar spelarna jobbar tillsammans.

Virekommenderar att du borjar med dessa ovningar nar spelarna ar i 10-12-ars
alder och att de sedan blir en sjalvklar del i traningen. Allt i syfte att utveckla ett
rorelsemonster som okar spelarnas chanser att forbli skadefria.

Genomfor garna ovningarna som en del av uppvarmningen. For de yngre spelarna

kan du variera och genomfora nagra dvningar under varje traningspass.

Nar det galler aldre spelare som tranar flera traningstillfallen per vecka rekommenderar vi att du
genomfor alla sex ovningar i samband med uppvarmningen.

Kor varje ovning i 2-3 set med god kvalité med 8-15 repetitioner. | dvning 4 jobbar du
115-30 sek. Totalt tar det mellan 10-15 minuter.

Knakontroll ar ett neuromuskulart traningsprogram dar syftet ar att forbattra:
Utforandet av olika rorelsemonster med god Knakontroll — kna over fot
Balansen
Styrkan i baksida lar (hamstrings)

Landnings teknik och riktningsforandringar med god knakontroll
Rorligheten i flera leder och muskler i specifika ovningar

Knakontroll



1.

ENBENSBOJ

A.Handerna pa hofterna

Gor en knaboj med god kontroll pa knaet.

Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk vandning.
Hall backenet i en vagrat position. Det ar viktigt att knaet
gar rakt over foten.

B. Raka armar over huvudet

Sta pa ett ben med en boll i handerna och armarna
strackta over huvudet. Gor en knaboj med god kontroll
pa knaet. Rorelsen ska vara langsam och med en mjuk
vandning. Hall backenet i en vagrat position.

Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

C. Fotmarkering

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna.

Gor en knaboj med god kontroll pa knaet och en markering
1 luften med andra foten klockan 12 - 2 - 4 - 6. Vaxla ben
och upprepa fem ganger/ben. Hall backenet i en vagrat
position. Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

D. | sidled med armar framfor kroppen

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll framfor kroppen
med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled genom att
lagga tyngden pa det yttre benet och gor en knaboj.

Strack samtidigt det andra benet rakt i sidled.

Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

Par. Fotpress mot boll

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna. Gor en knaboj
med god bal- och kna- kontroll samtidigt som andra
fotens utsida pressas mot en boll. Pressa bollen mot
varandra. Okad svarighet om bollen inte nuddar marken.
Upprepa 5-10 gadnger med hoger fot och vaxla sedan 5-10
ganger med vanster fot. Spann mag- och skink- muskler
for att fa stod i ryggen.Hall backenet i en vagrat position.
Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

2. BACKENLYFT

A. Bada fotterna i marken

Ligg pa rygg med bojda knan och fotterna i marken. Hall
armarna i kors pa brostet. Spann magmusklerna och knip
med skinkorna for att fa stod i ryggen. Pressa fotterna mot
marken och gor ett backenlyft med god balkontroll.

B. En fot i marken

Ligg pa rygg med bojda knan och en fot i marken. Dra upp
det andra benet mot magen och hall om det med bada
handerna. Pressa foten mot marken och gor ett backenlyft
med god balkontroll. Spann magmusklerna och knip med
skinkorna for att fa stod i ryggen.

C. En fot pa bollen

Ligg pa rygg med bojda knan och en fot pa bollen.

Dra upp det andra benet mot magen och ha armarna langs
sidorna. Spann magmusklerna och knip med skinkorna for
att fa stod i ryggen. Pressa foten mot bollen och gor ett
backenlyft med god balkontroll.

D. Med franskjut

Ligg pa rygg med ena foten i marken och den andra foten
iluften. Ha armarna langs sidorna med 90 graders vinkel i
armbagarna. Skjut ifrdan med den fot som har markkontakt
och vaxla fot i marken genom att landa pa motsatt fot med
god balstabilitet. Spann mag- och skinkmusklerna for att
fa stodiryggen.

Par. Benet upplyft

Ligg pa marken med handerna i kors pa brostet. Den andra
personen star med bojda knan och haller runt halen pa
den liggande personens ena fot. Gor ett backenlyft genom
att pressa halen mot den staende personens hander
Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.



3. KNABOJPA TVA BEN

A. Armar framfor kroppen

Sta axelbrett med fotterna och hall en boll framfor kroppen
med raka armar. Gor en knaboj och ga ner till 90 grader
med god balkontroll. Hela fotsulan pa bada fotterna ska ha
kontakt med underlaget.

Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt
att knana gar rakt over fotterna.

B. Handerna pa hofterna

Sta med fotterna axelbrett och handerna i sidan. Gor en
knaboj med god balkontroll. Hela fotsulan pa bada fotterna
ska ha kontakt med underlaget. Ga ner sa djupt som
mojligt utan att boja ryggen. Spann magmusklerna for

att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att knana gar rakt over
fotterna.

C. Raka armar over huvudet

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll over huvudet
med raka armar. Gor en knaboj med god balkontroll. Hela
fotsulan pa bada fotterna ska ha kontakt med underlaget.
Ga ner sa djupt som mojligt utan att boja ryggen.

Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt
att knana gar rakt over fotterna.

D. Raka armar och upp pa ta

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll 6ver huvudet
med raka armar. Gor en knaboj med god balkontroll

och hela fotsulan pa bada fotterna skall ha kontakt med
underlaget. Ga ner sa djupt som maojligt med stabil rygg.
Ga tillbaks till utgangslaget och fortsatt upp pa ta och hall
kvar en kort stund med god balans och stabil rygg.

Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt
att knana gar rakt over fotterna.

Par. Boll mellan handerna

Gor en djup knaboj med god balkontroll. Hall bollen mellan
er med den ena handen pa bollen och den andra handen
pa hoften. Spann magmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knana gar rakt over fotterna.

4. PLANKAN

A. Maglage pa kna och underarmar

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa underarmarna
med armbagarna rakt under axlarna och knana i marken.
Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall
en rak linje genom hela kroppen. Trottheten ska kannas i
magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklerna.

B. Maglage pa fotter och underarmar

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa underarmarna
med armbagarna rakt under axlarna och fotterna i marken.
Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall
en rak linje genom hela kroppen. Trottheten ska kannas i
magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklerna.

C. Maglage med fotforflyttning

Ligg pa mage med ansiktet nerat. Stod pa underarmarna
med armbagarna rakt under axlarna och fotterna i marken.
Spann mag- och skinkmusklerna och lyft upp balen. Hall
en rak linje genom hela kroppen. Flytta fotterna utat och
inat vaxelvis och bibehall god balstabilitet. Trottheten ska
kannas i magen och inte i ryggen. Aktivera magmusklerna.

D. Sidliggande hoftlyft

Ligg pa sidan med tyngden pa underarmen och ena foten.
Hall armbagen i en rak linje under axeln. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen och lyft upp balen
fran marken. Hall kroppen i en rak linje med god balstabili-
tet. Upprepa 5-10 ganger och vaxla sedan sida. Trottheten
ska kannas i den sida (midjan) som ar narmast marken.

Par. Skottkarran

En person ligger pa mage pa marken. Den andra personen
fattar tag om fotterna och lyfter upp benen.

Tillsammans gar de nu framat och den som gar med
handerna pa marken bibehaller god balstabilitet samt
skulderkontroll. Spann mag- och skinkmusklerna for att
fa stod i ryggen och skuldrorna. Trottheten ska kannas i
magen och armarna och inte i ryggen.



5. UTFALLSSTEG

A.Handerna pa hofterna

Gor ett utfallssteg framat med god balkontroll. Gor darefter
ett markerat knalyft foljt av en dampad landning. Tryck
ifran framat och ta nasta steg. Landa mjukt och kom ner
djupt med en kontrollerad landning i varje steg. Tryck ifran
uppat och ga aven upp pa ta om god balans och styrka
finns. Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i
ryggen. Det ar viktigt att knaet gar over foten.

B. Med balrotation

Sta med raka armar framfor kroppen med en boll i
handerna. Kliv framat i ett utfallssteg och rotera
samtidigt balen. Gor ett markerat knalyft foljt av en
dampad landning. Tryck ifran framat och ta nasta steg.
Landa mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad
landning i varje steg. Vanster ben ger vanster balrotation,
hoger ben ger hoger balrotation. Spann mag- och skink-
musklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att knaet
gar over foten.

C. Pa stallet raka armar over huvudet

Sta med raka armar over huvudet med en boll i hander-
na. Kliv framat i ett utfallssteg med god balkontroll. Gor
ett markerat knalyft foljt av en dampad landning. Landa
mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad landning.
Vand direkt till utgangsposition. Vid varje utfallssteg ska
vandningarna vara snabba med god bal- och knakontroll.
Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knaet gar over foten.

D. | sidled med armar framfor kroppen

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll framfor kroppen
med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled genom att
lagga tyngden pa det yttre benet och gor en knaboj. Strack
samtidigt det andra benet rakt i sidled. Spann mag- och
skinkmusklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att
knaet gar rakt over foten.

Par. Med inkast

Gor ett inkast och kliv samtidigt framat i ett utfallssteg
med god balkontroll. Gor ett markerat knalyft foljt av en
dampad landning. Landa mjukt och kom ner med en
kontrollerad landning. Vand direkt till utgangsposition och
ta emot bollen. Borja pa hoger ben och vaxla darefter till
vanster. Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i
ryggen. Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

6. HOPP/LANDNING

A. Paettben

Sta pa ett ben med latt bojt kna och handerna pa hofterna.
Gor ett hopp framat med kontroll i landningen och en kort
fryst position. Hoppa tillbaks till utgangspositionen med
kontroll i landningen. Hoppa fram och tillbaka med mjuk
fin landning och god knakontroll. Det ar viktigt att knaet
gar rakt over foten.

B. Skridskohopp i sidled

Sta med fotterna axelbrett och handerna pa ryggen.
Hoppa skridskohopp i sidled med mjuk och fi n landning
och god knakontroll. Frys en kort position innan du hoppar
tillbaka. Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

C. Utfallshopp framat

Jogga med snabba fotter pa stallet och gor ett utfallshopp
framat med kontrollerad landning och god balkontroll.
Frys landningen och sta kvar en kort stund. Upprepa fem
ganger pa hoger ben och vaxla sedan till fem ganger pa
vanster ben. Det ar viktigt att knaet gar rakt over foten.

D. Riktningsférandring

Jogga med snabba fotter pa stallet och andra riktning med
ett franskjut och utfallshopp i 90 grader med kontrollerad
landning samt god balkontroll. Frys landningen och sta
kvar en kort stund. Upprepa fem ganger pa hoger ben och
vaxla sedan till fem ganger pa vanster ben. Det ar viktigt
att knaet gar over foten.

Par. Upphopp med nick

Gor ett upphopp och nicka samtidigt bollen. Landa med
kontroll pa fotterna och bojda knan. Frys landningen och
sta kvar en kort stund. Nicka bollen till varandra. Det ar
viktigt att knana gar rakt over fotterna.



3 mot 3

Malet med spelformen 3 mot 3 ar att matcher och traningar
ska vara gladjefyllda tillfallen dar utgadngspunkten ar barnens
behov. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utfora
manga fotbollsaktioner.

Individuellt spel

A Att tréna 6-7 aringar

TRANING: 1gang (60 min) i veckan MATCHER: 2-5 poolspel eller cuper/ar
Positiv feedback och uppmuntran -+ Alla poolspel/cuper i naromradet
Ge utrymme for barnens fantasi - Enkla rutiner och genomgangar
Fa och tydliga anvisningar - Jamna matcher
Anvand frageteknik - Mycket speltid, fa avbytare.
Uppmarksambhet till alla - Lika speltid for alla
Korta samlingar - "Spela som vi tranar”. Match = inlarning
Speltraning - Lat spelarna l0sa matchsituationerna
Variation - Fokus pa prestation och att gora sitt basta
Enkla ovningar - Fair Play
Sma ytor

Antal tranare/barn = 1/6

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Individen 6-7 ar

Nar sex- och sjudringar spelar fotboll ligger fokus nastan helt och hallet pa bollen eftersom barnen har svart

att uppfatta vad som hander omkring dem. | anfallsspelet ar det vanligt att spelarna driver bollen och forsoker

skjuta. Forsvarsspelet sker oftast individuellt dar flera spelare samtidigt forsoker ta bollen.

Barnen har ett stort rorelsebehov, men samtidigt ar cga—fot-koordinationen och annan finmotorik inte sa

utvecklad vilket gor att de har svart att kontrollera bollen. Darfor bor spelarna sa ofta som mojligt spela matcher

med sarg eller nat vilket hjalper dem att halla bollen i spel. Det stora rorelsebehovet gor aven att barnen inte vill

sitta still och att de har svart att lyssna pa l[dnga instruktioner. Genomgangar och teori bor darfor vara sa korta

; e s som mojligt, och ledaren ska uttrycka sig kortfattat och tydligt. Spelarna vill garna sta i centrum, och det ar

““ c‘-_“‘-l"r\\-!".i.‘-{g\.\\ »‘”""' M viktigt att ge uppmarksambhet till alla spelare.
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Fordelning

Uppvérmning/Ballmastery
Fardighetstraning

Speltréning Speltréning
Smalagsspel Fart - 1v1, 2v2
Speldévning Anfall/Férsvar

Fardighetstraning
Spelévning

FORSVARSSPEL

Passera motstandare
med bollen

Ta bollen

KOMMA TILL AVSLUT FORHINDRA

OCH GORA MAL OCH RADDA AVSLUT

Spelet

| spelformen 3 mot 3 tilldter barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem. Daremot kan de hantera enkla
uppagifter i anfalls- och forsvarsspel. Nar laget har bollen ar alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har
bollen ar alla spelare forsvarsspelare.

Laget

I anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och gora mal.

| forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen. Det ar viktigt att spelarna kanner att de har mojlighet att prova olika
losningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika losningar lar de sig med tiden vad som
fungerar bast.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att losa 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. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla det som
finns presenterat for den aktuella spelformen.

- Spelarens mojligheter i anfallsspelet: driva, vanda, skjuta
-+ Spelarens mojligheter i forsvarsspelet: bryta

Fotbollsfys

Traningen for fotbollsfys syftar till att mota spelarnas stora rorelsebehov och stimulera fysiologiska grund-
kvaliteter genom till exempel koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor. Hog aktivitetsniva,
kreativitet och rorelsegladje ar nyckelord. Fotbollsfys kan tranas genom spel och lekar.

Fotbollspsykologi

Genom fotbollskarriaren ar det viktigt att spelarna kan valja att gora saker som ar bra for [angsiktig utveckling
och motivation. For spelare i sex- och sjudrsaldern kan tranaren uppmuntra spelarna att gora egna val och
exempelvis genomfora den ovning av tva eller tre alternativ som de sjalva tycker ar roligast.

Redan i tidig alder kan spelarna trana pa att forsoka igen med en ny aktion oavsett utfallet av foregdende aktion.
Ett exempel kan vara att tranaren forstarker beteendet nar en spelare direkt forsoker ta tillbaka bollen efter att
ha tappat den. Tranaren kan aven uppmuntra spelarna att beromma lagkamrater som anstranger sig, kampar
och forsoker, till exempel nar en lagkamrat forsoker ta tillbaka bollen sedan laget har tappat den.

Fasta situationer

Malsattningen med fasta situationer bor vara att spelet ska komma igéng sa fort som mojligt. Spelaren narmast
bollen startar spelet. Alla fasta situationer (avspark, sidlinjespark, frispark) startar med att en spelare driver
eller passar bollen efter marken. Avstandet till motstandarlaget ar alltid minst 3 meter.

?9 Spelare i 6-7 drsaldern har ett stort rorelse-
behov och ett kort koncentrationsspann. Forsok att
ha en ledare per sex spelare. Stationstraning ger
hog aktivitet. Korta samlingar mellan ovningarna.
Engagera féraldrar. *?



OVNINGSBANK

3vs3

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona

FARDIGHETSTRANING

31 BOULE

20m

VARFOR:

For att lara sig att skjuta som en utespelare och
kasta och rulla som en malvakt.

ORGANISATION:
Ca 6 spelare, yta15x20 m, varsin boll, en kona.

ANVISNING:

Spelarna har varsin boll. En kona laggs ut 1 ytan.
Det galler for spelarna att deras boll stannar sa
nara konan som mojligt. Variera avstandet mellan
spelarna och konan.

VARIATIONER:
Skott med hoger fot.

Skott med vanster fot.
Rulla med hoger hand.
Rulla med vanster hand.
Kast med hoger hand.

Kast med vanster hand.

WGl



SPELOVNING

3.2 3 MOT 3 - smalagsspel, driva

SPELOVNING

3.3 3 MOT 3 - smalagsspel, driva

VARFOR:

Forflytta sig med bollen under kontroll
pa frispelyta.

ORGANISATION:

6 barn, spelplan 20 x 15 meter, bollar,
koner och vastar.

ANVISNING:
Spel 3 mot 3, lagen forsvarar varsin mallinje
och gor mal genom att driva over mallinjen.

VARFOR:

Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel
och forsvarsspel.

ORGANISATION:
ca 6 spelare, spelplan 15 x 12 meter, 2 sma mal,
2 farger pa vastar.

ANVISNING:
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att
forutom att spela 3 mot 3 aven spela med farre
antal spelare och mindre yta. Det gor att antalet
fotbollsaktioner med boll okar per spelare.

VARIATIONER:
Tva smamal pa varje sida. Lagen anfaller mot
tva mal och forsvarar tva mal. Uppmanar till att
andra spelriktning och bredda spelet.
Ett malivarje horn. Lagen anfaller mot tva mal
och forsvarar tva mal.



SPELOVNING

3.4 TRAPPAN

VARFOR:

Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel
och forsvarsspel.

ORGANISATION:

ca 6 spelare, spelplan 15 x 12 meter, 2 sma mal,

2 farger pa vastar.

ANVISNING:
Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare

pa planen sa att antalet spelare blir enligt foljande:
3v3-3v2-3vl-3v2-3v3-2v3-1Tv3-2v3-3v3.

Upprepa 2 gadnger och at olika spelare vara pa
planen vid de numerara underlagena vid olika
tillfallen.

FARDIGHETSTRANING

3.5 VANDA

VARFOR:
Hitta lediga spelytor.

ORGANISATION:
8 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Barnen placerar sig parvis vid kvadratens horn och
med en boll per par. A driver bollen till konen i mitten
av kvadraten, vander 180 grader och driver tillbaka
till B som upprepar. Lat barnen vanda at bade hoger
och vanster fot.

VARIATIONER:

Barnen vander 90 grader och driver mot ett
annat horn.



FARDIGHETSTRANING

3.6 BEHALLA BOLLEN

VARFOR:
Behalla bollen inom laget.

ORGANISATION:
ca 6 spelare, yta 10-12 x 7 meter, bollar,
koner och vastar.

ANVISNING:

Spelarna delas upp tva och tva. Den ena spelaren har
som uppgift att kulla den andra. Nar en spelare blir
kullad blir det ombytta roller. Byt par efter viss tid.

W/

i

VARIATIONER:
Paren ska nu istallet forsoka ta bollen fran
varandra.
Tva lag genomfor ovningen mot varandra.
Kan ett lag ha alla bollar samtidigt?
Uppmuntra spelarna att samarbeta i laget.

FARDIGHETSTRANING

3.7 SKJUTA,RULLA OCHKASTAIMAL

VARFOR:
Lara sig skjuta som en utespelare och kasta,
rulla som en malvakt.

ORGANISATION:
ca 6 spelare, ett mal, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna har varsin boll. Uppgiften ar att skjuta
mal utan att den studsar innan mallinjen.
Variera avstandet och skjut med bade hoger
och vanster fot.

VARIATIONER:
Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan
att kasta med hoger och vanster.



FARDIGHETSTRANING

3.8 SVANSLEKEN

SPELOVNING

39 SPEL3MOT3

VARFOR:
Kunna ta sig forbi motstandare.

ORGANISATION:
ca 6 spelare, yta 10-12 x 7 meter, bollar och vastar.

ANVISNING:

Varje spelare har en vast som svans. Denna ska
de forsoka behalla sa lange som mojligt.

En forsvarsspelare har som uppgift att ta de andra
spelarnas "svansar”. Spelare som blir av med sin
vast blir forsvarsspelare. Fortsatt tills det bara ar
en spelare kvar.

VARFOR:
Trana bade anfallsspel och forsvarsspel.

ORGANISATION:

ca 6 spelare, spelyta 15 x12 meter. 2 sma mal pa
varje sida. 2 farger pa vastar.

ANVISNING:

Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att
forutom att spela 3 mot 3 aven spela med farre
antal spelare och mindre yta. Det gor att antalet
fotbollsaktioner med boll okar per spelare.



FARDIGHETSTRANING

310 VEMARRADDFOR?

VARFOR:
Ta sig framat i planen.

ORGANISATION:

ca 6 spelare, yta 15 x 10-12 meter,
bollar och vastar.

ANVISNING:

Varje spelare har en vast som svans. De ska forsoka
ta sig fran ena kortsida till den andra. En forsvars-
spelare har som uppgift att ta de andra spelarnas
"svansar”. Spelare som blir av med sin vast blir
forsvarsspelare i nasta omgang. Fortsatt tills alla
blir tagna.

VARIATIONER:

Lagg till boll sa att spelarna far driva bollen fran en
sida till den andra.

FARDIGHETSTRANING

311 PRICKBOLL

VARFOR:

Lara sig skjuta som en utespelare och kasta, rulla
som en malvakt.

ORGANISATION:
ca 6 spelare, yta 10-12 x 7 meter. Bollar.

ANVISNING:

Spelarnaitva lag star pa varsin kortsida. Mitt pa
planen ligger en boll. Uppgiften ar att skjuta sina
bollar pa bollen i mitten sa att den rullar over
motstandarnas kortlinje.

VARIATIONER:

Rulla bollar
Kasta bollar



FARDIGHETSTRANING

312 BOLLSTAFETT OVER/UNDER

X X

/ /

X XX

VARFOR:
Forbattra kroppskontrollen.

ORGANISATION:
ca 6 spelare/lag, bollar.

ANVISNING:

Varje lag ska transportera bollen genom ett led

sa fort som mojligt. Forsta spelaren har en boll i
handerna. Bollen ska transporteras genom ledet

dar varannan lamnar over den over huvudet och
varannan mellan benen. Den sista spelaren springer
langst fram i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till
sina utgangsplatser.

X XX

X X

o A
X XX Xe X
o A

VARIATIONER:

Sista spelaren dribblar med bollen mellan
lagkompisarna pa vagen tillbaka.

FARDIGHETSTRANING

3.13 RAVAR OCHBONDER

VARFOR:
Hitta fria spelytor.

ORGANISATION:
10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner..

ANVISNING:

Ravarna — 8 barn med var sin boll springer l6sa i
honsgarden. Bonderna — 2 barn utan boll — jagar
bort ravarna genom att sparka ut bollarna fran
honsgarden. "Bortjagade” ravar blir bonder tills bara
en rav aterstar.

25m

VARIATIONER:
Inga bollar. Bonderna kullar ravarna

W 0cZ



FARDIGHETSTRANING

3.14 BOLLSTAFETT KASTA/FANGA

VARFOR:
Forbattra kroppskontrollen.

ORGANISATION:
ca 6 spelare/lag, bollar.

ANVISNING:

Varje lag ska transportera bollen genom ett led sa
fort som mojligt. Spelarna star uppstallda 1 ett led dar
den forsta spelaren star vand mot de andra med en
boll 1 handerna. Bollen kastas till nasta spelare som
kastar tillbaka den och satter sig ned. Bollen kastas
sen till nasta spelare osv. Den sista spelaren springer
langst fram i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till
sina utgangsplatser. Genomfor ovningen pa tid och
uppmana dem att sla sitt egna rekord.

VARIATIONER:
Oka avstandet

Spelarna star pa ett ben.

Sista spelaren hoppar pa ett ben till
startpositionen

Genomfor ovningen som stafett

FARDIGHETSTRANING

315 NUMMERSPEL

o

VARFOR:
Trana matchlikt 1 olika numerarer.

ORGANISATION:

Spelare, spelyta 15 x12 meter.
2 sma mal pa varje sida, koner, vastar.

e XX X ©

ANVISNING:

2 lag. Spelare i varje lag far ett nummer. Tranaren
ropar ut vilket/vilka nummer som ska spela. Dessa
nummer springer in 1 ytan och spelar till det blir
mal eller bollen ar ur spel. Mal gors genom att driva
genom konmalen.

Bada lagen kan gora mali bada riktningarna.

Byt nummer/motstandare efter viss tid.



FARDIGHETSTRANING

316 ZICK-ZACK STAFETT
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VARFOR:
Forbattra kroppskontrollen.

ORGANISATION:
ca 6 spelare, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna delas inilag. Varje spelare springer sa fort
som moijligt zick-zack mellan konerna. Vander vid
sista konen och springer tillbaks till ledet och vaxlar

over till nasta spelare. Borja utan och lagg sedan
till boll.
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FARDIGHETSTRANING

3.17 SKJUTA, KASTA, RULLA TILL VARANDRA

VARFOR:

Lara sig skjuta som en utespelare och kasta,
rulla som en malvakt.

ORGANISATION:
2 spelare, en boll,

ANVISNING:

Tva spelare star mittemot varandra. Bollforaren
passar bollen med fotterna over till den andra
spelaren som tar emot bollen med fotterna och

passar tillbaks. Anvand bade hoger och vanster fot.

VARIATIONER:
Rulla bollen

Kasta bollen



FARDIGHETSTRANING

3.18 SMALAGSSPEL - VANDA

VARFOR:
Hitta lediga spelytor.

ORGANISATION:

ca 6 spelare, spelyta 20 x 20 meter. 4 sma mal,
bollar, koner och vastar.

ANVISNING:
Spel 3 mot 3. Lagen gor mal genom att driva in
bollen i valfritt mal.

FARDIGHETSTRANING

3.19 VANDA RIKTNING MED BOLL

VARFOR:
Hitta lediga spelytor.

ORGANISATION:

10 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

ANVISNING:
10 spelare med varsin boll i en begransad yta.

De driver mot konerna och vander med bollen.

VARIATIONER:

Ta bort konerna och uppmana spelarna att vanda

nar de moter varandra for att undvika kollision.



FARDIGHETSTRANING FARDIGHETSTRANING

3.20 RAKOR OCH KRABBOR 3.21 HAMTA BOLLAR

DN ~
3 3
o o o o
VARFOR: ANVISNING: VARFOR: ANVISNING:
Ta sig framat i spelplanen. Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll Snabbt kunna andra riktning. Spelarna ar uppdelade pa 2 lag. Det ena laget
och ska forsoka att ta sig fran ena kortsidan till den satter vastar som "svansar”. De ska hamta bollar
ORGANISATION: andra. Den andra halften av spelarna ar krabbor. ORGANISATION: som ligger pa linjen.

De ska ga i krabbstallning och forsoka att ta bollen .
for rakorna. Rakor som blir av med sin boll blir Det andra laget ska forsoka kulla dem och ta deras

krabbor nasta omgang. Fortsatt tills alla har blivit av yéstar. E_n spe{are_som blirnav rTwed sin Svans gﬂér

med sin boll. tillbaka till startlinjen och far gora ett nytt forsok.
Det galler att hamta sa manga bollar som mojligt
pa 1,5 minut.

ca 6 spelare och koner. ca 6 spelare, bollar vastar och koner.



SPELOVNING

3.22 SPEL MOT MANGA MAL

VARFOR:
Trana bade anfallsspel och forsvarsspel.

ORGANISATION:

ca 6 spelare, yta 15 x 12 meter. 2 farger pa vastar och
koner.

ANVISNING:

Borja ovningen med en boll per spelare.

Varje spelare i det anfallande laget ska driva bollen
genom sa manga konmal som majligt. Det andra
laget ska forsvara malen och forsoka forhinda mal.

o o
O
o o
o

Dela in spelarnai tva lag med lika manga
spelare 1varje.

FARDIGHETSTRANING

3.23 UNDER HOKENS VINGAR

VARFOR:
Snabbt kunna andra riktning.

ORGANISATION:
Max 6 spelare per yta 10 x 6 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

En utsedd hok staller sig i mitten. Ovriga placerar sig
pa ena kortlinjen. Hoken ropar “under hokens vingar”.
Ovriga svarar "vilken farg”. Hoken valjer farg och
ropar ex. "bld". Nu galler det for samtliga deltagare att
ta sig over till andra sidan utan att bli tagna av hoken.
De som blir kullade blir nya hokar med undantag av
de som har ett kladesplagg i den farg som hoken
bestamde. De ar immuna och kan ej bli kullade.

) HOKEN

w9

Sedan fortsatter leken med fler hokar och en annan
farg. Leken avslutas nar endast en deltagare aterstar.
Den blir hok nasta omgang.

VARIATIONER:

Lagg till bollar. Spelarna ska da driva bollen over till
andra sidan utan att hoken lyckas sparka bort bollen.
Annars galler samma regler.



SPELOVNING

3.25 2V 2 RUTAN

SPELOVNING

3.24 2V 2-DUELL
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VARFOR: VARIATIONER: VARFOR: ANVISNING:
Trana bade anfallsspel och forsvarsspel. Man maste sla minst en passning innan man for Trana bade anfallsspel och forsvarsspel. 2 lag, forsvarare och anfallare. Tva spelare fran varje
gora mal. lag i varje omgang. En av forsvararna startar genom

ORGANISATION: ORGANISATION: att passa bollen till ndgon av de tva anfallarna.

ca 8 spelare, yta 10 x 6 meter. 2 farger pa vastar, ca 8 spelare, yta 10 x 6 meter. 2 farger pa vastar, Anfallamaﬂska Sedarw forsoka gora ma{ 1ﬂnago't. av

bollar och koner. bollar och koner. de gula malen och forsvararna ska forsoka erovra
bollen. Lyckas man ta tillbaks bollen forsoker det
forsvarande laget att gor mali de roda malen.

ANVISNING:

Efter halva tiden byter man uppgifter.

Tranaren passar in en boll 1 ytan. de tva forsta
spelarna fran vardera lag sprintar in. och tavlar om
bollen. Duell 2v2. Det lag som forst gor mal i nagot
av de fyra konmalen vinner.



SPELOVNING

3.26 2V 2 MED KONMAL

VARFOR:
Trana bade anfallsspel och forsvarsspel.

ORGANISATION:

4 spelare, yta 10 x 6 meter.
2 farger pa vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Spel 2v2 med varsitt konmal. Spela med fasta
matchtider, t ex I minut, och byt sedan motstand.
Efter 10 minuter byt lagen sa att spelarna satts i
nya par.

OBSI Vid ojamnt antal spela 2v2 med en joker som
alltid spelar med laget med boll.

w9

VARIATIONER:

Lagg till ett mal pa varje sida sa att det blir 2v2 spel
med dubbla konmal.

FARDIGHETSTRANING

3.27 HERRE PA TAPPAN

\ ; ny

VARFOR:
Trana bade anfallsspel och forsvarsspel.

ORGANISATION:
Max 8 spelare, yta 10 x 6 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna har varsin boll och dribllar runt i ytan.
Samtidigt som de haller kontroll pa sin egna boll
ska de forsoka sparka bort de andra spelarnas
bollar. Om en spelare far sin boll utsparkad ur ytan
ar de utslagna. Segrare ar den spelare som ar kvar
langst i ytan med sin boll.

w9

T

VARIATIONER:

Krymp ytan succesivt varefter fler spelare blir
utslagna.

Nar endast 2-3 spelare ar kvar i den krympta ytan
paborjas en ny omgang pa den resterande ytan
for de utslagna spelarna.



SPELOVNING

3.28 1V1RUTAN

X X
X

VARFOR:
Trana bade anfallsspel och forsvarsspel.

ORGANISATION:

8 spelare, yta 10 x 6 meter.
2 farger pa vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Spel 1v1. Tva lag. Forsvarare samt anfallare. Forsva-
raren startar genom att sl ett pass till anfallaren.
Anfallaren ska efter mottagning forsoka att DRIVA
bollen genom ett av de gula malen.

Tar forsvararen bollen ska denna forsoka gora mal
genom att driva genom det roda malet.
Efter halva tiden byter lagen uppgifter.

w9

O 0

VARIATIONER:

Flytta de gula malen narmre forsvararnas
startposition for att gora det svarare for anfallaren.

SPELOVNING

3.29 1TV1RUTAN - DUELL

X X X

VARFOR:
Trana bade anfallsspel och forsvarsspel.

ORGANISATION:
8 spelare, yta 10 x 6 meter.
2 farger pa vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Tranaren passar in en boll 1 ytan. en spelare fran
vardera lag sprintar in. och tavlar om bollen.

Duell 1v1. Mal gors genom att DRIVA bollen genom
mal. Ena laget har gula mal andra roda.

o

VARIATIONER:

Flytta malen langre inihornen s att det blir svarare
for spelarna att gora mal.



SPELOVNING

3.20 1TV1RUTAN - DUELL

VARFOR:
Trana anfallsspel | numerart overlage.

ORGANISATION:

12 spelare, yta 10 x 6 meter.
2 farger pa vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna delas in i tva lag. Ovningen spelas med
bollen i handerna. 2 spelare fran det anfallande laget
ska kasta bollen till varandra och gora mal genom
att ta siginiend zone. Spelarna far springa in med
bollen eller passa for att nd zonen.

En spelare fran det forsvarande laget ska forsoka
forhindra mal genom att kulla bollhallaren eller bryta
en passning och sedan kontra och springa ini
endzonen utan att bli kullad av det anfallande laget.
Efter halva tiden byter lagen uppagifter.

VARIATIONER:
Samma sak fast bollen spelas med fotterna.
Spelarrna far dribbla sjalva eller passa till
varandra for att na zonen.
Lagg till en "jagare” som far jaga ikapp sa
att det istallet blir 2v2. Justera lopningen med en
kon sa att jagaren far svarare att hinna ikapp.

5MOT 5. 8-9 AR

Smot§

Malsattningen med spelformen 5 mot 5 ar att matcher och
traningar ska vara gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar
barnens behov. Alla spelare ska ges forutsattningar att utfora
manga fotbollsaktioner.

Individuellt spel

Spel med ndrmaste spelare

Kollektivt spel med fa spelare

Kollektivt spel med flera spelare

Kollektivt spel med hela laget

A Att tréna 8-9 aringar

TRANING: 1gang (60 min) i veckan MATCHER: 2-5 poolspel eller cuper/ar

- Positiv feedback och uppmuntran - Alla poolspel/cuper i naromradet

- Ge utrymme for barnens fantasi - Enkla rutiner och genomgangar

- Fa och tydliga anvisningar - Jamna matcher

- Anvand frageteknik - Mycket speltid, fa avbytare.

- Uppmarksamhet till alla - Lika speltid for alla

- Korta samlingar - "Spela som vi tranar” — match = inlarning
- Speltraning - Lat spelarna l6sa matchsituationerna

- Variation - Fokus pa prestation och att gora sitt basta
- Enkla ovningar - Fair Play

- Sma ytor

- Antal tranare/barn = 1/10
- Fa spelare per lag/grupp
- Hog aktivitet och manga bollkontakter

- Korta arbetsperioder

Individen 8-9 ar

| 3tta- och niodrsaldern ar formagan att samarbeta begransad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig sjalva och
bollen aven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den narmaste omgivningen. Aven om spelarna
har fokus pa sig sjalv bor ledaren forsoka utveckla de beteenden som handlar om hur spelarna kan hjalpa och
beromma varandra. Detta bidrar bade till spelarnas egen utveckling och till att skapa ett bra motivationsklimat.
Spelarna har fortfarande ett stort rorelsebehov. Finmotoriken utvecklas men ar fortfarande begransad.
Oga—fot-koordinationen kan ha férbattrats hos en del. Atta- och nicarsaldern ar en alder d& manga barn bérjar
spela, och ofta gar det fort for nya spelare att utvecklas.




5MOT 5. 8-9 AR

Matcher kan genomforas badde med och utan sarg. Spel utan sarg staller hogre krav pa spelarnas koordination,
bollbehandling och formaga att se planens begransningar. Att spela med sarg eller nat innebar att bollen lattare
halls i spel och att aktiviteten blir storre. Barnen har i den har aldern fortfarande svart att sitta still langre
perioder, och de har svart att koncentrera sig pa flera saker samtidigt. Darfor ar det viktigt att genomgangar ar
korta och inte innefattar mer an en eller nagra fa instruktioner. Spelarnas sjalvuppfattning borjar utvecklas,

och det ar viktigt att alla spelare far mycket berom.

Fordelning

Uppvarmning/Ballmastery
Fardighetstraning

Speltraning Speltraning
Smalagsspel Fart - 1v1, 2v2
Speldvning Anfall/Férsvar

Fardighetstraning
Spel6vning

FORSVARSSPEL

Passera motstandare
med bollen

Ta bollen

KOMMA TILL AVSLUT FORHINDRA

OCH GORA MAL OCH RADDA AVSLUT

Spelet

| spelformen 5 mot 5 tilldter barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot kan de hantera enkla
uppagifter i anfalls- och forsvarsspel.

5MOT 5. 8-9 AR

Laget

I anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och gora mal. | forsvarsspelet ar
uppgiften att ta bollen och forhindra och radda avslut. Badde anfalls- och forsvarsspelet kan ske saval individuellt
som kollektivt. Spelarna utvecklas och motiveras av att kanna att de har mojlighet att prova olika losningar for
att genomfora uppgifterna utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika l0sningar lar sig spelarna
med tiden vad som fungerar bast.

| denna alder infors malvakt i spelet och for utespelarna kan tva lagdelar inforas. Ledare bor fortsatta att
poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar motstandarna
har bollen. Spelarna bor turas om att starta i matcherna, och de bor spela pa olika positioner bade pa traning
och i matcher.

- Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.
- Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.
- Lagets mojligheter mojligheter i anfallsspelet ar att vara spelbara.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att [0sa 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. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla det som
finns presenterat for den aktuella spelformen. 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.

- Spelarens mojligheter i anfallsspelet: driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta och dribbla.
- Spelarens mojligheter i forsvarsspelet: bryta, pressa, markera.

- Malvaktens mojligheter i anfallsspelet: rulla bollen, kasta bollen.

- Malvaktens mojligheter i forsvarsspelet: fanga, kasta sig.

Fotbollsfys

Traningen for fotbollsfys syftar till att spelarna ska bli battre pa att samordna sina kroppsrorelser och rora sig
battre i forhallande till omgivningen (boll, medspelare, motspelare och yta). Traningen bor fortsatta att mota
spelarnas stora rorelsebehov och stimulera fysiologiska grundkvaliteter genom till exempel koordinations-
ovningar med boll och hopprep, stafetter och hinderbanor. Hog aktivitetsniva, kreativitet och rorelsegladje ar
nyckelord. Fotbollsfys kan tranas genom spel och lekar.

Fotbollspsykologi

Tranaren bor uppmuntra spelarna att testa olika losningar under ovningarna, exempelvis att under en
skottovning variera mellan hoger och vanster fot eller valja olika satt att komma till avslut. Att spelare far prova
sig fram, experimentera och variera sig ar bra for deras langsiktiga utveckling.

I spel 5 mot 5 har spelarna manga bollkontakter och bade lyckas och misslyckas med olika aktioner. For att
undvika att spelarna slutar att forsoka efter att ha misslyckats maste spelarna fa lara sig att det ar viktigare att
fortsatta forsoka an att det blir ratt. Spelare som fortsatter att forsoka kommer till slut att lyckas och utvecklas
pa [dng sikt. Forutom att forsoka gora nasta aktion kan spelarna hjalpa sina lagkamrater till nasta aktion genom
att ge dem berom och uppmuntra dem efter misstag. De kan till exempel saga "bra kampat”, ""forsok igen™ eller
"Nasta tar dul”. De kan ocksa klappa om varandra.
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Fasta situationer

Malsattningen med fasta situationer bor endast vara att spelet ska komma igang sa fort som mojligt.
Spelaren narmast bollen startar spelet.

- Avspark

- Sidlinjespark

- Frispark

- Malvaktsutspark

?? Barnen har i den hér dldern fortfarande svart
att sitta still langre perioder, och de har svart att
koncentrera sig pa flera saker samtidigt. Darfor ar
det viktigt att genomgangar ar korta och inte
innefattar mer an en eller nagra fa instruktioner.
Spelarnas sjalvuppfattning borjar utvecklas, och
det ar viktigt att alla spelare far mycket berom i
samband med matcher och traningar. ??

OVNINGSBANK

5vs5

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona




SPELOVNING

51 SMALAGSSPEL - VANDA

VARFOR:
Hitta lediga spelytor.

ORGANISATION:

ca 6 spelare, spelyta 20 x 20 meter. 4 sma mal,

bollar, koner och vastar.

ANVISNING:
Spel 3 mot 3. Lagen gor mal genom att driva in
bollen i valfritt mal.

FARDIGHETSTRANING

5.2 VANDA

VARFOR:
Hitta lediga spelytor.

ORGANISATION:
8 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Barnen placerar sig parvis vid kvadratens horn och
med en boll per par. A driver bollen till konen i mitten
av kvadraten, vander 180 grader och driver tillbaka
till B som upprepar. Lat barnen vanda at bade hoger
och vanster fot.

VARIATIONER:

Barnen vander 90 grader och driver mot ett
annat horn.



FARDIGHETSTRANING

5.3 RAVAR OCHBONDER

FARDIGHETSTRANING

5.4 STAFETTORMEN

VARFOR:
Hitta fria spelytor.

ORGANISATION:
10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Ravarna — 8 barn med var sin boll springer l6sa i
honsgarden. Bonderna — 2 barn utan boll — jagar
bort ravarna genom att sparka ut bollarna fran
honsgarden. "Bortjagade” ravar blir bonder tills bara
enrav aterstar.

VARIATIONER:
Inga bollar. Bonderna kullar ravarna

VARFOR:
Ova samarbete.

ORGANISATION:
4 spelare/lag, bollar

ANVISNING:

Varje lag staller sig i ett led. Barnen haller tre bollar
mellan sig genom att trycka bollarna mot sin egen
mage och den framforvarandes rygg. Lagen for-
flyttar sig framat, rundar en kon och tar sig tillbaks
till utgangslaget. Barnen far inte halla bollen med
handerrna. Om ett lag tappar nagon boll maste laget
stanna och "satta fast” bollen igen.



FARDIGHETSTRANING

5.5 BOLLSTAFETT OVER/UNDER

X X

N\

X XX

VARFOR:
Forbattra kroppskontrollen.

ORGANISATION:
ca 6 spelare/lag, bollar.

ANVISNING:

Varje lag ska transportera bollen genom ett led

sa fort som mojligt. Forsta spelaren har en boll i
handerna. Bollen ska transporteras genom ledet

dar varannan lamnar over den over huvudet och
varannan mellan benen. Den sista spelaren springer
langst fram i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till
sina utgangsplatser.

X XX

X X

N\
N\

X XX XX

VARIATIONER:

Sista spelaren dribblar med bollen mellan
lagkompisarna pa vagen tillbaka.

SPELOVNING

5.6 DRIVA OVERLINJE

VARFOR:

Kunna skapa malchanser i anfallsspel och for att
kunna erovra bollen i forsvarsspel.

ORGANISATION:

4-7 spelare, spelyta 20x15 meter. 2 farger pa vastar.

ANVISNING:

Spel 3 mot 3 enligt 5 mot 5 regler. 2-3 spelare/lag.
Mal genom att driva over motstandarens kortlinje

20m
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VARIATIONER:

Anfall istallet mot spelytans langsidor. Det gor att
linjen att driva over blir storre och man uppmanar till
vandningar och riktningsforandringar.



FARDIGHETSTRANING

5.7 FYRAHORN

30m

VARFOR:

Kunna skapa malchanser i anfallsspel och for att
kunna erovra bollen i forsvarsspel.

ORGANISATION:
ca 10 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner, vastar

ANVISNING:

Spelarna delas upp och startar pa ytans alla fyra
sidor. De ska sedan driva bollen 1den riktningen som
tranaren sager: framat, hoger, vanster. De olika
sidorna betyder olika delar av spelplanen beroende
pa var man star.

w0z

VARIATIONER:

En forsvarare bakom varje linje.Spelarna i mitten
driver fortfarrande framat, hoger, vanster beronden
pa vad tranaren sager. Tranaren kan nu ocksa skrika
"pressa”. Da springer forsvararna in och ska forsoka
erovra bollarna och driva ut dem. Bollarna ar i spel
tills de drivs ur ytan.

SPELOVNING

5.8 SMALAGSSPEL - VANDA

25m

X
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VARFOR: VARIATIONER:

Hitta lediga spelytorl. Nagon spelare maste forst dribbla forbi en
motstandare innan laget far gora mal.

ORGANISATION:

6 spelare, yta 20 x 25 meter.
2 farger pa vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Spel 3v. Lagen anfaller mot 2 mal och forsvarar
2 mal.



FARDIGHETSTRANING

5.9 KULLEK

VARFOR:
Trana koordination.

ORGANISATION:
Obegransat antal spelare, koner och vastar.

ANVISNING:

En eller flera jagare ska kulla de ovriga. Den som
blir kullad staller sig bredbent och blir befriad om en
kamrat kryper under.

VARIATIONER:
En kamrat haller den kullade i habderna och de
gor tillsammans tre knabojningar.

En kamrat hoppar over den kullade som ligger
pa marken.

FARDIGHETSTRANING

510 DOPPBOLL

VARFOR:
Trana pa att fanga och kasta bollen som malvakt.

ORGANISATION:
Spelare, spelyta 20x15 meter. bollar och vastar.

ANVISNING:

2 lag med lika manga spelare i varje lag. Gor mal
genom att fAnga och doppa bollen i marken bakom
mostandarnas kortlinje. Spelarna far inte springa
med bollen och varje gang en spelare fangar bollen

maste den doppas i marken innan den kastas vidare.

VARIATIONER:

Genom att byta spelriktning och spela mot
ldngsidorna blir mallinjen langre och det ar lattare
att gora mal.



FARDIGHETSTRANING

5.11 VANDA RIKTNING MED BOLL

o o

VARFOR: VARIATIONER:

Hitta lediga spelytor. Ta bort konerna och uppmana spelarna att vanda
nar de moter varandra for att undvika kollision.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

10 spelare med varsin boll i en begransad yta.
De driver mot konerna och vander med bollen.

FARDIGHETSTRANING

512 STAFETT - SPRINGA OCH DRIVA

X XXX
o _______°

VARFOR: VARIATIONER:
Springa, driva och vanda for att ta sig framat till fria Ovningen genomfors genom att driva bollen fram
ytor sa fort som mojligtl. och tillbaka.

ORGANISATION:
Spelare, spelyta 15x15 meter, koner.

ANVISNING:

Dela in i olika lag med lika manga spelare i varje.
Spelarna star i ett led. Den forsta springer fram,
rundar konen och vander tillbaka till ledet. Dar tar
nasta spelare over. Nar alla spelare avklarat ovningen
har laget klarat uppgiften. Ovningen sker pa tid.

Det galler for laget att sla sin foregaende tid.



FARDIGHETSTRANING

FARDIGHETSTRANING
513 DRIVAZ2 5.14 KOMPIS KOM OCHHJALP

o R X X
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VARFOR: VARIATIONER: VARFOR: ANVISNING:
Forflytta sig med bollen under kontroll over fri yta. Gor fyra kvadrater med 3 spelare i varje. Vid signal Trana koordination. Tva till tre barn har var sin vast i handen och ar
byter de till en annan kvadrat. jagare. De ska kulla de ovriga som kan undga att
ORGANISATION: bli kullade genom att ta en kompis 1 handen och
ORGANISATION: Obegransat antal spelare, vastar. bilda par.
]2__ spelareyta 20 x 20 meter, bollar, koner och Jagarna kan "rakna ut” ett par som haller varandra
vastar. i handerna - sla fem slag pa deras ryggar - paret
maste da skiljas och soka nya medhijalpare.
ANVISNING:
Dela in ytanitva rektanglar. 6 barn driver i den
ena rektangeln och 6 i den andra. Vid signal byter

De som blir kullade blir nya jagare.
de rektangel.



FARDIGHETSTRANING

515 TUSENFOTINGEN

VARFOR:

Trana koordination.

ORGANISATION:

Obegransat antal spelare.

ANVISNING:

Dela in spelarna i grupper om fem. Varje grupp for-
flyttar sig runt pa ett led med en spelare som ledare.
Ledaren gor en rorelse, till exempel hoppar pa ett
ben och de andra spelarna gor likadant. Pa trana-

rens signal staller sig ledaren sist i ledet och den nya
ledaren gor en annan rorelse.

VARIATIONER:

Sitt pd marken och hall om knana. rulla framat och
bakat.

Satt handerna i marken och sparka upp benen sa
hogt som mojligt.

Satt handerna i marken nara fotterna och ga
"nandpromenad” framat och bakat.

SPELOVNING

5.16 DISTANSSKOTT I NUMERART OVERLAGE

VARFOR:

Anfall for att gora mal. Forsvara for att forhindra mal

ORGANISATION:

10 spelare, yta 20 x 15 meter, 2 mal och vastar.

ANVISNING:

2 lag med lika manga spelare i varje. Uppgiften ar att
gora mal frdn egen planhalva. Varje lag spelar 3 spe-

lare + MV mot 1 pa sin egen planhalva och forsoker
gora mal darifran.

Spelaren pa offensiv planhalva har som uppgift att
bryta for att sedan avsluta eller spela tillbbaka bollen

till egen planhalva. Den har spelaren far aven gora
mal pa returer.

20m
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VARIATIONER:

Spelaren pa offensiv planhalva deltar i spelet och
kan fa passning fran den egna planhalvan.



SPELOVNING

5.7 3V3 MED MALVAKT SOM INTE FAR PRESSAS

o OO

VARFOR:

Anfall for att gora mal. Forsvara for att forhindra mal.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 30 x 15 meter, 2 mal och vastar.

ANVISNING:

Spel 2 mot 2 med malvakter. Malvakterna ar bakom
en linje dar endast malvakterna far vara. Det ar tilla-
tet att passa malvakten i sitt egna lag.

AN
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VARIATIONER:
Oka antalet spelare till 3 mot 3

Ovningen blir intensiv och darfor kan det vara bra
att ha nagra avbytare per lag som har till uppgift att
uppmuntra medspelarna. Byt i sa fall avbytare efter
ca 30 sekunder.

FARDIGHETSTRANING

5.18 5V5DRIVA - VANDA - PRESSA

O X

VARFOR:

Trana anfalls- och forsvarsspel s& matchlikt som
mojligt.

ORGANISATION:

Spelare, yta 30 x 15-20 meter, bollarr, 2 mal och
vastar.

Malvakter:

Fanga bollen med handerna och kroppen
bakom bollen.

Spelbarhet.

Rulla/kasta till fria medspelare.

X
O
S
O
®
ANVISNING:

Spel enligt 5v5 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att
forutom att spela 5 mot 5 aven spela med farre antal
spelare och mindre yta. Det gor att antalet fot-
bollsaktioner med boll okar per spelare.



FARDIGHETSTRANING

519 NUMMERBOLL MV

20m

MV

MV

MV

MV

VARFOR:

Kunna leverera bollen fran malvakt till utespelare i
anfallsspel. Kunna fanga bollen i olika hojd i
forsvarsspel.

ORGANISATION:
Spelare, yta 20 x 15 meter och bollar.

ANVISNING:

Dela in spelarna1olika lag. Spelarna ska passa bollen
i en sarskild ordning. Spelarna far varsitt nummer.
Nummer 1 passar till nummer 2 osv.

MV

MV

VARIATIONER:
Spelarna rullar bollen till varandra
Spelarna kastar bollen till varandra

Spelarna kastar bollen lite vid sidan om sa att
de far slanga sig efter bollen

WGl

FARDIGHETSTRANING

5.20 ISOLERANDE SKOTT

RRXIXIXK

VARFOR:
Gora mal ochforhindra mal.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar, 2 mal och koner.

ANVISNING:

Anfallsspelarna ska gora mal och malvakterna ska
forhindrra mal. En spelare at gangen fran varje led
driver fram till konan, riktningsforandrar och skjuter
mot mal. Efter skott staller sig spelarna sist i ledet
bakom det mal de skjutit mot. Variera skott med
hoger och vanster

W

30m

RRRIXK

VARIATIONER:
Driv fradn andra sidan stolpen

W 0Z-Gl



SPELOVNING

5.21 SMALAGSSPEL - UTMANA, FINTA, DRIBBLA

VARFOR:
Passera en motstandare med bollen under kontroll.

ORGANISATION:
8 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar, 2 mal och koner.

ANVISNING:

Spel 3v3 med malvakter. Nagon spelare maste
forst dribbla forbi en motstandare innan laget far
gora mal.

FARDIGHETSTRANING

5.22 DRIVA

VARFOR:
Forflytta sig med bollen under kontroll over fri yta.

ORGANISATION:
6 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna driver med varsin boll mellan kvadratens
sidor.

VARIATIONER:
Alla driver runt sin boll i kvadraten

Ett barn ar jagare och ska kulla de ovriga.

Den som blir kullad blir ny jagare.



SPELOVNING

5.23 (SMALAGSSPEL) - DRIVA

FARDIGHETSTRANING

5.24 UTMANA, FINTA, DRIBBLA

VARFOR:
Forflytta sig med bollen under kontroll over friyta.

ORGANISATION:

6 spelare, yta 20 x 15 meter. vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Spel 3v3. Lagen forsvarar var sin mallinje och gor
mal genom att driva bollen over motstandarnas
mallinje.

VARFOR:
Passera en motstandaremed bollen under kontroll.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 20 x 20 meter. vastar, bollar och koner.

ANVISNING:

Dela in spelarnai par dar alla har varsin boll. A
(fjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar
sa nara som mojligt. Tjuven forsoker finta bort och
springa ifran polisen. Pa signal fran tranaren stannar
alla spelarna. Polisen ska da vara pa en armlangds
avstand fran juven for att vinna.

Byt uppgift.



SPELOVNING

5.25 (SMALAGSSPEL) - DRIVA

VARFOR:

Forflytta sig med bollen under kontroll over friyta.

ORGANISATION:

6 spelare, yta 25 x 20 meter.
2 sma mal pa varje sida. 2 farger pa vastar.

ANVISNING:

Spel 3 mot 3.
Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.

FARDIGHETSTRANING

5.26 SPEGELN

VARFOR:
Trana koordination.

ORGANISATION:
6 spelare, yta 25 x 20 meter.

2 sma mal pa varje sida. 2 farger pa vastar.

ANVISNING:

Dela in 6 spelare i 3 par. Gor tva kvadrater 5 x 5
meter dar en sida ar gemensam. Ett par at gdngen ar
aktivt. Spelarna star mitt emot varandra.

En ar ledare och ska snabbt forlytta sig mellan
konerna pa sin planhalva. Kamraten ska folja efter
som en spegelbild pa sin planhalva. Variera genom
att gora ovningen med boll och utan. Byt par efter

10 sekunder. Nasta gadng det ar parets tur byter de

uppgift.



FARDIGHETSTRANING

5.27 INTE NUDDA BOLL

~——.

VARFOR:
Trana koordination.

ORGANISATION:
Spelare, yta 15 x 10 meter. bollarr.

ANVISNING:

Alla spelare star pa ena sidan. Langs med lang-

w ol

VARIATIONER:
Spelarna med boll rullar istallet for att passa.

Spelarna valjer om de vill rulla eller passa.

sidorna star ledare med bollar. P3 signal ska spelarna
springa over till den andra sidan utan att bli traffad
av bollarna. Ledarna forsoker pricka spelarna nar de
springer over. De far bara anvanda bredsidan och
traff raknas fran kna och nerat. Spelare som blivit
traffad ansluter till ledarna och forsoker att traffa de

som ar kvar. Fortsatt tills det bara ar en kvar.

FARDIGHETSTRANING

5.28 1V1MOT 3 MAL

o o

VARFOR:

Ta bollen for att kunna anfalla och gora mal.

Forsvara genom att ta bollen.

ORGANISATION:
Spelare, yta 15 x 10 meter. bollar.

ANVISNING:

Spel 1v1. Bada spelarna har 3 sma mal pa
motstandarens linje dar de gor mal.

VARIATIONER:
Samma ovning men spela 2v2.

w ol



FARDIGHETSTRANING

5.29 GUL OCHBLA

VARFOR:

Reagera snabbt och kunna springa ifran
motstandare.

ORGANISATION:
Spelare, yta 15 x 12 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom
ena spelaren finns en gul kon och bakom den andra
finns en bla kon. Nar ledaren ropar gul galler det for
spelaren som ar narmast den gula konan att springa
for konan innan den andra spelaren hinner dunka

ryggen.

w 2|

VARIATIONER:

Nar ledaren sager "gul” ska istallet den blaa
spelarren springa till sin kona.

Spelarna har varsin boll. Spelaren som ska
till sin kona maste ta med sig bollen och driva
forbi konan. Spelaren som jagar springer
utan boll.

FARDIGHETSTRANING

5.30 LEK - SIDLEDS HOPPANDE APA

VARFOR:
Trana koordination.

ORGANISATION:
Obegransat antal spelare, koner och vastar.

ANVISNING:

Sitt pa huk med handerna i marken och med nagot
delade ben. Satt bada handerna vid sidan om ena
benet, lyft bdda benen och gor ett hopp i sidled.
Upprepa at samma hall.

VARIATIONER:
Bjorngang: Sta pa alla fyra med hander
och fotter i marken. Ha raka armar och boj
90 grader i knana och i hoftleden.
Forflyttning i olika riktningar, framat, bakat och i
sidled genom att flytta hoger hand och vanster fot
och tvartom.

Std pa alla fyra med raka armar och boj latt i
knana och hoftleden. Forflyttning i olika
riktningar, framat, bakat och i sidled genom att
flytta hoger hand och vanster fot och tvartom.-



FARDIGHETSTRANING

5.31 UTMANA, FINTA, DRIBBLA

® OO0

MV

VARFOR:

Passera en motstandare med bollen under kontroll.

ORGANISATION:

6 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, 2 mal,
vastar och koner.

20m
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Spelarna forst i leden startar. A dribblar forbi B och
gor ett avslut mot mal. Om B erovrar bollen ska han
eller hon gora ett avslut mot malet pa motsatt sida.

Spelarna staller sig i ledet vid det mal de skjutit mot.

FARDIGHETSTRANING

5.32 VEM ARRADDFOR?

VARFOR:
Ta sig framat i planen.

ORGANISATION:
6-11 spelare, yta 20 x 15 meter, bollar och vastar.

ANVISNING:

Varje spelare har en boll. De ska forsoka ta sig fran
ena kortsida till den andra. En eller flera forsvars-
spelare har som uppgift att erovra bollarna och driva
over till motsatt kortsida. Bollen ar i spel till den
passerat nagon av kortsidorna. .

20m

VARIATIONER:
Tva spelare ska tillsammans ta bollen over
kortlinjen. Mojlighet att passa nar man blir
pressad.

Spelarna kastar och rullar bollen till varandra
over planen. Det ar inte tillatet att springa
med bollen.

WGl



FARDIGHETSTRANING

5.33 UTMANA, FINTA, DRIBBLA

30m
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VARFOR:

Ta bollen for att kunna anfalla och gora mal. Forsvara
genom att ta bollen.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 20 x 10 meter, bolla och vastar.

ANVISNING:

Tva lag ska spela varsin boll fran malvakt till malvakt.
Nar bollen nar den ena bollen vander ovningen.

AN
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VARIATIONER:
Ett lag ska spela bollen fran malvakt till malvakt.

2 forsvarsspelare ska forsoka bryta och spela
bollen till valfri malvakt.

Forsvararna far tva poang om de spelar en
malvakt. Anfallsspelarna far en poang om de
lyckas spela frdn den ena malvakten till den
andra utan att forsvararna ror bollen.

Tva lag ska bada forsoka spela bollen fran
malvakt till malvakt. Poang om de lyckas

spela fran den ena malvakten till den andra utan
att motstandarna ror bollen.

FARDIGHETSTRANING

5.34 BEHALLA BOLLEN INOM LAGET

VARFOR:

Ta bollen for att kunna anfalla och gora mal. Forsva
genom att ta bollen.

ORGANISATION:
10 spelare, yta 20 x 15 meter, bolla och vastar.

ANVISNING:

Uppgiften ar att behalla bollen inom laget. Tva lag
har varsin boll. Efter passning ska passningslagga-
ren gora high-five med en spelare i andra laget.

20m

VARIATIONER:
ra - Spelarna gor kullerbytta istallet for high-five
fter passning.
2 forsvarsspelare ska forsoka bryta.
Nar forsvararna bryter behaller de bollen sa
lange de kan. Spela med en boll (ca 8 mot 2).

WGl



FARDIGHETSTRANING

5.35 1VIMOT 1 MAL

VARFOR:

Ta bollen for att kunna anfalla och gora mal. Forsvara
genom att ta bollen.

ORGANISATION:
Spelare, yta 20 x 10 meter, bolla och Tmal.

ANVISNING:

Malvakt satter igdng spel till anfallsspelaren. Sedan
spel vl + malvakt. Om forsvarare/MV erovrar bollen
ska de stalla om till anfallsspel genom att driva bol-
len over mittlinjen. Spela tills bollen lamnar spely-
tan eller gar i mal.

20m

VARIATIONER:
2 anfallsspelare och 2 forsvarare + malvakt.

W 0l

FARDIGHETSTRANING

5.36 HAMTA KONER
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VARFOR:

Forbattra formagan att driva bollen med kontroll i
hog fart

ORGANISATION:

Tva eller flera lag. Placera 40-50 koner ien yta
20x20m

ANVISNING:

Varje spelare med varsin boll. Spring med boll upp
mot konerna, stoppa bollen vid en kon, plocka upp
den och lamna den pa lagets startposition genom att
driva tillbaks med bollen. Upprepa tills all koner ar
slut. Rakna ihop vilket lag som samlat flest.

w 0cZ
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ALTERNATIV:

Tva spelare fran varje lag startar samtidigt. Vaxla
med 2 medspelare vid startpunkten som da overtar
bollen.

VARIATIONER:

Borja med att springa utan boll. Vid stopp av bollen
maste man utfora en bollovning t.ex. 6 toe taps
innan man far plocka upp konen och springa tillbaks.

TANK PA!
Fokus pa bollkontroll och att bollovningarna utfors
korrekt.



FARDIGHETSTRANING

5.37 TACKA BOLL

20m
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VARFOR:
Ova pa att tacka boll, spel under press

ORGANISATION:

12 spelare. 8 av spelarna startar med boll inne ien
stor kvadrat. 4 dvriga star utan boll pa utsidan.

ANVISNING:

Spelare med boll driver sin boll inom ytan. Vid signal
kommer de 4 spelarna utan boll in och forsoker skju-
ta ut bollarna ur kvadraten.

Forlorar man bollen ska man gora sig spelbar och
hjalpa sina lagspelare att behalla bollarna inom ytan.
Nar alla bollar ar ute ar omgangen slut. Det lag

som haller kvar bollarna langst vinner. Byt anfallare/
forsvarare

TANK PA!

Uppmana anfaller att gora sig spelbara och ropa for
hjalpa sina medspelare.

Paminn spelarna om att skydda bollen och halla
kroppen mellan bollen och motstandaren.

FARDIGHETSTRANING

5.38 4-I-RAD

XXX 1.0

SYFTE:

4-i-rad uppvarmingsspel. Forbattra driva med boll
och ta beslut.

ANVISNING:

Placera 20 koner 1 ett rutmonster. Tva lag. De 6 for-
sta spelarna i varje lag har en fargmarkering i han-
den. Forsta spelare i varje lag springer till en kon och
lagger ned sin fargmarkering. Hen springer sedan
tillbaks till sitt lag och vaxlar over till nasta spelare
som springer till en annan kon. Har man ingen farg-
markering vid start ska man forflytta ndgon av de
markeringar som redan finns pa spelplanen. Vinner
gor det lag som forst lyckas fa 4 irad. Diagonalt eller
vertikalt. Lagen kan forhindra varandra.

20m
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VARIATIONER:

Med boll. Dribbla fram till konen stoppa med sula
innan fargmarkering gors.

Med boll. Dribbla fram till konen stoppa med sula,
gor 6 toe-taps/6 side-to-side innan
fargmarkering gors.

TANK PA!

Fokus pa bollkontroll och att bollovningarna
utfors korrekt. Hall bollen nara fotterna, hoj blicken
och titta vad motstandarlaget gor, var beredd pa
andringsriktning.



FARDIGHETSTRANING

5.39 BOLLKONTROLL

VARFOR:
Forbattra bollkontrollen.

ORGANISATION:
4 spelare / led, yta 15 x 10 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Tranaren har satt ut olika "ball mastery” vid varje
station. En spelare startar vid varje kon. Pa signal by-
ter de kon och ror sig ett steg framat. Vid sista konen
tar man en rush med bollen och springer tillbaks till
ledet och staller sig sist. Forsok att lyfta blicken.

FARDIGHETSTRANING

5.40 SPEED DRILL

VARFOR:

Forbattra riktningsforandringar och fart med och
utan boll.

ORGANISATION:
6 spelare / lag, yta 20 x 20 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag, forsvarare och anfallare.
P3a signal springer de tva forsta spelarna och rundar
varsin kon innan de springer in pa planen. Anfallaren
forsoker att ta sig till andra sidan utan att bli tagen av
forsvararen. Lyckas anfallaren blir det poang.
Annars startar en ny omgang.

VARIATIONER:
Ovningen gors bade med och utan boll.



FARDIGHETSTRANING

5.41 SPEED DRILL

20m
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VARFOR:
Driva med fart och kontroll.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och
tvd smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Pa signal springer de tva
forstaivarje led, rundar malet och forsoker gora mal
i motstandarens mal. Den som forst gor mal vinner.
Ny omgang.

VARIATIONER:

Bollen maste in i mal innan spelaren far vaxla over
till nasta lagkamrat.

Tranaren har alla bollarna. P& signal ska 1eller 2
spelare fran varje lag springa runt sitt egna mal.
Tranaren passar in en boll i ytan. Spelarna ska
forrsoka gora mal i motstandarens mal Tids-
begransning 30 sekunder. Laget med flest mal
vinner,.

FARDIGHETSTRANING

5.42 SPEED DRILL

VARFOR:
Forbattra fart med boll

ORGANISATION:

Obegransat antal spelare, vastar. Yta 20x20 m med
3 bollar pa koner pa ena sidan.

ANVISNING:

Forsvarare startar med bollen. Stoppar bollen med
sulan och lamnar over till anfallarna. Efter det gor
forsvararen en bage, rundar konan och jagar
anfallaren. Sa fort bollen stoppas satter anfallaren
fart mot de tre bollarna och forsoker skjuta ned
dessa. Anfallet avslutas om forsvararen hinner i fatt
och dunkar anfallaren i ryggen. Det anfallande lag
som far ner flest bollar vinner.

Byt anfallare/forsvarare

w 0cZ

VARIATIONER:

Addera poang pa konbollarna. Lat forsvararen fa
gora en riktig brytinng. Avslut maste ske innan
"shooting zone”

TANK PA!

Ett aggressivt forsta tillslag forbattrar anfallarens
forsprang. Dribbla med utsidan av foten och forsok
att anvanda sa fa tillslag och sa hog fart som mojligt
for att ta dig fram till "shooting zone”.



FARDIGHETSTRANING

5.43 SPEED DRILL
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VARFOR:

Forbattra formagan att driva med bollen samt gora
avslut under press.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och
fyra smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren bestammer
vilket lag som borjar. Pa signal startar spelare 1och
driver bollen in i shooting zone och skjuter mot
valfritt mal. S& fort skottet avlossas startar forste
spelare frdn andra laget (2) och driver mot shooting
zone pa motsvarande sida. Spelare 1ska direkt efter
avslut oavsett om den skjuter i mal eller inte vanda
om och forsvara sina bada mal.

30m

SHOOTING ZONE

VARIATIONER:
Efter avslut maste man runda det mal
man skjutit mot

Efter avslut maste man nudda det mal
man skjutit mot

XX RK
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5.44 SPEED DRILL
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VARFOR:

Forbattra formagan att driva med bollen samt
precision i avsluten.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och ett
smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas ini tre lag. Forste spelare i varje lag
springer fram och staller sig vid konerna. Vander sig
mot sin lagkompis och spelar pass/mottagning med
Ttouch tills tranaren ger en signal. Da vander sig
spelaren och dribblar genom slalombanan sa fort
som mojligt och forsoker gora mal. Det lag som forst
gor mal vinner.

30m
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VARIATIONER:
Inga pass. Pa signal startar forste spelare
dribblar genom banan och forsoker gora mal.
Springer tillbaks till sitt led och vaxlar till
naste spelare.



FARDIGHETSTRANING

5.45 AVSLUT UNDER PRESS
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VARFOR:

Forbattra formagan att driva med bollen samt gora
avslut under press.

ORGANISATION:
2 lag, yta 15 x 15 meter, bollar, och koner.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag och tva sidor. 3 bollar pla-
ceras pa koner pa varje sida. Boll 1/Boll2/Boll3. Varje
spelare har en boll och far ett varstitt nummer. Tra-
naren ropar ut ett nummer pa kon och ett nummer
for spelare. Ex 2-1. Spelare nr 2 fran varrje lag driver
ut pa planen och forsoker knocka ned boll nummer 1.
Forste spelare som lyckas far poang. Det lag som har
flest poang vinner.

>
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VARIATIONER:

Tranaren har alla bollar. Ropar ut nummer
och lagger in ett pass i ytan. vl dar den som
lyckas knocka ned bollen vinner.

FARDIGHETSTRANING

5.46 MOVES DRILLS & GAMES
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VARFOR:

Forbattra formagan att driva med bollen samt gora
avslut under press.

ORGANISATION:

2 lag, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och
fyra ssnamal.

20m
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ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren har alla bollar.
Pa tranarens signal springer tva spelare fran varje
lag runt sitt bortre mal. Tranaren passar in en boll
iytan. 2v2 dar spelarna kan gora mal alla fyra mal.
Laget med flest mal vinner.



FARDIGHETSTRANING V

5.47 MOVES, DRILLS & GAMES
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VARFOR:
Forbattra formagan vanda med bollen under press.

ORGANISATION:
ca 12 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar, koner och ett

mal.

ANVISNING:
Spelarna delas initre lag. Forste spelare i varje lag
driver fram med bollen till forsta konen och gor en

vandning och springer tillbaks till kon nummer 2 dar

ytterligare en vandning gors. Driver fram mot mal
och avlossar ett skott. Det lag som forst gor mal far
poang. Laget med flest poang vinner.

X
X
X
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VARIATIONER:
Tranaren beslutar vilken typ av vandningar som

ska anvandas. Ex. insida, utsida. sulvandning.

FARDIGHETSTRANING

5.48 MOVES, DRILLS & GAMES
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SHOOTING ZONE
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VARFOR:

Forbattra formagan vanda med bollen under press.

ORGANISATION:
ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och
fyra ssnamal.

20m
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ANVISNING:

Tva mal. Tva led pa varje langsida. Vid signal
springer tva spelare fran varje led rundar ett av
malen pa kortsidan. Tva spelare ar forsvarare och tva
ar anfallare. Anfallarna far ett pass av tranaren och
de bada lagen mots mitt pa planen. Anfallarna ska
forsoka gora mal in nagot av de bada malen. Mal far
endast goras inom Shooting zone. Inga skott raknas
utanfor denna linje. Bryter forsvararna ska de
forsoka gora mal pa andra sidan. Lagen byter
uppgifter och anfallsriktningen andras till motsatt
sida. Flest mal vinner.
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Spelare har ett stort behov av bekraftelse fran vuxna. Att fa berom och feedback individuellt eller att en ledare

7 I l l Ot 7 tar sig tid att prata individuellt om saker utanfor planen kan ha stor effekt pa spelarnas motivation. | den har
aldern ar spelarna aven mer mottagliga for att resonera kring olika delar av spelet och dra egna slutsatser.

Malsattningen med spelformen 7 mot 7 ar att spelarna ska ha
roligt och samtidigt lara sig s& mycket som majligt. Alla spelare
ska ges forutsattningar att utvecklas utefter sina forutsattningar.

Fordelning
Fardighetstraning
. Tekniska och fysiska 6vningar
X Speltraning... . individuellt, par eller i grupp
Smalagsspel spelévning
Kollektivt spel med fa spelare eller spel
Fardighetstraning
Delar av spelet tranas,
o o = spelmoment eller spelévning
A Att trana 10-12 aringar Fart, Iv1, 2v2
TRANING: 1- 3 ganger (60-90 min) i veckan MATCHER: 1,5/vecka Speltréning.
Positiv feedback och uppmuntran - Alla poolspel/cuper i naromradet Smélanglr;flsspjlovmng
Tydliga men fa anvisningar - Enkla rutiner och genomgangar P
Anvand frageteknik - Jamna matcher
Uppmarksambhet till alla - Mycket speltid, fa avbytare.
Lat spelarna ge feedback till varandra - Alla spelar lika mycket
Korta samlingar - "Spela som vi tranar”
Speltraning - Prova olika positioner
Variation - Lat spelarna losa matchsituationerna
Enkla ovningar - Fokus pa prestation och att gora sitt basta
Positioner under speltraningen - Fair Play FORSVARSSPEL
Sma ytor
Antal tranare/barn = 1/10 .
Passera motstandare
Fa spelare per lag/grupp med bollen Ta bollen
Hog aktivitet och manga bollkontakter

Korta arbetsperioder
Fokus pa prestation och att gora sitt basta

ATEREROGVRING FORHINDRA
S L L AV BOLLEN SPELUPPBYGGNAD
Uppfylla Snabbt speldjup framat Snabbt pressa .
Individen 10-12 ér grundférutsattningarna och bakat bollhallaren Samla laget i lagdelar

| 3ldern 10—12 &r okar barnens formaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av vad som hander
omkring dem. I anfallsspelet syns detta framst genom att passningsspelet och spelbarheten forbattras.

| forsvarsspelet forstar spelarna allt battre vilka ytor och spelare som ar farliga. | den har aldern forbattras KOMMA TILL AVSLUT
finmotoriken, och spelarna beharskar bollen allt battre. Det innebar att manga spelare gor stora framsteg nar det
galler teknik. Det innebar aven att de blir allt battre pa att uppfatta vad som hander omkring dem samtidigt som
de behandlar bollen. Det gor att de kan genomfora mer utmanande uppgifter kopplade till deras spelforstaelse. De flesta avsluteni Forhindra avslut i
Darfor har SvFF valt att introducera alla spelets skeden samt spelsystemets olika delar i den har spelformen. straffomradet straffomréadet

FORHINDRA

OCH GORA MAL OCH RADDA AVSLUT




7 MOT 7. 10-12 AR

7 MOT 7. 10-12 AR

Spelet

Spelformen 7 mot 7 varar over tre ar, och spelarna gor ofta stora framsteg och utvecklar en allt storre forstaelse
for spelet fotboll. Darfor introduceras alla spelets skeden och lagets spelsystem i den har spelformen.
Spelformen ar aven ldmplig for att borja jobba med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards) och planens
indelningar kan borja att vara till hjalp for spelarna. Fokus bor ligga pa att alla spelare ar aktiva i alla spelets
skeden. Fortsatt att poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare
nar motstandarna har bollen. Det kan vara nyttigt for spelarnas larande att variera formation, till exempel att i en
match spela med tre backar och i nasta med tva. Spelarnas larande stimuleras aven av att de far spela pa olika
positioner, till exempel vara malvakt i en match och forward i nasta.

Lagets spelsystem

SvFF rekommenderar att alla spelets skeden introduceras i spelformen 7 mot 7. Spelformen ar aven lamplig for
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 formation fran lagets spelsystem.

Formation

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortsatt att poangtera att alla
spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Det
kan vara nyttigt for spelarnas larande att variera formation, till exempel att i en match spela med tre backar
och inasta med tva. Spelarnas larande stimuleras aven av att de far spela pa olika positioner, till exempel vara
malvakt i en match och forward i nasta.

Spelets skeden

Anfallsspel

Nar laget har bollen galler det att forsoka komma till avslut och gora mal. For att lyckas med detta behover laget
ofta forst passera motstandarnas spelare och lagdelar. Att spela bollen framat kan darfor prioriteras men att
spela bollen bakat for att sedan vanda spelet eller spela framat ar manga ganger anda fordelaktigt.

Speluppbyggnad. Genom att uppfylla grunderna i anfallsspel (spelbar, spelavstand, spelbredd och speldjup)
ger laget bollhallaren flera alternativ. Bollhallaren bor sjalv fa fatta beslut om vilket alternativ som ar det basta,
till exempel att passa, driva eller utmana.

Kontring. Nar laget vinner bollen ar det viktigt att bollhallaren snabbt far flera alternativ. Att ge bollhallaren
passningsalternativ bade framat och bakat mojliggor en snabb omstallning till anfallsspel med goda mojligheter
att komma till avslut och gora mal eller att behalla bollen inom laget.

Komma till avslut och gora mal. Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto storre ar chansen att det
blir mal. Vid avslut fran langre avstand ar det svarare att gora mal, men det ar bra att trana aven saddana avslut.

Forsvarsspel

Nar motstandarna har bollen galler det for spelarna i det forsvarande laget att ta bollen for att sjalva kunna
anfalla. Nar hela laget samarbetar okar chanserna for att ta bollen.

Atererévring. Nar laget forlorar bollen ar det viktigt att snabbt satta press pa motstandarna for att forhindra att
motstandarna far bollen under kontroll och kontrar. | laget nar motstandarna just har vunnit bollen ar de inte
formerade for anfallsspel vilket gor att det finns stora chanser att erdvra bollen.

Forhindra speluppbyggnad. For att kunna erovra bollen nar motstandarna ar formerade for anfallsspel ar det
viktigt att spelarna jobbar tillsammans. Nar laget ar samlat i lagdelar ar det lattare for spelarna att samverka.
Planens retreatlinjer kan anvandas for att dela planen i tredjedelar vilket hjalper spelarna att halla laget
kompakt. En riktlinje skulle kunna vara att samla laget inom tva av planens tredjedelar.

Forhindra och radda avslut. Ju narmare malet motstandarna kommer, desto storre ar risken att det blir mal.
Darfor bor laget i forsta hand forsoka se till att motstdndarna inte kommer nara malet med bollen. | andra hand
ska laget forsvara ytorna nara malet extra noga eller markera de motstandare som finns nara malet.

Moijligheter i spelet

Laget

I anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare med bollen for att komma till avslut.

- Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel:
spelbarhet, speldjup, spelbredd och spelavstand.

- Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat.

- Uppgiften i skedet Komma till avslut och gora mal ar att de flesta avsluten sker i straffomradet.

| forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen.
Uppgiften i skedet Atererévring av bollen &r att snabbt pressa bollhallaren.
Uppagiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar.
Uppagiften i skedet Forhindra och radda avslut ar att forhindra avslut i straffomradet.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att losa 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 se-
nare spelform. Tranaren kan garna uppmuntra detta men anda fokusera pa att utveckla det som finns presente-
rat for den aktuella spelformen. Malvakten ar en spelare och bor trana aven pa de saker som galler utespelarna.

Det ar aven viktigt att [ata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher.
Spelarens mojligheter i anfallsspelet: driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta och dribbla.
Spelarens mojligheter i forsvarsspelet: bryta, pressa, markera, tackla.
Malvaktens mojligheter i anfallsspelet: rulla bollen, kasta bollen.
Malvaktens moijligheter i forsvarsspelet: fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspass.
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Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utfora fotbolls-

aktioner som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar. De fysiologiska grund-
kvaliteterna kan fortfarande tranas genom koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Ovningar med den egna kroppsvikten som belastning for att forbattra bland annat kroppskontroll och styrka.

Fotbollspsykologi

Sjalvreflektion ar en viktig del for den ldngsiktiga utvecklingen. Spelare i dessa aldrar kan borja trana pa reflek-
tion genom att exempelvis skriva ner vad de har lart sig i samband med traning och match. Det ar latt hant att
spelarna slutar springa om de inte far bollen eller 'gommer sig” om det gar daligt. Det ar bra for den langsiktiga
utvecklingen och motivationen att de lar sig att fortsatta att gora bra aktioner i bade med- och motgang. Pa
samma satt kan spelarna hjalpa sina lagkamrater att fortsatta att gora sig spelbara genom att med kroppssprak
och ord beromma lopningar och positioner som ger spelalternativ.

Fasta situationer

| spel 7 mot 7 far bollen slas i luften vid fasta situationer och aven ga direkt i mal. SvFF
rekommenderar att lagen prioriterar att spelet kommer igang snabbt och att olika spelare far ta fasta situationer
vid olika tillfallen. For den langsiktiga utvecklingen ar det battre att prioritera spelets olika skeden

OVNINGSBANK

T vs 7

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona
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VARFOR:

Forbattra formagan att driva bollen med kontroll i
hog fart

ORGANISATION:

Tva eller flera lag. Placera 40-50 koner ien yta
20x20m

ANVISNING:

Varje spelare med varsin boll. Spring med boll upp
mot konerna, stoppa bollen vid en kon, plocka upp
den och lamna den pa lagets startposition genom att
driva tillbaks med bollen. Upprepa tills all koner ar
slut. Rakna ihop vilket lag som samlat flest.
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ALTERNATIV:

Tva spelare fran varje lag startar samtidigt. Vaxla
med 2 medspelare vid startpunkten som da overtar
bollen.

VARIATIONER:

Borja med att springa utan boll. Vid stopp av bollen
maste man utfora en bollovning t.ex. 6 toe taps
innan man far plocka upp konen och springa tillbaks.

TANK PA!
Fokus pa bollkontroll och att bollovningarna utfors
korrekt.

FARDIGHETSTRANING

7.2 VINKLADE PASSNINGAR

I

® — X

VARFOR:

Trana fotarbete och vinklade
passningar.

ORGANISATION:

Dela in spelarna i grupper om 5 i varje kvadrat. 1 boll/
kvadrat med 5 spelare varav en i mitten.

ANVISNING:

Passning in i mitten till central spelare som vinklar
bollen till ny medspelare utanfor.

VARIATIONER:

Alternativt fintar genom att rikta overkroppen at ett
hall och ga at andra hallet. Flytta fotterna ratt.
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7.3 TACKA BOLL

VARFOR:
Ova pé att tacka boll, spel under press

ORGANISATION:

12 spelare. 8 av spelarna startar med boll inne ien
stor kvadrat. 4 ovriga star utan boll pa utsidan.

ANVISNING:

Spelare med boll driver sin boll inom ytan. Vid signal
kommer de 4 spelarna utan boll in och forsoker
skjuta ut bollarna ur kvadraten. Forlorar man bollen
ska man gora sig spelbar och hjalpa sina lagspelare
att behalla bollarna inom ytan. Nar alla bollar ar ute
ar omgangen slut. Det lag som haller kvar bollarna
langst vinner. Byt anfallare/forsvarare

TANK PA!

Uppmana anfallare att gora sig spelbara och ropa for
hjalpa sina medspelare.

Paminn spelarna om att skydda bollen och halla
kroppen mellan bollen och motstandaren.

FARDIGHETSTRANING

74 BOLLKONTROLL

VARFOR:
Forbattra bollkontrollen.

ORGANISATION:
4 spelare / led, yta 15 x 10 meter, bollar och koner.

ANVISNING:

Tranaren har satt ut olika "ball mastery” vid varje
station. En spelare startar vid varje kon. Pa signal
byter de kon och ror sig ett steg framat. Vid sista
konen tar man en rush med bollen och springer
tillbaks till ledet och staller sig sist. Forsok att
lyfta blicken.



FARDIGHETSTRANING

7.5 TEKNIKCIRKEL

VARFOR:
Utveckla grundtekniska moment.

ORGANISATION: 16 spelare, yta 15 x 15 meter,
koner och bollar.

ANVISNING: 6-8 spelare med bollar pa utsidan.
6-8 spelare utan bollar inne i cirkeln.

Spelarnainne i cirkeln ror sig fritt, gor en
tempovaxling mot en spelare med boll, f&r passning
och spelar tillbaka bollen.

VARIATIONER:

Byt ovningar efterhand, ex tillbakaspel pa volley,
mottag pa lar med tillbakaspel,

passa med fel fot, mottag brost och tillbakaspel, nick.
Vaxla utside/insida-spelare efter varje moment.

FARDIGHETSTRANING

7.6 PASS/MOTTAGNING/FORFLYTTNING

VARFOR:

Aktivera kroppen i lugnt tempo.

Oka efterhand med tempookningar och
riktningsforandringar. .

ORGANISATION:

16 spelare, yta 15 x 15 meter, koner och bollar.

X
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ANVISNING:

Halften av spelarna utan bollar pa utsidan. Halften
med bollar inne 1 cirkeln. Spelarna 1 mitten driver
bollen mot spelare i yttre cirkeln. Passar bollen nar
ungefar halva ytan ar avverkad. Mottagande spelare
tar med sig boll i mitten och spelare som passat boll
tar plats i yttre cirkeln.
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7.7 PASSNINGSKVADRAT

VARFOR:
Forbattra passningstekniken och mottagningar.

ORGANISATION:
8 spelare, yta 10 x 10 meter, koner och boll.

ANVISNING:

Stor kvadrat. 2 spelare vid varje kon. Spelare med
boll passar rak pass till nasta kon och foljer med
bollen nagra steg i motande rorelse. Mottagaren av
bollen gor ett tillbakaspel och loper sedan runt sin
kon och far tillbaka bollen pa andra sidan.

FARDIGHETSTRANING

7.8 PASSNINGSTRIANGEL

VARFOR:
Forbattra passningstekniken och mottagningar.

ORGANISATION:
6 spelare, yta 5 x 5 meter, koner och boll.

ANVISNING:

Pass till medspelare som tar emot bollen pa ett
tillslag runt sin kon och passar sedan vidare till nasta
medspelare som gor samma moment
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79 SPEED DRILL

XXX O B3 0O XXX

VARFOR:
Driva med fart och kontroll.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och
tvd smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Pa signal springer de tva
forstaivarje led, rundar malet och forsoker gora mal
i motstandarens mal. Den som forst gor mal vinner.
Ny omgang.

VARIATIONER:

Bollen maste in i mal innan spelaren far vaxla
over till nasta lagkamrat.

Tranaren har alla bollarna. P& signal ska 1eller 2
spelare fran varje lag springa runt sitt egna mal.
Tranaren passar in en boll i ytan.

Spelarna ska forsoka gora mali motstandarens
mal Tidsbegransning 30 sekunder. Laget med
flest mal vinner,

FARDIGHETSTRANING

710 SPEED DRILL

VARFOR:

Forbattra formagan att driva med bollen samt gora
avslut under press.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och
fyra ssnamal.

ANVISNING:

Spelarna delas in1tva lag. Tranaren bestammer
vilket lag som borjar. Pa signal startar spelare 1 och
driver bollen in i shooting zone och skjuter mot
valfritt mal. S& fort skottet avlossas startar forste
spelare fran andra laget (2) och driver mot shooting
zone pa motsvarande sida. Spelare 1ska direkt efter
avslut ocavsett om den skjuter i mal eller inte vanda
om och forsvara sina bada mal.

30m

VARIATIONER:

Efter avslut maste man runda det mal
man skjutit mot

Efter avslut maste man nudda det mal
man skjutit mot

w 0cZ
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711 SPEED DRILL

0;0:0/0
o
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VARFOR:
Forbattra formagan att driva med bollen samt preci-
sion i avsluten.

ORGANISATION:
ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och ett
smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas ini tre lag. Forste spelare i varje lag
springer fram och staller sig vid konerna. Vander sig
mot sin lagkompis och spelar pass/mottagning med
1touch tills tranaren ger en signal. Da vander sig
spelaren och dribblar genom slalombanan sa fort
som moijligt och forsoker gora mal. Det lag som forst
gor mal vinner.

30m

0;,0:0/0
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VARIATIONER:
Inga pass. Pa signal startar forste spelare
dribblar genom banan och forsoker gora mal.
Springer tillbaks till sitt led och vaxlar till
naste spelare.

FARDIGHETSTRANING

712 SPEED DRILL

20m
‘\‘\ \/l — ""
VARFOR: VARIATIONER:
Driva med fart, utmana, forsvara tillsammans och - Satt eventuellt 30-sekundersgrans for
tack ytor. varje omgang for att fa hogt tempo.
Satt tva mal pa varje sida for att uppmuntra
ORGANISATION: riktningsforandringar. Spelarna borjar da
ca 12 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar med att runda det Oversta malet.

och tvd smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren har alla bollarna.
P& signal ska 1 eller 2 spelare fran varje lag springa
runt sitt egna mal. Tranaren passar in en boll i ytan.
Spelarna ska forsoka komma forst till och bollen och
gora mal i motstandarens mal. Den som forst gor
mal far poang. Laget med flest poang vinner.

w 0cZ
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713 SPEED DRILL

VARFOR:
Ova pa Tvsl-fardigheter offensivt och defensivt.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar, koner,
vastar och tre smamal.

X XXX X

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag som star pa varsin
kortsida. Tranaren bestammer vilket lag som borjar.
Forste spelare passar bollen till forste spelare i det
andra ledet. Efter det ska han/hon sedan forsvara
mot anfallaren som har tva mal att gora mal i.
Anfallaren maste driva ini skottzonen innan avslut
far goras. Vid bollstold forsoker forsvararen gora mal
1 det hogra malet.

FARDIGHETSTRANING

714 SPEED DRILL

20m

X XX XX
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VARFOR:

Riktningsforandringar i anfallsspel/forsvarsspel.
Precision i passning.

ORGANISATION:
ca 12 spelare, yta 20 x 20 meter, bollar, och koner

ANVISNING:

Spelarna delas in i tva lag som star pa varsin kort-
sida. Pa varje langsida finns en kon med en boll pa.
Forste spelare passar bollen till forste spelare i det
andra ledet. Efter det ska han/hon sedan forsvara
mot anfallaren som forsoker knocka ned nagon av
bollarna. Forsvarare forsoker snabbt komma upp i
press och forhindra anfallet.



SPELOVNIING

715 NUMERART OVERLAGE

20m

VARFOR:

Anvanda numerart overlage for att komma till avslut.

Omstallning vid erovring av boll.

ORGANISATION:

6 utespelare + 1 malvakt, yta 30 x 20 meter, bollar,
koner, vastar, 1 stort mal och tre smamal.

MV

w ol

ANVISNING:

2 spelare i varje lag dar anfallande lag aven har 2
stycken vaggspelare 1 ytterzonerna. Spel 2 vs 2.
Tranare borjar att spela in bollen till anfallande lag
som forsoker komma till avslut. De far aven anvanda
sina vaggspelare som har max 1eller 2 tillslag. Bryter
forsvarande lag staller de om snabbt och forsoker
gora malismamalen.

SPELOVNIING

716 VAGGPASS

XXX |

| XXX
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VARFOR:

Passera motstandare med hjalp av medspelare.
Ha ratt kroppsstallning nar bollhallaren passar.

ORGANISATION:

12 utespelare + 2 malvakter,
yta 40 x 25 meter, bollar, koner, 2 stora mal

ANVISNING:

Dela upp spelarna i tva led. 2 forsvarsspelare och

2 vaggspelare. Bollhallare utmanar forsvarare, spelar
vagg med och avslutar mot MV. Ovningen kors
parallellt pa andra sidan. Bytt led efter avslut. Byt
forsvarsspelare och vaggspelare efter en stund.



SPELOVNIING

717 KVADRATEN

SPELOVNIING

718 SPEL MOT MANGA MAL

VARFOR:

Jobba ihop som forsvarare. Snabb atererovring for
bollforlorande lag.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 15 x 15 meter, bollar,
koner och vastar.

ANVISNING:

4 vaggspelare och spel 3 vs 3 inne i kvadraten.
Vaggspelarna ar med ena laget. Vaggspelare som
far passning tar med bollen in i kvadraten. Passaren
tar vaggspelarens plats. Spela 2-3 minuter och byt
forsvarsspelare.

VARFOR:
Spelvandningar och rorelse utan boll.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 20 x 20 meter, bollar,
koner och vastar.

ANVISNING:

Delainitvalag med 5 spelare i varje lag. Mal gors
genom att passa genom ett konmal till en medspelare
som tar emot bollen pa andra sidan. Spelet fortsatter
direkt vid mal.



SPELOVNIING

719 VANDA SPEL

25m

VARFOR:
Passningsspel under press. Vanda spel. .

ORGANISATION:

15 utespelare, yta 25 x 20 meter, bollar,
koner och vastar.

w0z

ANVISNING:

Dela in ytan i tre zoner. Zonen i mitten ar smalare an
de tva ovriga. Tre lag, varav ett jagarlag i mitten.

5 spelare i varje lag. Tranaren passar in bollen till den
ena lagets kvadrat.

Tva ur jagarlaget ska da lamna mittzonen och
forsoka ta bollen. Nar bollforande lag klarat 5 pass-
ningar eller mer, ska de passa bollen genom eller
over mittzonen till det bla laget. Lyckas de, springer
de tva jagande spelarna tillbaka in i mittzonen igen
och tva nya spelare kommer in i den bld zonen och
forsoker ta bollen. Lyckas jagande laget bryta bollen
fran de blaa och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa
laget nytt jagarlag och flyttar da in i mittzonen.

SPELOVNIING

7.20 PASSNINGSSPEL UNDER PRESS

&
AW

VARFOR:
Passningsspel under press med avslut.

ORGANISATION:

15 utespelare, yta 25 x 20 meter, bollar, koner, vastar
och 2 mal.

ANVISNING:

Dela in ytanitre zoner. Zonen i mitten ar smalare an
de tva ovriga. Tva malvakter. Tre lag, varav ett
jagarlag i mitten. 5 spelare i varje lag. Tranaren
passar in bollen till den ena lagets kvadrat.

W 0cZ
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Tva ur jagarlaget ska da lamna mittzonen och
forsoka ta bollen. Nar gula laget klarat 5 passningar
eller mer, far de avsluta mot mal. Gor de mal,
springer de tva jagande roda spelarna tillbaka in i
mittzonen igen och tva nya roda spelare kommer in
i den bla zonen och forsoker ta bollen som tranaren
spelar in. Lyckas roda laget bryta bollen fran de blaa
och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa laget nytt
jagarlag och flyttar da in 1 mittzonen. Samma sak
hander om blaa laget missar avslutet.



SPELOVNIING

7.21 PASSNINGSMATCH

SPELOVNIING

7.22 SPEL MED VAGGAR

VARFOR:
Rorelse och erbjuda passningsalternativ

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 25 x 25 meter, bollar,
koner och vastar.

ANVISNING:

Delain spelarnaitvalag, 4 vs4eller 5vs5ien
begransad yta. Inga mal. Vanligt spel. Poang delas
ut om man klarar 10 passningar i rad utan att
motstandarlaget ror bollen.

VARFOR:
Uppmuntra till vaggspel.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 25 x 25 meter, bollar, koner,

vastar och 2 mal med malvakter.

ANVISNING:

Spel 4 vs 4. Vanlig match med stora mal. Bada lagen
har 2-3 "vaggspelare” som star pa offensiv kortlinje
och/eller offensiv sidlinje. Dessa far man anvanda for
vaggspel eller tillbakaspel, men de far ej kliva in pa
planen. Byt vaggspelare med utespelare efter hand.
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7.23 PASSNING1TILL 4

VARFOR:

Pressa bollhallare, l0sa passningar pa liten yta,
snabb omstallning.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 30 x 30 meter, bollar, koner och
vastar.

ANVISNING:

Dela in spelarna i fyralag med 4 spelare i varje lag,
4 zoner med ett lag 1 varje. | varje lag tilldelas
spelarna ett nummer 1-4.

Ovningen borjar med att spelarna ror sig inom
kvadraten och passar bollen i nummerordning inom
sitt eget lag. Efter en stund ropar tranaren ex "2!".
Alla nr 2-spelare ska da flytta medsol in i nasta
kvadrat och forsoka ta bollen av motstandarlaget.
Den kvadrat som klarar att passar runt bollen langst
utan brytning vinner poang.

SPELOVNIING

7.24 NUMERART OVERLAGE

VARFOR:

Utnyttja numerart overlage for bollhallande lag.
Snabb atererovring av boll for forsvarande lag.

ORGANISATION:
12 spelare fordelade pa 3 lag med olika vastfarger.

Inga mal. Yta 20 x20 meter. Bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Tranaren skickar in bollen i spel. 2 lag spelar mot det
3:e. Vid erovring av boll blir det lag som tappat bollen
Jagande lag. Gor ev kort stopp innan bollen satts
igadng igen.
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7.25 SESSION ORGANISATION

.
-

VARFOR:
Ova pa tekniska moment och fardigheter .

ORGANISATION:

16 spelare, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Fyra spelare vid varje kon. En spelare med boll som
drver bollen in mot mitten. Nar hon narmar sig
konen gor hon en dverstegsfint/45° vandning och
passar forsta spelare i nasta led. Vanster och

hoger varv.

VARIATIONER:

Stegra genom att spelaren som nyss passat
stannar kvar och blir passiv motstandare.

Oka med 2 och 4 bollar samtidigt.

FARDIGHETSTRANING

7.26 BALLMASTERY, SKILL PRACTICE, SPEED & FUN

X X X
X X X
X X X

X X X
X X X

VARFOR:
Ova péa tekniska moment och fardigheter.

ORGANISATION:
X antal spelare, bollar, koner.

ANVISNING:
Delain spelarnailed.
Spring over pa signal. Tavling -
Forst over till andra sidan.
Spring in i mitten runda spelaren vand tillbaks.

Spring in i mitten runda spelaren ett helt varv och
fortsatt over till andra sidan. Vid erovring av boll
blir det lag som tappat bollen jagande lag. Gor ev
kort stopp innan bollen satts igang igen.

X X X

VARIATIONER:
Samma ovningar 1-3 med boll.
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7.27 BALLMASTERY, SKILL PRACTICE, SPEED & FUN

X X
X X
X X
X X

VARFOR: ANVISNING:
Ova snabbhet och kordniation. Dela in spelarnai led.

1. Fotarbete pa plats mittemot varandra.
ORGANISATION: 2. Vid uppmaning "BYT" byt platser.

X antal spelare, koner. 3. Vid uppmaning "VAND” vand ryggen

mot varandra.

4. Vid uppmaning "BLA" eller "GUL" spring till ratt
farg pa konen. Tavling!

5. Tva nya spelare in fran varje led.

FARDIGHETSTRANING

7.28 BALLMASTERY, SKILL PRACTICE, SPEED & FUN

- X X X

VARFOR: ANVISNING:

Tre spelare pa varje sida. En spelare har boll i
handen. Bada spelarna gor sidhopp
ORGANISATION: mot varandra. Nar de mots kastas bollen over till
den andra spelaren.

Ova koordination och samarbete.

X antal spelare, bollar, koner.
Bollen averlamnas till den andre spelaren genom

att forst studsa bollen i marken.

Bada spelarna har en varsin boll. Nar de mots byts
bollarna med varandra genom att en
spelare kastar under och den andra over.
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7.29 BALLMASTERY

VARFOR:
Ova tekniska moment och fardigheter.

ORGANISATION:

Rutmonster av koner.
En spelare med boll i varje ruta.

ANVISNING:
Rakna, Sla personbasta, Kombinationer

"Insides” - pa stallet/fram-tillbaks
"Sole Taps” - pa stallet/fram-tillbaks
"Roll over” - hoger/vanster

"Krabba”

"Scissors”

"Football dance”
"Utsida-Insida-Utsida-Insida
"Shuffle stops” - insida, insida, stopp
"V" - sula, utsida

"Pull-Push”

VARIATIONER:
Sok Ballmastery Coerver pa internet for
fler moment.

FARDIGHETSTRANING

7.30 BALLMASTERY

VARFOR:
Ova tekniska moment och fardigheter.

ORGANISATION:

Tre spelare pa varje kon pa kortsidan. En boll var.
Forsta spelare runda konan och nasta spelare i ledet
tar vid.

ANVISNING:

1. "Insides” framat/bakat

2. "Sole Taps” framat dribbla tillbaks
3. "Sole Taps” framat/bakat

4. Dribbla vand med insidan/utsidan
5. Dribbla vand "Sula”

6. Dribbla vand "Cruyff”

0 0 00X
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7.31 MOVES, DRILLS & GAMES

[ 1

SHOOTING ZONE

VARFOR:
Forbattra formagan vanda med bollen under
press.

ORGANISATION:
ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar,
koner och fyra smamal.

20m SPEL T %

woz X X X
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ANVISNING:

Tva mal. Tva led pa varje langsida. Vid signal
springer tva spelare fran varje led rundar ett av
malen pa kortsidan. Tva spelare ar forsvarare
och tva ar anfallare. Anfallarna far ett pass av
tranaren och de bada lagen mots mitt pa planen.
Anfallarna ska forsoka gora malin nagot av de
bada malen. Mal far endast goras inom Shooting
zone. Inga skott raknas utanfor denna linje.
Bryter forsvararna ska de forsoka gora mal pa
andra sidan. Lagen byter uppgifter och
anfallsriktningen andras till motsatt sida.

Flest mal vinner.

FARDIGHETSTRANING

7.32 BALLMASTERY

VARFOR:
Ova tekniska moment och fardigheter.

ORGANISATION:
Tva spelare pa varje kon pa kortsidan.

ANVISNING:

1. En boll. Forsta spelare driver over bollen med boll.
Innan hen nar andra sidan ska en overstegsfint
goras. Overlamning till nasta spelare.

2. Tva bollar. Forsta spelare driver over bollen med
boll. Vid kon ska en overstegsfint goras.
Overlamning till nasta spelare.

3. Tva bollar. Forsta spelare driver over bollen med
boll. Overstegsfint p& motande spelare.
Overlamning till nasta spelare.

4. Tva bollar. Forsta spelare driver over bollen med
boll. Overstegsfint p& motande spelare.
Passning till nasta spelare.
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FARDIGHETSTRANING
7.34 THE DRILL & GAME AS THE TEACHER - RUNNING WITH THE BALL

7.33 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - RUNNING WITH THE BALL

', SHOOTING ZONE

R ® O 2 L Rz ®3
VARFOR: Nar foregdende spelare har skjutit startar forste VARFOR: 3. Spelare i led nummer 3 startar nar spelare 2 har
Ova snabba omstallningar fran anfall till forsvar. spelare i led nummer 2. Forsoker upprepa det Ova fart med boll. skjutit.
som spelare nummer 1just gjort. Om forsvarande
ORGANISATION: Spe{are tar bollen dor matchen. Laget med flest ORGANISATION:
Tre mal. Tva lag. gjorda mal vinner. Tre lag. Tre smamal, koner, vastar och bollar. VASRIATION: ek g
tegra genom att om man misslyckas med att
) . skjuta bollen i mal maste hon runda det mal hon

ANVISNING: VARIATION: ANYISNING' ) just skot mot innan hon far agera forsvarare

: 1. Vid signal startar forsta spelare fran led nummer . . . .. o

Lagg till att forsvarande lag far gora mal vid

-, Vid signal startar forsta spelare fran led nummer 1.

Driver bollen fram och gor ett avslut innan "shoo-
ting zone” valfritt 1 ndgot av de tre malen. Efter
avslut vander hon om och blir nu forsvarare mot
nasta anfallande spelare.

Stegra genom att om man misslyckas med att
skjuta bollen i mal maste hon runda det mal hon
just skot mot innan hon far agera forsvarare.
Lagg till att forsvarande lag far gora mal vid
vunnen boll.

1. Driver bollen fram och gor ett avslut valfritt i
nagot av de tre malen. Efter avslut vander hon
om och blir nu forsvarare mot nasta anfallande
spelare.

2. Nar foregaende spelare har skjutit startar forste
spelare i led nummer 2. Forsoker upprepa det
som spelare nummer 1just gjort. Om forsvarande
spelare tar bollen dor matchen.

vunnen boll.
Laget med flest gjorda mal vinner.
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7.35 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - CHANGE OF DIRECTION

X X X

VARFOR:
Ova snabba riktningsandringar.

ORGANISATION:
Sex smamal. Tva lag.

ANVISNING:

Vid signal springer forsta spelare fran varje led
rundar konen och den som ar forst till tranaren far
boll. Mal far goras i valfritt mal. Flest mal vinner.

X X X

VARIATION:

Stegra ovningen genom att belona malskytten med
att fortsatta ned till tranaren for en ny omgang.

FARDIGHETSTRANING

7.36 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - RECIEVING & PASSING

X X

S

o o

XX

VARFOR:
Ova passning/mottagning.

ORGANISATION:
Tva led. Koner, och bollar.

ANVISNING:

Spelare nummer 1iled 1har boll och driver fram till
sista roda kon och gor ett pass till spelare nummer
Tiled 2.

X X

/><

o o o

X X &

VARIATION:

Vand hall sa att ovningen blir pass bade med
vanster och hoger fot.



FARDIGHETSTRANING
7.37 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - CHANGE OF DIRECTION

VARFOR:
Ova spelvandningar och rorelse utan boll.

ORGANISATION:
Tva lag. 4 smamal. Koner, vastar och bollar.

ANVISNING:
Vid signal springer forsta spelare fran varje led

rundar ett av malen pa kortsidan. Ena spelaren ar
forsvarare och den andra anfallare. Anfallaren far
ett pass av tranaren och de bada spelarna mots

mitt pa planen.
Anfallaren ska forsoka gora mal in nagot av de

fyra malen. Mal far endast goras inom Shooting
zone. Inga skott raknas utanfor denna linje.
Lagen byter uppgifter och anfallsriktningen
andras till motsatt sida.

Flest mal vinner.

SPELOVNING
7.38 THEDRILL & GAME AS THE TEACHER - CHANGE OF DIRECTION

VARFOR:
Ova spelvandningar och rorelse utan boll.

ORGANISATION:
Tva lag 3vs3, 4vs4, S5vs5 (anpassa planen efter antal

spelare). 4 smamal. Koner, vastar och bollar.

ANVISNING:
Tranaren startar spelet genom att spela ut en boll

pa planen. Mal raknas bara om man lyckas passa
genom konerna till en medspelare som sedan

skjuter i mal. Flest mal vinner.

VARIATION:

Stegra genom att satt nya regler: max tillslag,
inget tillbakaspel till den medspelare som man

fick bollen av.
Vid tre lag kan det tredje laget agera vaggar.



FARDIGHETSTRANING

7.39 SESSION ORGANISATION

® O
X O

VARFOR:
Ova spelvandningar och rorelse utan boll.

ORGANISATION:

16 spelare/yta. Fyra lag fyra spelare i varje.
Tva spelare vid varje kon. Koner, vastar och bollar.

ANVISNING:

Tva spelare vid varje kon. En boll 1 varje lag.
Pass till medspelare, byt led

Tavling. Det lag som blir forst med 20 pass
vinner.

KO

X0

OX

0¥

OX

o®

FARDIGHETSTRANING

7.40 SESSION ORGANISATION

L1 x . L]

VARFOR: 2. 2 moter bollen och kliver inibanan. Hon passar
Ova passning/mottagning, anfall/forsvar. vidare till spelare nummer 3 och gor darefter en
lopning bakom denna spelare.

ORGANISATION: 3. Spelare 3 tar emot bollen och borjar driva framat.
Tva lag. Fyraled. 4 smamal. Koner, vastar och bollar. 4. Spelare nummer 4 springer in i banan.

5. De bada bla spelarna blir nu anfallare och ska gora
ANVISNING: mal i de tvd mal som ar framfor dem.
De gula ska forsvara. Lyckas de overvinna bollen
blir det kontring och de anfaller mot de mal som
ar pd motsatt sida.

Spelarna vid gula konerna blir forsvarare och de vid
blda konerna anfallare.

1. Spelare nummer 1 passar nummer 2. Hen spring-

‘ ) 6. Laget med flest mal vinner.
er sedan i en bage bakom spelare 2.



FARDIGHETSTRANING

7.41 MOVES, DRILLS & GAMES

25m

0O ®¥ ©O
X
X

VARFOR:
Forbattra formagan vanda med bollen under press.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 25 x 20 meter, bollar,
koner och ett mal.

ANVISNING:

Spelarna delas initre lag. Forste spelare i varje lag
driver fram med bollen till forsta konen och gor en
vandning och springer tillbaks till kon nummer 2 dar
ytterligare en vandning gors. Driver fram mot mal
och avlossar ett skott. Det lag som forst gor mal far
poang. Laget med flest poang vinner.

X
X
X

oMo
o R O S
X
X

VARIATIONER:

Tranaren beslutar vilken typ av vandningar som
ska anvandas. Ex. insida, utsida. sulvandning.

FARDIGHETSTRANING

7.42 RECIEVING & PASSING

VARFOR:
Ova pa passning/mottagning

ORGANISATION:
12 spelare. Koner, bollarr.

ANVISNING:

Bollen passas till ett annat led. Efter passning
springer man och staller sig sist i ett annat led an det
du passade till.

X X X

X X X

VARIATION:

Stegra dvningen genom att man maste passa till
det led dit den du fick bollen av sprang till

Oka till 2 bollar.
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9 mot 9 Individen 13-14 &r

| tretton- och fjortonarsaldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta i takt med att de har okad erfarenhet
av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner tillsammans. I anfalls-
spelet kan spelarna till exempel gora lopningar for att skapa yta for andra. | forsvarsspelet forstar spelarna syftet
med exempelvis overflyttning och uppflyttning.

Malsattningen med spelformen 9 mot 9 ar att spelarna ska ha roligt
och samtidigt lara sig s& mycket som mojligt. Alla spelare ska ges
forutsattningar for att utvecklas och delta efter sina forutsattningar.
Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillfallig tillbakagang i
koordination och bollbehandling men aven leda till att spelarna far stora fysiska fordelar genom okad styrka och
snabbhet. Spelare som har fatt fysiska fordelar behover stimuleras att utveckla teknik och spelforstaelse och
undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin tillvaxtspurt senare kan behova
extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre sjalvfortroende och motivation nar de jamfor
sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Tretton- och fjortonarsaldern ar aven en alder d& det ar vanligt att spelarna vill bli mer sjalvstandiga och testar
granser vilket okar kraven pa tdlamod och forstaelse hos ledaren. Att skapa stor delaktighet bade nar det galler
spelet och planeringen av verksamheten kan vara ett satt underlatta dialogen med spelarna i den har aldern.
Stor individuell hansyn bor tas nar det galler till exempel antal traningar per vecka eftersom de individuella skill-
naderna blir allt storre nar de galler motiv, ambition och forutsattningar for att spela fotboll.

Kollektivt spel med flera spelare

Spelarnas allt mer utvecklade intelligens okar mojligheten for konsekvenstankande. Det kan leda till att
spelarna inte provar nya saker eller utmanar sig sjalv eftersom de ar radda att misslyckas. Samtidigt ger
utvecklingen forutsattningar for att spelarna ska forsta vad som behover utvecklas pa lang sikt. Tranaren kan
darfor uppmuntra spelarna att soka utmaningar och trana extra pa sadant de inte ar mindre bra pa for att
gynna utvecklingen pa lang sikt.

A Att trana 13-14 aringar

Fordelning
TRANING: 1-4 ganger (60-90 min) i veckan MATCHER: 1,5/vecka
Positiv feedback och uppmuntran Rutiner och genomgangar Fardighetstraning
Anvand frageteknik © Jamna matcher ., N Tekniska och fysiska évningar
Uppméarksamhet till alla © Mycket speltid, fa avbytare . Speltraning. individuellt, par eller i grupp
Lat spelare ge feedback till varandra * Alla uttagna spelar Smalagsilpel SPeIIOang
. . eller spe
Uppmuntra och utmana spelarnas + "Spela som vi tranar P
eget beslutsfattande - Positionerna borjar renodlas
Smaé och stora ytor - Lat spelarna losa matchsituationerna
Korta samlingar - Fokus pa prestation/att gora sitt basta
Speltraning - FairPlay
Variation

Enkla 6vningar fokus pa kvaliteten

Positioner under speltraningen

Antal tranare/barn = 1/10

Fa och flera spelare per lag/grupp

Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter

Fardighetstraning
Delar av spelet tranas,
spelmoment eller spelévning

Fokus pa prestation och att gora sitt basta .-
Speltraning.

Smalagsspel spelovning
eller spel
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9 MOT 9. 13-14 AR

FORSVARSSPEL

Passera motstandare Ta bollen
med bollen

ATERERGVRING FORHINDRA
SARREESEICE AV BOLLEN SPELUPPBYGGNAD
Uppfylla grund- Snabbt speldjup framat Snabbt pressa Samla laget i lagdelar
forutsattningarna och bakat bollhallaren Férhindra spel genom
Spelbarhet i alla spelytor Snabbt spelbarhet i Snabbt forhindra lagdelarna
spelyta 2 och 3 passningsalternativ

KOMMA TILL AVSLUT FORHINDRA
OCH GORA MAL OCHRADDA AVSLUT
De flesta avsluten i Forhindra avslut i
straffomradet straffomradet
Returer Returer

Spelet

| spelformen 9 mot 9 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for spelet.

Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt. Spelarnas olika fysiska utveckling kan fa stora konsekvenser for
spelet, och ledaren bor se till att alla spelare ar delaktiga. | spelformen introduceras offside medan retreatlinjer-
na forsvinner. Detta gor spelet mer likt 11 mot 11, och spelarna behover nu i storre utstrackning samarbeta inom
lagdelarna samt variera sig mellan ldnga och korta passningar.

Lagets spelsystem

| spelformen 9 mot 9 rekommenderar SvFF att arbetet med lagets spelsystem vidareutvecklas genom att lagga
till spelarnas roller. Fokusera pa att alla spelare ska vara aktiva i alla spelets skeden.

Formation

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortsatt att poangtera att alla
spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Det kan
vara nyttigt for spelarnas larande att spela med olika formationer vid olika tillfallen, till exempel att i en match
spela med tre mittfaltare och i nasta med fyra. Spelarnas positioner borjar renodlas, men det ar fortfarande bra
att ibland lata dem trana och spela pa olika positioner.

Spelets skeden

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit en prioritering for varje skede for laget
att forhalla sig till. Varje lag kan sedan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade prioriteringarna
som grund.

Anfallsspel

Malsattningen i anfallsspel ar att gora mal. For att lyckas med det behover laget, oavsett skede av spelet, ofta
forst passera motstandarnas spelare och lagdelar och pa sa vis ta bollen framat. Detta kan kallas for en
overgripande uppgift i lagets anfallsspel. For att lyckas med uppgiften finns det rekommendationer for olika
prioriteringar for spelets olika skeden.

Speluppbyggnad. Genom att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel (spelbar, spelavstand, spelbredd
och speldjup) ger laget bollhallaren flera alternativ. Bollhallaren bor sjalv fa fatta beslut om vilket alternativ som
ar det basta, till exempel att passa, driva eller utmana.

Kontring. Nar laget vinner bollen ar det viktigt att bollhallaren snabbt far flera alternativ. Att ge bollhallaren
passningsalternativ bade framat och bakat mojliggor en snabb omstallning till anfallsspel med goda mojligheter
att komma till avslut och gora mal eller att behalla bollen inom laget.

Komma till avslut och géra mal. Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto storre ar chansen att det
blir mal. Darfor ar det bra att forsoka komma sa nara malet som mojligt innan avslut. Vid avslut fran langre
avstand ar det svarare att gora mal, men det ar bra att trana aven sadana avslut.

Forsvarsspel

Malsattningen i forsvarsspel ar att ta bollen. Genom att ta bollen hindras motstandarna fran att komma till avslut
och gora mal, och spelarna far mojlighet att sjalva anfalla. Att ta bollen ar darmed den overgripande uppgiften i
lagets forsvarsspel oavsett skede av spelet. For att lyckas med uppgiften finns det rekommmendationer for olika
prioriteringar for spelets olika skeden.

Atererévring. Nar laget forlorar bollen ar det viktigt att snabbt satta press pa motstadndarna for att forhindra att
motstandarna far bollen under kontroll och kontrar. | laget nar motstandarna just har vunnit bollen ar de inte
formerade for anfallsspel vilket gor att det finns stora chanser att erovra bollen. For att lyckas med den snabba
pressen ar det viktigt att flera spelare ar aktiva. Ofta pressar spelaren narmast bollen, men ovriga spelare maste
komma nara och tacka bollhallarens korta passningsalternativ sa att den pressande spelaren inte blir bortspelad.

Forhindra speluppbyggnad. For att kunna erovra bollen nar motstandarna ar formerade for anfallsspel ar det
viktigt att spelarna jobbar tillsammans. Nar laget ar samlat i lagdelar ar det lattare for spelarna att samverka.
Det ar extra viktigt att forhindra att motstandarna kan kontrollera bollen mellan lagdelarna och inom det egna
laget eftersom de da ar narmare malet och kan ha manga spelalternativ. Om motstandarna kan kontrollera
bollen utanfor det egna laget s finns det storre mojligheter att forsvara malet med flera spelare. Ett satt att for-
hindra att motstandarna spelar genom laget kan vara att halla korta avstand mellan spelare och lagdelar i bade
djupled och sidled

Férhindra och réadda avslut. Ju narmare malet motstandarna kommer, desto storre ar risken att det blir mal.
Darfor bor laget i forsta hand forsoka se till att motstdndarna inte kommer in i straffomradet med bollen. | andra
hand ska laget forsvara ytorna nara malet extra noga eller markera de motstandare som finns i straffomradet.
Vid avslut ar det mojligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar det viktigt att vid alla avslut
ha spelare som intar positioner for att vara forst pa bollen vid returer.
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Moijligheter i spelet Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utfora fotbollsaktioner som till

exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna bor tra-
Laget nas extra. Denna traning kan med fordel ske i samband med ordinarie traning som del av forberedelsetraningen

eller via fardighetsovningar. Traningen bor ske med sin egen kroppsvikt som motstand i olika koordinationsov-

Det finns olika saker som spelarna kan gora for att uppfylla lagets uppagifter. Det ar viktigt att spelarna har ningar med och utan boll, stafetter, hinderbanor, kroppsvikts- och pardvhingar.

mojlighet att prova olika losningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika losningar lar sig

spelarna vad som fungerar bast. Nagra spelare borjar nu specialisera sig som malvakt. Strava efter att ha mer Spelarna kan trana aterhamtningsformagan mellan fotbollsaktioner extra genom évningar som innehaller l6p-
an en malvakt per lag for att undvika att bli beroende av enstaka spelare samt underlatta malvaktstraningen. ningar med hastighetsférandringar.

Det ar fortfarande nyttigt for malvakter att aven trana och spela som utespelare.

Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen. .

Uppagiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel Fotbollspsykolog1

samt vara spelbara i alla spelytor. Spelarnas okade reflektionsformaga ger mojligheter att satta upp mal infor traning och match. Spelarna bor
satta upp mal vilka ar inriktade pa aktioner som spelarna ska gora ofta, till exempel att utmana eller passa med
vansterfoten. De ska sedan soka situationer dar de kan trana pa detta under traning eller matcher och utvardera
aktionerna efterat.

- Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat
samt vara snabbt spelbar i spelyta 2 och 3.

- Uppgiften i skedet Komma till avslut och gora mal ar att de flesta avsluten sker i straffomradet
samt forvanta sig returer. I spelet 9 mot 9 kan det ga langre tid mellan de situationer dar spelarna har boll. Det ar viktigt att spelarna

fortsatter att gora aktioner aven om det har gatt lang tid sedan det senaste forsoket. Det ar sarskilt viktigt att

Uppgiften i forsvarsspelet ir att ta bollen spelarna vagar prova igen efter ett tidigare misslyckande, till exempel en forlorad nickduell.

- Uppgiften i skedet Atererdvring av bollen ar att snabbt pressa bollhallaren och | tretton- och fjortonarsaldern ar det inte ovanligt med negativt kroppssprak och negativa kommentarer om
snabbt forhindra passningsalternativ. lagkamrater under traningar och matcher. Det ar darfor viktigt att spelarna arbetar med att visa positiva gester
- Uppgiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar mot sina lagkamrater och lar sig att det basta sattet att fa nagon att gora mer av nagot ar att forstarka forsok.

samt forhindra spel genom lagdelarna. . . . o e .
- Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare satter upp mal infor traning och match och utvarderar.

- Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare gar in i en nickduell aven om hon/han har forlorat en nickduell tidigare.
- Gora lagkamrater battre, t.ex. att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

- Uppgiften i skedet Forhindra och radda avslut ar att forhindra avslut i straffomradet
samt forvanta sig returer.

Lagets madjligheter - anfallsspel: spelbarhet, speldjup, spelbredd, spelavstand, positionering, djupledsspel,
spelvandning, uppflyttning, vaggspel, overlappning, avledande rorelse. . .
Fasta situationer
Lagets moijligheter - férsvarsspel: forsvarssida, tackning, understdd, nedflyttning, uppflyttning, Vid fasta situationer far bollen slas i luften och aven ga direkt i mal. SvFF rekommenderar att lagen prioriterar
overflyttning, centrering. att spelet kommer igadng 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 i under traningen.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att [0sa 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, till exempel spelar vaggspel. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fo-
kusera pa att utveckla det som finns presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av traning och match.
Malvakten ar en spelare och bor trana aven pa de saker som galler utespelarna. Det ar aven viktigt att [ata
spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher

Spelarens mojligheter i anfallsspelet:
driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta/dribbla, nicka.

Spelarens mojligheter i forsvarsspelet:
bryta, pressa, markera, tackla, nicka, blockera.

Malvaktens majligheter i anfallsspelet:
rulla bollen, kasta bollen, utspark.

Malvaktens majligheter i forsvarsspelet:
fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspassning, boxa, upphopp (fanga/boxa).



OVNINGSBANK

Qvs 9

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona

SPELOVNING

9.1 SAMARBETEIFORSVAR

VARFOR:
Uppvarmningsovning. Samarbete 2 och 2 i forsvar.

ORGANISATION:

6 spelare i varje kvadrat varav 2 ar forsvarare.
Koner, boll, vastar.

ANVISNING:

En spelare vid varje sida av kvadraten. Dessa fyra
spelare forsoker halla igang bollen mellan varandra.
Forsvararna i mitten jobbar tillsamsnmans och pressar
snabbt for att erovrra bollen. Fokus pa att forhindra
att bollhallarna passar mittemellan forsvararna.

VARIATION:
Lagg till ett maxantal med endast tva bolltouch



FARDIGHETSTRANING

9.2 VINKLADE PASSNINGAR

VARFOR:

Uppvarmningsovning. Trana fotarbete och vinklade
passningar

ORGANISATION:

5 spelare i varje kvadrat varav en 1 mitten.
Koner, boll.

ANVISNING:

Passning in 1 mitten, den centrale spelaren ska vinkla
bollen till ny medspelare utanfor. Flytta fotterna ratt.

Eller finta genom att rikta overkroppen at en sida och
vand snabbt. Byt mittspelare efter 1 minut.

FARDIGHETSTRANING

9.3 SPELBREDD OCH DJUPLED

I
S
.
.

VARFOR:

Uppvarmningsovning. Ge bollhallaren passningsal-
ternativ, trana spelbredd och djupled.

ORGANISATION:
Ca 12 spelare, koner, bollar.

ANVISNING:

Spelare X1 erbjuder X2 spelbredd.

X2 passar till X1som gor tillbakaspel till X2.

X2 passar till djupledslopande X3 som passar till X4.
Ovningen kors parallellt p& andra sidan. Spelarna
roterar medsols under ovningen.

.
.
p



FARDIGHETSTRANING

9.4 PASSNING & SPELBARHET

VARFOR:

Uppvarmningsovning. Passningar med fokus pa
rorelse, spelbarhet och korta passningar 1 djupled.

ORGANISATION:

8 spelare 1 varje kvadrat uppdelade pa 2 lag med 4
spelare i varje. 2 spelare fran varje lag placerar sig
inuti kvadraten och 2 spelare fran varje lag pa utsidan
mittemot varandra. Bollar x2, koner.

ANVISNING:

Boll ska ga fran ytterspelare, via badda mittspelarna,
over till andra ytterspelaren. Rott och blatt lag startar
samtidigt. Rorelse i mitten for att vara spelbar och
inte hamna i passningsskugga bakom det andra
laget. Byte efter en minut.

FARDIGHETSTRANING/SPELOVNING

9.5 FORSVAR SAMT EROVRING AV BOLL

VARFOR:

Uppvarmningsovning. Samarbeta som forsvarare.
Snabb atererovring for bollforlorande lag.

ORGANISATION:

4 vaggspelare. Spel 3 vs 3 inne i kvadraten. Bollar x2,

koner och vastar.

ANVISNING:

Vaggspelarna ar med ena laget. Vaggspelare som far
passning tar med bollen in i kvadraten. Passaren tar
vaggspelarens plats. Om forsvarande laget erovrar
bollen forsoker de halla bollen sa lange som mojligt.
Andra laget forsoker atererovra sa snabbt som
mojligt. Spela 2-3 minuter och byt forsvarsspelare.
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9.6 PASS/MOTTAGNING/FORFLYTTNING

VARFOR:

Aktivera kroppen i lugnt tempo.
Oka efterhand med tempookningar och
riktningsforandringar. .

ORGANISATION:

16 spelare, yta 15 x 15 meter, koner och bollar.

WGl

ANVISNING:

Halften av spelarna utan bollar pa utsidan.
Halften med bollar inne i cirkeln. Spelarna i
mitten driver bollen mot spelare i yttre cirkeln.
Passar bollen nar ungefar halva ytan ar avverkad.
Mottagande spelare tar med sig boll i mitten och
spelare som passat boll tar plats i yttre cirkeln.

FARDIGHETSTRANING

9.7 PASSNING ORIENTERINGSFORMAGA

VARFOR:
Forberedande traninig. Fokus pa orienteringsformaga.

ORGANISATION:

Organisation: 1 stor kvadrat, med 4 lag. Koner, bollar
och vastar (4 farger).

ANVISNING:

Anvisning: Rorelse over hela ytan, passa bollen inom
det egna laget.



FARDIGHETSTRANING/SPELOVNING

9.8 PASSNINGAR MED FA TILLSLAG

VARFOR:
Losa trangda situationer med f3 tillslag.

ORGANISATION:

Koner ien cirkel. 6-8 spelare i ytterkant av cirkeln.
4 forsvarsspelare med vast. 1 spelare som ror sig i
mitten och ar med ytterspelarna. Koner och vastar.

ANVISNING:

Ovningen gar ut pa att forflytta bollen mellan spelar-
na utan vastar med ett till tva tillslag. Malet ar att sa
manga ganger som moijligt lyckas anvanda spelaren
i mitten. De fyra spelarna med vast ska forsvara och
forsoka bryta passningarna. Forsvararna maste jobba
tva och tvaivarsin halva av cirkeln (se streckad linje).

FARDIGHETSTRANING

9.9 PASSNINGSTEKNIK

X
o

VARFOR:
Uppvarmning. Passningsteknik

ORGANISATION:

Stor kvadrat. Jamnt antal spelare vid varje kon.
Optimalt 2 per kon. Koner och bollar.

ANVISNING:

Spelare 1 passar rak pass till spelare 2 som gor ett
tillbakaspel. Spelare 1har da tagit nagra motande
steg och gor sedan ett diagonalpass till spelare 3.
Spelare 3 passar till motande spelare 2 som gor ett
diagonalpass till spelare 4 som passar spelare 3 osv.
Flytta till nasta kon efter diagonalpasset.




9.10 SPEED DRILL

XXX

VARFOR: VARIATIONER:
Forbattra formagan att driva med bollen samt gora - Efter avslut maste man runda det mal
avslut under press. man skjutit mot
- Efter avslut maste man nudda det mal
ORGANISATION: man skjutit mot
ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och
fyra smamal.
ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren bestammer
vilket lag som borjar. Pa signal startar spelare 1och
driver bollen in i shooting zone och skjuter mot
valfritt mal. S& fort skottet avlossas startar forste
spelare frdn andra laget (2) och driver mot shooting
zone pa motsvarande sida. Spelare 1ska direkt efter
avlslut oavsett om den skjuter i mal eller inte vanda
om och forsvara sina bada mal.

9.11 SPELBARHET BAKOM FORSVAR

VARFOR:

Spelbarhet bakom forsvarslinjen. Forsvararna
tranar pa att halla spelet framfor sig genom snabba
sidledsforflyttningar som stanger passningsvagar.

ORGANISATION:

Cirka 10 spelare. 15x40 m. Tva forsvarslinjer som
skyddas av tva-tre spelare per linje. Koner, bollar
och vastar.

ANVISNING:

O-spelarna ror sig i sidled vid sina linjer. X-spelarna
ska passa bollen mellan sig i sidled och, nar det blir
lage, forsoka passa in i nasta zon dar medspelare
finns. Malet ar att komma ner till vaggspelaren pa
kortsidan.

40 m

VARIATION:

Bygg eventuellt pd med att en av O-spelarna far
lamna linjen och ga upp och satta press for att
sedan falla tillbaka till linjen (exempel se tonad
streckad linje).

w



FARDIGHETSTRANING

9.12 FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

SPELOVNING

9.13 NUMERART OVERLAGE

VARFOR:
Forhindra speluppbyggnad.

ORGANISATION:

2 lag, konmal eller smamal pa varje sida.
Yta 20 x 10 m. Koner, bollar och vastar.

ANVISNING:

X1 spelar upp till X2 som star felvand. O1 pressar

X2 for att erovra bollen. X2 far anvanda X1 for
tillbakaspel. Bryt nar X1 gor mal, Ol tar bollen eller nar
bollen hamnar utanfor planen. Ny boll startar da fran
O-laget.

VARFOR:

Anvanda numerart overlage for att komma till avslut.

Omstallning vid erovring av boll.

ORGANISATION:

6 utespelare + 1 malvakt, yta 30 x 20 meter, bollar,
koner, vastar, 1stort mal och tre smamal.

ANVISNING:

2 spelareivarje lag dar anfallande lag aven har 2
stycken vaggspelare i ytterzonerna. Spel 2 vs 2.
Tranare borjar att spela in bollen till anfallande lag
som forsoker komma till avslut. De far aven anvanda
sina vaggspelare som har max Teller 2 tillslag. Bryter
forsvarande lag staller de om snabbt och forsoker
gora malismamalen.



FARDIGHETSTRANING/SPELOVNING

9.14 PRESS/TACKNINIG

MV

VARFOR:

Press och tackning — tack de viktigaste ytorna for
motstandaren.

ORGANISATION:

Dela upp 2 malvakter och 8 utespelare i tva lag.
Yta 35 x 20 meter med 2 mal, alternativt utan
malvakter och konmal. Bollar och vastar.

35m
3
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ANVISNING:

MV1kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot
01,02 och MV2. Om O1 och O2 erovrar bollen anfal-
ler de mot motstandarmalet. Borja fran MV2 nasta
runda.

SPELOVNING

9.15 VAGGPASS

XXX |

| XXX

W 0cZ

VARFOR:

Passera motstandare med hjalp av medspelare.

Ha ratt kroppsstallning nar bollhallaren passar.

ORGANISATION:

12 utespelare + 2 malvakter,
yta 40 x 25 meter, bollar, koner, 2 stora mal

ANVISNING:

Dela upp spelarna i tva led. 2 forsvarsspelare och

2 vaggspelare. Bollhallare utmanar forsvarare, spelar
vagg med och avslutar mot MV. Ovningen kors
parallellt pa andra sidan. Bytt led efter avslut. Byt
forsvarsspelare och vaggspelare efter en stund.



SPELOVNING

9.16 OVERLAPPNING

45 m
XXX | |
2 MV
/','\
i .
' o
L O / i
MV
| | xxx
VARFOR: ANVISNING:

Overlappslopning och skapa numerara 6verlagen X1 passar till X2 som utmanar O1.

X1gor overlappning langs kanten och far en
passning fran X2. X1 passar snett inat till X2 som
avslutar mot MV1. X1 och X2 staller sig sist i motsatt
led. X3 tar X2:s utgangsposition, och X4 passar till
X3. Ovningen kors parallellt mot 2 mal.

Byt forsvarsspelare efter en stund.

ORGANISATION:

12 utespelare + 2 malvakter, yta 45 x 40 meter,
bollar, koner, 2 stora mal

FARDIGHETSTRANING

9.17 AVSLUT BAKOM BACKLINJEN

VARFOR:

Tajma lopning for att komma till avslut. Forhalla sig
till backlinjens hojd.

ORGANISATION:

1-2 spelare med bollar pa respektive sida. 1-2 spelare
utan bollar cirka 20 meter fran "backlinjen” som
symboliseras med 4 koner. Bollar, koner, 2 stora mal

ANVISNING:

Passning upp till mittfaltare som spelar en passning
bakom backlinjen. Nar passningslaggaren slar pass-
ningen ska mottagaren med hogsta fart vara pa vag
in bakom backlinjen. Avsluta. Ovningen startar sedan
fran andra sidan. Rotera med spelare pa samma sida.



SPELOVNING

9.18 SNABBA AVSLUT/OMSTALLNINGAR

MV

VARFOR:
Snabba avslut, snabba omstallningar, forsvarsspel.

ORGANISATION:

Tva lag, dar varje lag delar upp sig i formationer med
3 spelareivarje. Tva mal med malvakter.

| O

ANVISNING:

Spel 3 vs 3. Ovriga "3:or” star beredda bakom
kortlinjen med boll. Anfallet pagar tills att malvakten
har fangat bollen, mal har gjorts eller att forsvararna
har fatt ut bollen ur ytan. Da startar omedelbart 3
nya spelare ett anfall fran det lag som nyss agerat
forsvarare.

SPELOVNING

9.19 PASSNINGI1TILL 4

VARFOR:

Pressa bollhallare, [0sa passningar pa liten yta,
snabb omstallning.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 30 x 30 meter, bollar, koner och
vastar.

30m

o
woe

ANVISNING:

Dela in spelarnai fyra lag med 4 spelare i varje lag,
4 zoner med ett lag i varje. | varje lag tilldelas
spelarna ett nummer 1-4.

Ovningen borjar med att spelarna ror sig inom
kvadraten och passar bollen i nummerordning inom
sitt eget lag. Efter en stund ropar tranaren ex "2!".
Alla nr 2-spelare ska da flytta medsol in 1 nasta
kvadrat och forsoka ta bollen av motstandarlaget.
Den kvadrat som klarar att passar runt bollen langst
utan brytning vinner poang.



SPELOVNING

9.20 NUMERART OVERLAGE

VARFOR:

Utnyttja numerart overlage for bollhallande lag.
Snabb atererovring av boll for forsvarande lag.

ORGANISATION:
12 spelare fordelade pa 3 lag med olika vastfarger.

Inga mal. Yta 20 x20 meter. Bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Tranaren skickar in bollen i spel. 2 lag spelar mot det
3:e. Vid erovring av boll blir det lag som tappat bollen
jagande lag. Gor ev kort stopp innan bollen satts
igang igen.

SPELOVNING

9.21 VANDA SPEL

25m

VARFOR:
Passningsspel under press. Vanda spel. .

ORGANISATION:

15 utespelare, yta 25 x 20 meter, bollar, koner och
vastar.

W 0cZ

ANVISNING:

Delain ytanitre zoner. Zonen i mitten ar smalare an
de tva ovriga. Tre lag, varav ett jagarlag 1 mitten. 5
spelareivarje lag. Tranaren passar in bollen till den
ena lagets kvadrat.

Tva ur jagarlaget ska da lamna mittzonen och forso-
ka ta bollen. Nar bollforande lag klarat 5 passningar
eller mer, ska de passa bollen genom eller over
mittzonen till det bla laget. Lyckas de, springer de tva
jagande spelarna tillbaka in i mittzonen igen och tva
nya spelare kommer in i den bla zonen och forsoker
ta bollen. Lyckas jagande laget bryta bollen fran de
blda och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa laget
nytt jagarlag och flyttar da in i mittzonen.



SPELOVNING

SPELOVNING
9.23 ERBJUDA SPELALTERNATIV

9.22 PASSNINGSSPEL UNDER PRESS

30m

o o o

&
AW

VARFOR:
Passningsspel under press med avslut.

ORGANISATION:
15 utespelare, yta 25 x 20 meter, bollar, koner, vastar

och 2 mal.

ANVISNING:

Dela in ytanitre zoner. Zonen i mitten ar smalare an
de tva ovriga. Tva malvakter. Tre lag, varav ett jagar-
lag i mitten. 5 spelare i varje lag. Tranaren passar in

bollen till den ena lagets kvadrat.

w0z

MV
X
X

Tva ur jagarlaget ska da lamna mittzonen och forso-
ka ta bollen. Nar gula laget klarat 5 passningar eller
mer, far de avsluta mot mal. Gor de mal, springer de
tva jagande roda spelarna tillbaka in i mittzonen igen
och tva nya roda spelare kommer in i den bla zonen
och forsoker ta bollen som tranaren spelar in. Lyckas
roda laget bryta bollen fran de blaa och fa ut bollen
ur kvadraten blir det blaa laget nytt jagarlag och
flyttar da in i mittzonen. Samma sak hander om blaa

laget missar avslutet.

®—— X

VARFOR:
Erbjuda spelalternativ, presspel, passningar pa liten

yta..

ORGANISATION:

12 utespelare fordelade pa 3 lag. Yta 30 x 30 meter.
4 spelzoner och en liten zon i mitten. 3 lag, varav ett
jagarlag (blaa) i mittzonen. Bollar, koner och vastar.

o
woe

ANVISNING:
Tranaren spelar in boll till svarta laget. En bla spelare
lamnar jagarzonen och forsoker erovra bollen och fa
ut den ur kvadraten. Lyckas roda med 5 passning-
ar eller mer far de passa over bollen till valfri gron
spelare. Ovriga grona spelare flyttar da snabbt in i
den zon dit bollen kommit for att ge passningsalter-
nativ till sin medspelare. En ny jagarspelare fran blaa
laget kommer in och jagar. Samtidigt flyttar da de
svarta spelarna runt och fordelar sig i de zoner som
blir tomma. Far den jagande spelaren ut bollen ur
kvadraten blir det nytt jagarlag i mitten.



SPELOVNING

9.24 FORHINDRA AVSLUT/SNABB OMSTALLNING

VARFOR:

Forhindra avslut, snabb omstallning nar
motstandarna ar oorganiserade

ORGANISATION:

3 anfallspelare utspridda vid mittlinjen, 3 forsvarare.

1 malvakt. 3 konmal vid mittlinjen.

o O O

ANVISNING:

Malvakten startar genom att satta igang spelet upp
till anfallande spelare. De anfaller och forsoker ta

sig till avslut. Backlinjen arbetar med att forhindra
avslut — vid lyckad brytning staller de om snabbt och
forsoker antingen sla lang passning genom nagot av
smamalen eller driva bollen igenom malen.

SPELOVNING

9.25 3VS1-5VS3

VARFOR:
Presspel, omstallning och halla bollen inom laget.

ORGANISATION:

8 utespelare fordelade pa 2 lag med 5 spelare i ena
laget och 3 idet andra. Yta 30 x 30 meter. en mindre
zon i mitten med 3 roda och 1bla spelare. 4 bla
spelare utanfor 1 den stora zonen. Bollar, koner och
vastar.

30m

O
O

ANVISNING:

Borja med 3 vs 1-spel i den mindre zonen. Om bla
spelare erovrar bollen passar han ut till ndgon av de
andra blaa spelarna. Ovningen fortsatter da med

5 vs 3-spel dver hela ytan. Atererévrar de roda
spelarna bollen sa stoppas spelet och 6vningen
borjar om. Byt roller.



SPELOVNING

9.26 BOLLINNEHAV I OFFENSIV ZON

SPELOVNING

9.27 RORELSE/TA SIG UR PASSNINGSSKUGGA

VARFOR:
Trana pa bollinnehav i sista tredjdelen/offensiv zon.

ORGANISATION:

10-14 utespelare, yta 30 x 25 meter, bollar, koner och
vastar. Stor mittzon. Tva mindre zoner pa varje sida.
Ytan ska vara avlang, ej kvadratisk, for att det inte
ska bli for enkelt med stora ytor att spela pa.

ANVISNING:

Spelimittzonen, c5vs Supp till 7 vs 7.
Blda laget ska ta sig in 1 vanstra zonen, roda i hogra

zonen. Poang gors genom att klara tvad moment i rad:

1. Ta siginizonen, antingen genom att driva sjalv
eller passa inlopande medspelare.

2. Lyckad pass till valfri medspelare i mittzonen.

VARFOR:
Genoom rorelse erbjuda passningsalternativ

ORGANISATION:

4 vs 4eller 5vs 5ienbegransad yta. Inga mal. Yta
20 x20 meter. Bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Vanligt spel. Poang delas ut om man klarar 10 pass-
ningar i rad utan att motstandarlaget ror bollen.



11MOT 11. 15- AR

SPELOVNING

9.28 HALLA BOLLEN INOM LAGET

11 mot 11

I spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet
I av fotboll och god forstaelse for spelet. Spelets skeden och
lagdelarna framgar tydligt.

20m

w0z

® O Kollektivt spel med hela laget

A Att trana spelare 6ver 15

TRANING: 1-7 ganger (60-90 min) i veckan MATCHER: 1,5/vecka

MV
I I

" Rutiner och genomgangar
Positiv feedback och uppmuntran .
Anvand frageteknik Jamna matcher

nvand fragetekni
. . . Mycket speltid, fa avbytare
Uppmarksambhet till alla
i ) Alla uttagna spelar
Lat spelare ge feedback till varandra . o
Spela som vi tranar
Uppmuntra och utmana spelarnas eget

A peslutsfattande - Lat spelarna losa matchsituationerna
VARFOR: ANVISNING: - Lat spelare analysera och utvardera P . . .
. . . . : - Fokus pa prestation/att gora sitt basta
Speluppbyggnad, halla bollen inom laget Spel 3 mot 3 med malvakter + 2 spelare som alltid - Korta samlingar

tillhor det bollhallande laget. - Speltraning
- Variation

Positionerna borjar renodlas

Fair Play

ORGANISATION:

2 malvakter, 8 utespelare, yta 45 x 40 meter,
bollar, koner, vastar och 2 stora mal

Sma och stora ytor

Enkla ovningar med fokus pa kvaliteten
Positionsanpassad traning

Taktisk traning forekommer

Fa och flera spelare per lag/grupp

Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
Korta och l&nga arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt basta



11MOT 11. 15- AR

11MOT 11. 15- AR

Individen 15- ar

| dldern 15—-3ar har spelarna god formagan att samarbeta. Samverkan sker over hela planen i spelets olika
skeden. Lagens spelsystem syns allt tydligare. Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad,
sarskilt under den forsta tiden med den har spelformen. Spelare med val utvecklad fysik behover stimuleras att
utveckla teknik och spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom
sin tillvaxtspurt senare kan behova extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre sjalvfor-
troende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Spelarna kan paverkas mycket av grupptryck. Exempelvis kan stora kompisgrupper sluta med fotboll samti-
digt vilket innebar stora utmaningar for foreningen. For att behalla spelare kan det vara bra att samarbeta over
laggranserna och strava efter att spelarna tranar tillsamnmans med olika spelare i till exempel parovningar. En
kansla av delaktighet och mojlighet att vara med att paverka kan ocksa ha en positiv effekt nar det galler att

fa spelarna att fortsatta med fotboll. Spelarna bor kunna paverka verksamheten och fa gehor for sina asikter
aven nar det galler saker som har med hela laget eller foreningen att gora. Spelarna maste i stor utstrackning fa
bestamma over sitt eget idrottande, till exempel nar det galler antalet traningstillfallen.

| den har aldern ar konkurrensen om spelarnas tid allt storre. Fotboll ar for manga en viktig del av flera andra
viktiga delar i livet, exempelvis skola, kompisar, pojkvan/flickvan och andra fritidsaktiviteter. Motivationen kan
forandras mycket under denna period och bade oka och minska snabbt pa kort tid. Ledaren bor visa forstaelse
och ha vilja att hitta flexibla [0sningar for att sa manga spelare som maojligt ska vilja och kunna fortsatta med

fotboll efter sina forutsattningar. Spelare som ar mindre motiverade under en period kan snabbt bli mer motive-

rade igen nar livsforutsattningarna andras.

Fordelning
Fardighetstraning
. Tekniska och fysiska 6vningar
A Speltramng... i individuellt, par eller i grupp
Smalagsspel spelévning
eller spel
Fardighetstraning
Delar av spelet trénas,
spelmoment eller spelévning
Speltraning.
Smalagsspel spelévning

eller spel

FORSVARSSPEL

Passera motstandare Ta bollen
med bollen

ATERERGVRING FORHINDRA
SPELUPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN SPELUPPBYGGNAD
Uppfylla grund- Snabbt speldjup framat Snabbt pressa Samla laget i lagdelar

forutsattningarna och bakat bollhallaren L
Forhindra spel genom
Spelbarhet i alla spelytor Snabbt spelbarhet i Snabbt forhindra lagdelarna
lyta2 och 3 i t ti

Spelbarhetialla here e s passmingsatternativ Samla laget ide

korridorer Snabbt spelbarhet i Snabbt forhindra spel 3 korridorerna

spelyta 2 och 3 framfor och bakom narmast bollen

backlinjen

KOMMA T'I'LL AVSLUT Fﬁ‘l‘?HINDRA
OCH GORA MAL OCH RADDA AVSLUT
De flesta avsluten i Forhindra avslut i
straffomradet straffomradet
Returer Returer
Lopningar i Forsvara ytor i
strafformradet straffomradet

Spelet

Malsattningen med spelformen 11 mot 11 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket som moj-
ligt. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utvecklas efter sina forutsattningar.

Lagets spelsystem

I spelformen 11 mot 11 rekommenderar SvFF att arbetet med lagets spelsystem vidareutvecklas genom att lagga
till spelartyper. Fokusera pa att alla spelare ska vara aktiva i alla spelets skeden.

Formation

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortsatt att poangtera att alla
spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Det kan
vara nyttigt for spelarnas larande att variera formationen, till exempel att i en match spela med tre forwards och
i nasta med tva. 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.



11MOT 11. 15- AR

11MOT 11. 15- AR

Spelets skeden

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit en prioritering for varje skede for laget
att forhalla sig till. Varje lag kan sedan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade prioriteringarna
som grund.

Anfallsspel

Malsattningen i anfallsspel ar att gora mal. For att lyckas med det behover laget, oavsett skede av spelet, ofta
forst passera motstandarnas spelare och lagdelar och pa sa vis ta bollen framat. Detta kan kallas for en overgri-
pande uppgift i lagets anfallsspel. For att lyckas med uppgiften finns det rekommendationer for olika priorite-
ringar for spelets olika skeden.

Speluppbyggnad. Genom att uppfylla grundférutsattningarna i anfallssspel (spelavstand, spelbar, spelbredd
och speldjup) ger laget bollhallaren flera alternativ. Bollhallaren bor sjalv fa fatta beslut om vilket alternativ som
ar det basta, till exempel att passa, driva eller utmana. Om laget har spelbara spelare i alla spelytor har boll-
hallaren mojlighet att spela bollen forbi olika antal spelare/lagdelar i motstandarlaget eller spela bollen bakat.
Samtidigt tvingar det motstandarna att vara beredda pa passningar i alla spelytor.

Att aven ha spelbara spelare i alla korridorer ger laget mojlighet att forflytta bollen over stora ytor. Detta ar
viktigt for att skapa ytor att anfalla pa vid exempelvis spelvandningar och for att ge bollhallaren olika passnings-
alternativ. Att forflytta bollen dver stora ytor gor att det blir svarare for motstandarna att halla sitt lag kompakt.

Kontring. Nar laget vinner bollen ar det viktigt att bollhallaren snabbt far flera alternativ. Att ge bollhallaren
passningsalternativ bade framat och bakat mojliggor en snabb omstallning till anfallsspel med goda mojligheter
att komma till avslut och gora mal eller att behalla bollen inom laget.

For att snabbt komma framat i kontring ar det viktigt att bollhallaren snabbt har mojlighet att spela bollen till
spelyta 2 och 3. Att ge bollhallaren passningsalternativ i bade spelyta 2 och 3 gor det svarare for motstandarnas
backlinje eftersom de behover forsvara bade ytan bakom och framfor sig. Att snabbt skapa passningsalternativ
framat i flera korridorer gor det svart for motstandarna att halla korta avstand mellan spelarna i sidled.

Komma till avslut och gora mal. Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto storre ar chansen att det
blir mal. Darfor ar det bra att forsoka komma ini straffomradet innan avslut. Vid avslut fran langre avstand ar
det svarare att gora mal, men det ar bra att trana aven pa sadana avslut.

Vid avslut ar det mojligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar det viktigt att vid alla avslut
ha spelare som intar positioner for att gora mal pa returer. Lopningar in i straffomradet gor att bollhallaren far
flera alternativ men aven att forsvararna maste koncentrera sig bade pa bollhallaren och pa lopningarna. Manga
ganger kan det innebara att bollhallaren far mera tid.

Forsvarsspel

Malsattningen i forsvarsspel ar att ta bollen. Genom att ta bollen hindras motstandarna fran att komma till avslut
och gora mal, och spelarna far mojlighet att sjalva anfalla. Att ta bollen ar darmed den overgripande uppgiften i
lagets forsvarsspel oavsett skede av spelet. For att lyckas med uppagiften finns det rekommendationer for olika
prioriteringar for spelets olika skeden.

Atererdvring. Nar laget forlorar bollen 3r det viktigt att snabbt sétta press pa motstandarna for att forhindra att
motstandarna far bollen under kontroll och kontrar. | laget nar motstandarna just har vunnit bollen ar de inte
formerade for anfallsspel vilket gor att det finns stora chanser att erovra bollen direkt efter bollforlust.

For att lyckas med den snabba pressen ar det viktigt att flera spelare ar aktiva. Ofta pressar spelaren narmast
bollen, men ovriga spelare maste komma nara och tacka bollhallarens korta passningsalternativ sa att den pres-
sande spelaren inte blir bortspelad. Nar motstandarna kontrar vill de ofta snabbt spela bollen till spelyta 2 och 3.
Darfor ar det viktigt att laget forsvarar de ytorna bade framfor och bakom backlinjen.

Forhindra speluppbyggnad. For att erdvra bollen nar motstandarna ar formerade for anfallsspel ar det viktigt
att spelarna jobbar tillsammans. Nar laget ar samlat i lagdelar ar det lattare for spelarna att samverka.

Det ar extra viktigt att forhindra att motstandarna kan kontrollera bollen mellan lagdelarna och inom det egna
laget. Detta eftersom de da ar narmare malet och kan ha manga spelalternativ. Om motstandarna kan kontroll-
era bollen utanfor det egna laget sa finns det storre mojligheter att forsvara malet med flera spelare.

Ett satt att forhindra att motstandarna spelar genom laget kan vara att halla korta avstand mellan spelare

och lagdelar i bdde djupled och sidled. Planens korridorer kan vara bra hjalpmedel for att halla laget kompakt

i sidled. Att samla alla spelare i de tre korridorer som ar narmast bollen innebar att det blir svarare for
motstandarna att spela bollen genom en lagdel.

Forhindra och radda avslut. Ju narmare malet motstandarna kommer, desto storre ar risken att det blir mal.
Darfor bor laget i forsta hand forsoka se till att motstdndarna inte kommer in i straffomradet med bollen. | andra
hand ska laget forsvara ytorna nara malet extra noga eller markera de motstandare som finns i straffomradet.
Vid avslut ar det mojligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar det viktigt att vid alla avslut
ha spelare som intar positioner for att vara forst pa bollen vid returer.

Moijligheter i spelet

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit uppgifter och prioriteringar for varje
skede av spelet. | anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare och lagdelar for att komma till avslut och
gora mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att erovra bollen for att forhindra avslut. | spelformen 11 mot 11 finns
forslag pa tre prioriteringar per skede av spelet vilka underlattar for spelarna att genomfora uppgiften. De tva
forsta prioriteringarna for varje skede finns kvar fran spelformerna 7 mot 7 och 9 mot 9.

For lag som inte tidigare har jobbat med spelets skeden rekommenderas att borja med den forsta prioriteringen
pa varje skede. Forst nar laget genomfort dessa pa ett bra satt pa traning och i matcher introduceras nasta
prioritering. Laget kan aven ta fram egna prioriteringar, garna genom en dialog mellan ledarna och spelarena.
Varje lag kan skapa sitt eget spelsystem med de rekomnmenderade uppgifterna och prioriteringarna som grund.
Uppgifterna och prioriteringarna presenteras under respektive skede av spelet i skissen "Spelets skeden 11 mot 11",

Laget

Det finns olika saker som spelarna kan gora for att l0sa lagets uppgifter och folja prioriteringarna. Det ar viktigt
att spelarna kanner att de har majlighet att prova olika [0sningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att
prova olika losningar lar sig spelarna med tiden vad som fungerar bast.

Malvakten bor trana aven pa de saker som galler utespelarna. Nagra spelare ar specialiserade som malvakter.
Strava efter att ha mer an en malvakt per lag for att inte bli beroende av enstaka spelare. Flera malvakter i sam-
ma lag underlattar dessutom malvaktens traning. Det kan fortfarande vara nyttigt for malvakter att ibland aven
trana och spela som utespelare.

- Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.

- Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel,
se * nedan, samt vara spelbara i alla spelytor och i alla korridorer.

- Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat samt vara snabbt spelbar i
spelyta 2 och 3 och i flera korridorer.

- Uppgiften i skedet Komma till avslut och gora mal ar att de flesta avsluten sker i straffomradet
samt forvanta sig returer samt gora lopningar i straffomradet.

- Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.
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- Uppgiften i skedet Atererévring av bollen ar att snabbt pressa bollhallaren,
snabbt forhindra passningsalternativ och snabbt forhindra spel framfor och bakom backlinjen.

- Uppgiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar, forhindra spel genom lagdelarna
samt samla laget i de tre korridorerna narmas bollen.

- Uppgiften i skedet Forhindra och radda avslut ar att forhindra avslut i straffomradet, forvanta sig returer

samt forsvara ytor i straffomradet.

Lagets moéjligheter - anfallsspel: spelbarhet, speldjup, spelbredd, spelavstand, positionering, djupledsspel,
spelvandning, uppflyttning, vaggspel, overlappning, avledande rorelse, motrorelse, korslopning, rotation.

Lagets moéjligheter - férsvarsspel: forsvarssida, tackning, understdd, nedflyttning, uppflyttning, overflyttning,

centrering.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att l0sa 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, till exempel spelar vaggspel. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda
fokusera pa att utveckla det som finns presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av traning och
match. 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.

Spelarens mojligheter - anfallsspel:
driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta och dribbla, nicka.

Spelarens mojligheter - forsvarsspel:
bryta, pressa, markera, tackla, nicka, blockera.

Malvaktens majligheter i anfallsspelet:
rulla bollen, kasta bollen, utspark.

Malvaktens majligheter i forsvarsspelet:
fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspassning, boxa, upphopp (fanga/boxa).

Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utfora fotbollsaktioner som till
exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna bor
tranas extra. Denna traning kan med fordel ske i samband med ordinarie traning som del av forberedelse-
traningen eller via fardighetsovningar. Spelarna bor trana med sin egen kroppsvikt som motstand i olika
koordinationsévningar med och utan boll, stafetter, hinderbanor, kroppsvikts- och parévningar. Aven évningar
med motstandsband och fria vikter kan anvandas.

Fotbollsnabbhet och aterhamtningsformaga bor tranas extra. Detta kan ske genom ovningar som innehaller
lopningar och sprinter med flera hastighets- och riktnings-
forandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi

Eftersom flera andra aktiviteter konkurrerar om spelarnas tid ar det viktigt att spelarna lar sig att planera och
prioritera. Syftet ar att spelarna ska fa en hallbar livssituation under aret dar de kan kombinera skola med
traning och andra viktiga delar av livet.

I spel 1 mot 11 blir spelet alltmer komplext, och manga olika fardigheter kan vara l[ampliga som "nasta aktion”.
Spelarna behover utveckla fardigheten att vardera nasta aktion utifran lagets arbetssatt sa att de fortsatter att
gora saker som gynnar laget bade i med- och motgang. Den ockade mognaden gor att spelarna battre kan
diskutera losningar med sina lagkamrater. Spelare bor uppmuntras till att ta initiativ till dialog med andra
spelare pa och utanfor planen.

- 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 att spela enligt lagets arbetssatt aven i motgang.
- Gora lagkamrater battre, t.ex. att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan
l0sa olika situationer.

?? Fasta situationer blir en viktigare del av spelet,
och laget kan ha mer specifika roller for olika
spelare. SvFF rekommenderar anda att spelarna
inte alltid har samma roller utan att exempelvis
olika spelare slar frisparkar och att olika backar gar
upp pa hornor. For den langsiktiga utvecklingen ar
det troligen bast att prioritera spelets olika skeden

hégre dn fasta situationer under traningen. ??



OVNINGSBANK

MM vs 11

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona

PLANENS INDELNING

I spelformen 11 mot 11 ar spelplanens linjer kompletta, inklusive malomrade, vilket gor det latt att
identifiera planens korridorer. Darfor ar det lampligt att introducera korridorerna i denna spelform.
Sedan tidigare ar planens tredjedelar och spelytor introducerade.

FORSTA TREDJEDELEN

VLASONYOLN

L VLATAdS

CENTRALA TREDJEDELEN

SPELRIKTNING

2 V1IA13dS

SISTA TREDJEDELEN

€ VLAI3dS



AKTIVERINGSOVNING/FARDIGHETSTRANING

11 KNAKONTROLLSUPPVARMNING - AKTIVERING

CENTRAL KORRIDOR

VARFOR: ANVISNING:

Knakontroll Kombinera knakontroll med forberedelsetraning
Lopning 3 varv

ORGANISATION: Knaboj korsa varandra

Tva eller fyra led, 6 koner med 6-7 m mellanrum. Ljumskar
Hopp med landning
Hoftbojare

Tryck ifrdn med 1ben
Lopning med acceleration 3 varv.




AKTIVERINGSOVNING/FARDIGHETSTRANING

11.2 FORBEREDELSEOVNING

VARFOR:

Forberedelsetraning med fokus pa orienterings-
formmaga med inslag av dynamisk rorelse for
ljumske, framsida/baksida lar, hoftbojarre mm.

ORGANISATION:

20 spelare indelade 14 olika lag med 5 spelare i
varje. 4 ytor som allt eftersom bblir en yta.
Bollar, vastaroch koner.

ANVISNING:
Rorelse i yta med boll vid fotterna och i luften
kombinerat med att bryta av for dynamiska rorelser.

Fyra grupper spelar bollen inom egen grupp. En boll
pa backen och eni luften. Ror sig inoom egen yta.
Bryt regelbundet for dynamiska ovningar. Stegra
med att arbeta i varnadras ytor samt att spelarna
spelar bollen aven inom andra grupper.

FARDIGHETSTRANING

11.3 PRESSTEKNIK

X XX

VARFOR:

Snabbt pressa motstandaren och forhindra anfall.
Komma upp 1 snabb press med "ratt” pressavstand
och att pressa at lampligt hall. Press bort fran mal
sista tredjedelen av planen mot mal. Press in mot
mitten - dar vi ar manga forsvarsspelare i forsta och
andra tredjedelen av planen.

ORGANISATION:
9-15 spelare. Bollar och koner.

ANVISNING:

Ovningen startar med att spelare 1spelar boll i yta
till spelare 2. Spelare 2 driver boll mot konmal.
Spelare 3 satter snabb press. Spelare 1blir sedan
spelare 2 och spelare 2 blir spelare 3.

Spelare 3 blir spelare 1.

Alternera press bort fran mal - sista tredjedelen med
press in mot mitten - andra tva tredjedelarna.



AKTIVERINGSOVNING/FARDIGHETSTRANING

11.4 ATEREROVRING AV BOLLEN

VARFOR:
Snabb omstallning fran anfall till forsvar.

ORGANISATION:

10 spelare inkl. malvakter pa tva ytor.
Vastar, koner och bollar.

MV

ANVISNING:

5 spelare i anfallannde lag haller bollen inom mot

3 forsvarare. Lyckas forsvararna erovra bollen
spelar dessa tillbaka till egen planhalva. Det lag som
forlorrade bollen jobbar in med 3 spelare i ytan och
forsoker gora enn snabb atererovninng av bollen.

FARDIGHETSTRANING

1.5 AVSLUTSOVNING 1MOT 1

VARFOR:
Forsoka forhindra och radda avslut. Ova formagan

att styra spelare bort fran farlig yta 11 mot 1 defensiv.

ORGANISATION:

Malvakt. 10-15 spelare. Uppdelade pa 2 led. Bollar
och koner.

XX XX

ANVISNING:

Forsvarare har bollar och startat ovning genom lang
passning till anfallare. Forsvarare gar ut och med
hjalp av malvakt styr forsvararen bollhallare bort
fran farlig yta framfor mal. Anfallare ska ta sig forbi
forsvarare ooch avsluta pa mal.



FARDIGHETSTRANING

11.6 4 MOT 2 - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

VARFOR:

Hindra anfallande lag att spela mellan lagdelarna
eller att komma till avslut.

HUR:

Tacka ytor sa anfallande lag inte far nagra
passningsalternativ.

ORGANISATION:

4 vaggar, 2 forsvarare inne 1 kvadraten.
Bollar och koner.

ANVISNING:

Vaggarna har forst fritt antal tillslag. Sedan max 2.

Forsvarande lag ska tacka passningsytorrna
for vaggarna. De ska jobbba tillsammans.
Byt forsvarare efterr 1-2 minuter.

FARDIGHETSTRANING

11.7 PRESSTEKNIK 1MOT 1- FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

XX XX

VARFOR:

Forbattra spelarnas formaga att vardera nar de ska
satta press samt jobbba med pressavstand.

HUR:

Forsvarsspelaren ska pressa bollhallaren ut fran

kolonnen. Den ska bestamma sig innan at vilket hall
hon ska pressa.

ORGANISATION:

Konkorridor med fyra koner pa varje sida. Garna
avvikande fargerr pa koner som visar mittzon. Bollar
hos forsvarande spelare. 6-8 spelare per kolumn.

ANVISNING:

Forsvarsspelare startar oningen med att passa till
anfallsspelare. Anfallsspelare driver boll ingom
omradet och forsvarsspelare satter press i mitten-
ytan. Fokus pa instruktion i forsvarsspel.

Stegring - poang vid brytning.



FARDIGHETSTRANING

11.8 PASSNINGSOVNING/FORBEREDELSEOVNIING - AKTIVERING

X @
X X
O x

VARFOR:

Passningsovning som fungerar som forberedelse-
ovning. Spel pa felvand spelare och sen rattvand
spelare. Fokus pa spel pa bortre fot.

Kombineras med dynamisk rorelse for ljumske,
framnsida/baksida lar, hoftbojare mm.

HUR:

Isolerad passningsovning med konerr som riktliner.

ORGANISATION:
8-10 spelare per kvadrat. Koner och bollar.

ANVISNING:

Spelare A starater oning genom att passa felvvand
spelare B som passar tillbaks i toom yta och pelare
A passar till spelare C som passar tar emto rattvand
och driver till spelare D. Ovning startar samtidigt
fran andrra hallet. Felvanda spelare ar fasta och byts
vid lampligt tillfalle. Ovriga spelare flyttar till nasta
kon. Fokus pa att spelare C tar emot boll med bortre
insida 1 lopsteg.

FARDIGHETSTRANING/SPELTRANING

119 8MOT 4 - ATEREROVRING AV BOLLEN

VARFOR:

Forsvarande lag jobbbar 1 underlage och maste
jobba ihop for att tacka ytor och vinna boll. Aven dva
pa att snabbt stalla om for atererovring da man blir
av med bollen . | och med overlage pa anfallare sa
blir det en konditionsovning for jagande spelare.

ORGANISATION:

3-5 spelare per lag. 3 lag med olika vastfarger.
Bollar, vastar och koner. Begransad yta.

ANVISNING:

Tva lag spelar mot ett forsvarande lag. Vid erovring
av boll sa ar det bolltappande lag (de som sist hade
bollen) som bliir forsvarande lag. Spela 3-4 minuter.
T min vila och upprepa X antal ganger.



FARDIGHETSTRANING/SPELTRANING

1110 3 MOT 3 + MALSPELARE - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

o MV o

VARFOR:

Trana pa att narmsta spelare satter press samt att
tacka farlig yta bakom denna spelare s& anfallande
lag inte nar nasta lagdel eller kann komma till avslut.

ORGANISATION:

12-16 spelare foredelade pa lag med 31 varje. 3 mot 3
spelare + malspelare eller malvakter. 20 x 20 meter

ANVISNING:

Bollhallande lag spelarr bollen mellan sig. de ska
forsoka hitta en lucka och spela MV eller malspelare.
Altltid narmsta spelare som satter press och
resterande tacker farlig yta bakom. Fall alltid tillbaka
i linje nar anfallande lag spelar vidare. Jobba 2-3 min
at gadngen. Byt sedan ena laget.

SPELTRANING/FARDIGHETSTRANING

1111 FORSVAR/PRESS/TACKNING LITET SPEL

VARFOR:

Forsvar: Forhindra att motstandarena kan spela
bollen genom lagdelen.

Anfall: Spela sig forbi lagdelar.

HUR:

Forsvar: Vrid pa huvudet for att orientera sig om
bollens och ovriga spelares positionter. Forhindra
passningen genom lagdelen.

ORGANISATION:

12 spelare fordelade pa 3 lag. Kantytorna ska vara ca
20x20 m och mittzonen ca 3x 20. Bollar och koner.
Ca 20 min. Intervaller om 4 min, vila T min med
reflektion.

TR
° o4

ANVISNING:

Det befinner sig 6 spelare i varje zon. 4 som borjar
med boll och tva som satter press med hjalp av sina
tackande spelarr 1 mittytan bakom.

Regler: Laget som ar 4 spelare maste passa 4
passningar innan de for passa over till andrrra
ytterzonen. Poang om man lyckas med det.

Passar man innan 4 passningar far man inga poang
men spelet fortsatter. Bryter motstandarna sa borjar
man rakna om. Bryyter prressande laget s& ska de
forsoka passa tranare for poang. Brytning, boll gar
ut eller boll tillbaks till tranarre gor att man byter
pressande lag. Forlorande lag pressar i andra ytan.



SPELTRANING/FARDIGHETSTRANING

1112 LITET SPEL - KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL

MV

AN

VARFOR:
Centralt genombrott.

HUR:

Vill nd centralt avslut av rattvand spelare genom
uppspel pa felvand forward.

ORGANISATION:
2 MV ca 12 utespelare. Planyta enligt skiss.

ANVISNING:

Starta ovningen genom att spela upp pa felvand
forward som spelar tillbaka till rattvand spelare som
kommer till avslut eller spelar igenom.

SPELTRANING/FARDIGHETSTRANING

1113 LEVANDE VAGGARR - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

VARFOR:

Jobba thop som forsvarare. Bollforlorande lag ska
jobba med snabb atererovring.

ORGANISATION:

4 vaggar. 3 mot 3 inne i kvadraten. Vaggarna ar
med ena laget. Yta: 20 x 20 meter.

Bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Vagg ar med ena laget. Vagg som far passning tar
med bollen in i kvadraten. Passare tar vaggens plats.
Spela 2-3 min. Byt forsvarare.



SPELTRANING

11.14 KONTRING

VARFOR:

For att bli battre pd att utnyttja oorganisation i
motstandarnas forsvar. Styra for att vinna boll
centralt och darifran snabbt stalla om.

ORGANISATION:

18 spelare fordelade pa tva lag + 2 malvakter.
Vastar och bollar.

MV

X O

AN

ANVISNING:

Storre spel 9 mot 9 med malvakter. Fokus pa att gora
en snabbb omstallning fran forsvar till anfall.
Uppstalllning i forsvar 1-4-4-1

Uppstallning i anfall 1-3-3-3

Fokus pa att gora en snabb omstallning till anfall.

SPELTRANING

1115 KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL 4-3-3

MV

MV

VARFOR:
Skapa centralt genombrott och komma till avslut.

ORGANISATION:

FORSVARANDE LAG: 4 backar och 3 centrala MF
samt MV. ANFALLANDE LAG: 3 centrala MF,

2 ytterforwards och central forward, 2 ytterbackar
samt en igangsattande MV. Bollar och vastar.

ANVISNING:

MV startar anfall genom utkast till innermitt eller
ytterback. Undvika inlagg i luften. OK med snett
inat bakat. Vid brytning av forsvarande lag ska
anfallande lag jobba med direkt dtererovring.
Forsvarande lag som brutit ska efter en passning
lagga boll mot MV som var igangsattare. Denne MV
far inte ta ner bollen med handerna.



SPELTRANING

1116 KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL 4-3-3

VARFOR:

Skapa centralt genombrott och komma till
centralt avslut.

ORGANISATION:

Anfallande lag: 6 spelare (HYFW, CFW, WYFW, IMF
+ MV igangsattning)

Forsvarande lag: MV, MBx2, DEF IMF + MV
igangsattning

Bollar, Vastar och koner.

MV

MV

ANVISNING:

Spel mot felvand forward for att ta sig igenom till
spelyta 3 genom vaggspel eller instick for att komma
till centralt avslut.

MV startar anfall genom utkast ill IMF. Inget spel i

de yttre korridorerna. Vid bryting av forsvarande lag
ska anfallande lag jornma med direkt atererovring.
Forsvarande lag som brutit ska efter en passning
lagga boll moot MV som var igdngsattare. Denna MV
for inte ta ner bollen med handerna.

SPELTRANING

1117 STORRE SPEL - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

VARFOR:

Hindra anfallande lag att spela mellan lagdelarna
eller att komma till avslut.

HUR:
Spelarna ska arbeta med press och tackning.

ORGANISATION:

Speyta beroende pd yta. Vid halvplan tva mindre
planer. Vid Helplan - 11 manna eller tva planer
beroende pa antal spelare.

ANVISNING:
Vanligt spel med fokus pa forrsvar.



SPELTRANING

1118 FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT

S5

VARFOR:

For att hindra och tacka avslut ochdarefter snabbt
kunna stalla om och utnyttja att motstandarna ar
oorganiserade for att komma till avslut och gora mal.

HUR:
Hur agerar jag nar mina medspelare vinner boll?
Vilka ytor ar fria efter bollvinst, hur nyttjar vi dem?
Hur gor du for att lyckas med din press?

Hur ska din kroppsstallning varra for att vara mest
effektiv i forsvarsspelet?

Nar fungerar samarbetet 1 forsvarsspelet bast?

Vad ar viktigt att tanka pa i forsvarsspelet?

ORGANISATION:

Dela upp gruppen pa tva planhalvor.
Positionsanpassad. Yta: halvplan med zon enligt
skiss. 1 x elvamannamal, 3 smamal. 2 numrerade
vastfarger. Bollar hos MV.

ANVISNING:

MV startar ovningen genom att satta igang spelet till
nagonn av de 3 anfallsspelarna vid mittlinjen.
Darefter anfaller de for att kommma till avslut.
Backlinjen arbetar med att forhindra och radda
avslut och vid lyckad brytning staller de snabbbt om
och forsoker att antingen sla en lang passning genon
nagot av smamalen eller driva bollen igneom.

Stegring: 2 FW + 1IMF mot backlinjen
Stegring: Ta bort zon (komma till inlagg)
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