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Inledning - Syfte & beskrivning

Stocke IF vill ge stod till alla ledarna vid planering och
genomfdrande av barn- och ungdomsverksamhet inom
foreningen och har darfor tagit fram en
Spelarutbildningsplan for fotboll.

Det som beskrivs i denna spelarutbildningsplan bygger pa
rekommendationer fran Svenska Fotbollsforbundet

utbildningsmaterial samt féreningens Vagledning &
riktlinjer.

Syftet med var spelarutbildningsplan ar att alla ledare i féreningen skall ha samsyn kring hur vi kan
utbilda fotbollsspelare i Stocke IF.

Vi tar hadnsyn till barn och ungdomars mognadsniva for att traning och match ska anpassas till
exempelvis deras fysiska, psykiska och sociala forutsattningar. Det synsatt som genomsyrar Stécke
IF:s barn- och ungdomsverksamhet ar i grunden samma som “Idrotten vill” och “"Fotbollens Spela,
lek och lar”. Darigenom bygger Stocke IF:s verksamhet pa ett barnrattsperspektiv, vilket innebar
att barnet/ungdomens basta alltid satts i forsta rum och utgangspunkten ar barns rattigheter och
lika varde.

Var verksamhet ska genomsyras av omtanke och gladje och ge barn och ungdomar majlighet att
utvecklas i sin idrott. Stocke IF vill att alla barn ska tycka det ar kul att komma till och g& hem fran
en aktivitet i foreningens regi.

Var spelarutbildningsplan inom fotboll dr ett levande dokument som kontinuerligt utvarderas,
utvecklas och forbattras i en oavslutad process.

Spelarutbildningsplanen ar framtagen pa uppdrag av "fotbollsgruppen" i Stocke IF.
Ansvarig kontaktperson: Fredrik Fjallstrom. (fredrik.fjallstrom88@gmail.com)
Fragor och synpunkter tas tacksamt emot.

Referensdokument:

Idrotten vill (Riksidrottsférbundet)

Spela, Lek och Lér (Svenska Fotbollférbundet)

Fotbollspsykologi (Svenska Fotbollférbundet)

Svenska Fotbollférbundets Spelarutbildningsplan (Svenska Fotbollférbundet)
Fotbollsportalen (Svenska Fotbollférbundet)



Inledning - Spelidé Stocke IF fotboll

Fotbollssektionen - mot samma mal och med gemensam kraft!
Fotbollssektionen har gemensamt genom ledare, team och styrelse arbetat fram bade en
gemensam spelidé samt identifierat nagra viktiga framgangsfaktorer for hur vi vill bedriva var
fotbollsverksamhet for att utveckla vara spelare samt skapa forutsattningar for ett livslangt
idrottande.

Var Spelidé:

c:l Bollvardande fotboll dir hela laget, genom att vara spelbara och kommunicera, tillsammans

o hjalps at att behalla bollen inom laget, utmana motstandarna och géra mal. Vi anfallet snabbt
eller langsamt men alltid med instéllningen att varda bollen och inte chansa. Vi vill ta kortaste
och snabbaste vagen till motstandarna mal inom vilken vi bedomer att vi kan varda bollen anda
fram. Detta innebar att hela laget maste utvdrdera och manga ganger bérja om for att hitta
hela vagen fram.
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Aktivt forsvar dar hela laget vill vinna tillbaka bollen sa snabbt som mojligt utan att satta sina
lagkamrater i en svar situation. Hela laget arbetar som en enhet vid forsvar och spelarna ska
varje situation utvardera vad som ar bast for laget som helhet och agera.

Om vi ska uppna detta behéver vi utbilda spelare sa att de kan: hantera boll, vara delaktiga, ténka,
utvirdera, férsta spelet, prata, vilja, vaga, anstréiinga sig.

Framgangsfaktorer:

Fysisk formaga - Barnens utveckling handlar till stor del om att fa den fysiska férmagan att fungera
pa en allt hogre niva. Varje individ utvecklas genom 6kad alder och erfarenhet och dar varje barns
utvecklingstrappa ar individuell och darmed ar olik andra barns. Genom att tidigt bygga upp en
grundldggande rorelsekompetens och trygghet i olika rérelsemoment 6kar bade formagan och lusten
att delta i aktiviteter och darmed dven utvecklas i sin idrott. Att spela fotboll &r i sig allsidigt da spelet
bland annat inkluderar riktningsforandringar, tempovaxlingar, hopp och bollkontroll i olika
situationer. Trots detta ger fotboll inte tillrackligt allsidig traning for att spelarnas motorik ska
utvecklas pa ett tillfredsstallande satt. Darfor ser vi till att traningsplaneringen innehaller moment
som starker och utvecklar de aktivas grundlaggande rérelsekompetens och motorik.

Delaktiga spelare (aktiva, tanker, utvirderar, forstar spelet, pratar, vill, anstrianger sig): larande
sker nar barn- och ungdomar far spela fotboll i olika former med mycket inslag av smalagsspel och
nar det finns en koppling mellan traning och match. Det béasta larandet sker nar spelaren inte blir
informerad eller anvisad hur utférandet ska ga till, men daremot far stoéd och hjilp genom att
tranaren satter ramar och ger guidning i 6nskad riktning. Det kan exempelvis ske genom
fragetekniker och positiv feedback, bra konstruerade 6vningar som leder till egen upptackt, uppgifter
med egen reflektion, problemldsningstekniker och andra material eller metoder som leder till egna
initiativ fran spelaren.

Modiga spelare som vagar far vi genom positiv forstirkning och att vi pratar om att misstag ar en
del av larandet. Vi varderar att prestationen ar viktigare an resultatet. Prestationsfokusering handlar
om anstrangning, larande och forbattring samt hur vi hanterar misstag. Dar dessa tre begrepp ar
nyckeln till framgang.

Anstrangningen — Ge berom for anstrangningen dven om den inte leder till ett s.k resultat.
Larande — Jamfor inte de aktiva med varandra och fokusera pa den aktives forbattring.

Misstag — Var inte radd for misstag for det ar en stor kalla till utveckling. Gor det OK att misslyckas.
Lar de aktiva att langta efter utmaningen och inte vara radda for misstagen.



Vara ledord vid utbildningen:

Talamod - Vi jobbar tdlmodigt och langsiktigt med utveckling fére snabba resultat och kortsiktiga
vinster. Det innebar att vi foljer de rekommendationer som Svenska fotbollsforbundet anger for
barn- och ungdomsfotboll. | svensk barn- och ungdomsfotboll giller gemensamma spelformer och
spelregler.

Spelarutbildningsplanens i Stocke IF fotboll har ett avsnitt for varje spelform och som ger bra
vagledning for vad som kan prioriteras i olika aldrar. Spelformerna &r framtagna med spelarnas
basta i fokus, och malsattningen ar att 6ka delaktighet, spelgladje och larande. Sdsongsplaneringen
for respektive lag utgar ifran den langsiktiga planen for spelarnas utveckling samt tar hansyn till
spelarnas motivation.

Gemenskap — | barn- och ungdomsfotboll dér prioriterar vi gemenskap och fotbollsgladje. Vi vill
skapa en kamratlig och trygg miljo genom att lara kdnna varandra och halla ihop sociala grupper.
Varje lag ordnar aktiviteter eller tillfallen som gor att relationerna i gruppen och gruppkanslan starks.
Vi slutar aldrig att utveckla gruppen, bade pa och utanfér planen. Som en viktig del i detta jobbar vi
med samarbeten mellan olika aldersgrupper dar vi vill skapa en gemenskapskansla inom hela Stockes
fotbollsverksamhet.

Tillsammans — Vi pratar om betydelsen av att agera pa fotbollsplanen och i spelet som ett lag. Nar
laget anfaller gor vi det som ett lag dar samtliga spelare ar anfallsspelare och deltar i anfallsspelet,
samt att nar vi forsvarar gor vi det som ett lag dar samtliga spelare deltar i forsvarsspelet och ar
forsvarsspelare.

Vi vill att hela laget hjalps at att gora alla lagkamrater battre. Vi peppar de aktiva att hela tiden gora
varje aktion sa bra som majligt och uppmuntra dven de aktiva pa att trédna pa att hjdlpa andra.
Genom det bidrar de till en miljo dar de ger sig sjalv chansen att utvecklas som individ samt att andra
blir battre.



Allman kunskap om barns idrottande




Livslangt idrottande - Trana for att..

Nedanstaende figur ar den roda traden i spelarutbildningsplanen. Den beskriver nivderna som en
spelare passerar i sin utveckling fran barn till seniorspelare.

Livslangt idrottande

Triina far
att nd din topp

Trina for att
prestera 16-21 +/-&r

Utveckla “spalaren™

Tréna for att ldra 12-16 ar

Lara for att tréna 9-12 ar
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Rorelse och fotbollsgladje 6-9 ar

Under de férsta tre nivaerna handlar det om att utveckla ”idrottaren”. Det innebar en tydlig fokus pa
grundlaggande motoriska fardigheter pa gron niva, grundlaggande idrottsspecifika fardigheter pa bla
niva, samt att skapa och befasta fysisk och psykisk, taktiskt (slutet av nivan) och teknisk kapacitet pa
rod niva. En idrottare som genomgar de tre forsta nivaerna i modellen, ska ges mojlighet att skapa
och utveckla kvaliteter som ocksa kravs for att bli duktig i sin idrott samt skapa ett livslangt intresse.

Det ar och viktigt att podngtera att det gar bra att borja sitt idrottande pa samtliga nivaer inom
Stocke IF, nyborjare som erfaren. Vi vill finnas till for alla som vill leva ett aktivt och bra liv.

Om idrottaren sedan viljer att fortsatta strdva mot en idrottskarriar, sa handlar det om att utveckla
"spelaren” pa gra och morkgra niva. Det gors genom att optimera de idrottsspecifika fardigheterna
och maximera prestationsférmagan.

Né&r som helst kan idrottaren valja att ga 6ver till ljusbla niva, d v s bredd- eller motionsnivan. Da
anpassas verksamheten utifran halsofraimjande malsattningar snarare an idrottsliga.

Lagindelning i barn- och ungdomsfotboll dar dr gemenskap och fotbollsgladje prioriterat. Vi vill
skapa en kamratlig och trygg miljé genom att lara kdnna varandra och halla ihop sociala grupper.



Vad vill vara aktiva

Om vi vill skapa férutsattningar for livslangt idrottande bor vi ta oss en

funderare pa lite da och d3, vad é&r viktigt for vara barn- och ungdomar?

For att kunna utveckla idrotten maste vi forsta den. Det kan vi gora bland annat med hjalp av
statistik. RF och SVFF tar bade fram egen statistik och bestéller statistik av andra. Har kan ni ta del av
nagra.

Ungdomsbarometern

Vad upplever barn ar viktigt i fotboll?

Positiva tranare Gemenskap

* Tranaren ger berom for anstrangning * Peppa och bli peppad av lagkamrate

+ Tranaren ar trevlig och rolig * Gora saker tillsammans

* Tranaren lyssnar * Spelare upptrader sportsligt

Anstranga sig Lara sig
* Gdra sitt basta * Utvecklas i fotboll
* Uppleva sig kompetent * Ldra sig nya saker

* Tréna och vara fysisk aktiv * Att anvdanda det du tranat pa i match

Spelformautbildning 11 mot 11, 15-19 &r

Varfor fortsatter ungdomar att spela fotboll?

* Upplevd kompetens

* Ldra sig nya saker

* Foraldrar (familj)

* Vanner och lagkamrater
* Ha roligt




Idrottsmiljon




Idrottsmiljon - Trygg miljo

Var vardegrund - var vagvisare och det vi star for! - Alltid ett féredome!

Stocke IF har gemensamt arbetat fram en vardegrund som galler for alla sektioner
inom féreningen.

Omtanke och glddje - Innebar for oss att manniskan alltid ar viktigare an prestationen. Vi tar hand
om varandra och det ar roligt att bade komma till och ga hem fran aktiviteter i Stocke IF.

Medskapande och 6ppenhet - Innebér for oss att alla behdver hjalpas at, var och en utifran sina
mojligheter. Varje lag, varje ledargrupp och varje styrelse uppmuntrar och stottar initiativ och
inflytande.

Hallbart och jamstallt - Innebar for oss att ledare och aktiva ska orka och vilja fortsatta engagera sig.
Det finns goda strukturer och sunda varderingar dar alla kommer till sin ratt, pa jamstallda villkor
och med vilja och ansvar fér en hallbar miljo.

Stocke IF:s vagledning och riktlinjer - Den konkretiserar var vardegrund for att skapa en battre och
tryggare idrott och vardag foér vara barn, ungdomar och ledare. Vi behover alla hjélpas at sa att vi kan
arbeta utifran vara varderingar och riktlinjer for en sund och god idrott. Nar vi moter situationer dar
vi inte lever upp till vara varderingar, ar det viktigt att reagera och prata om det. Ar det av olika skél
svart att ta upp med era ledare/andra foraldrar sa vand er till féreningens ansvariga eller styrelsen.
Riksidrottsférbundets anvisningar for barn- och ungdomsidrott ar forstas ocksa vara. Som ledare
behover du ha kainnedom om féreningens vardegrund och denna vagledning.

Stocke IF vill ge vara barn en trygg tillvaro — det viktigaste ar att vi har kloka ledare med bra
vardegrund men vi infor dven begransat registerutdrag, (enligt Riksidrottsforbundets beslutade
riktlinjer).

Fran 1 januari 2020 ska alla idrottsforeningar inom RF kontrollera begréansat registerutdrag (Polisens

belastningsregister) for ledare som har kontinuerlig kontakt med barn. Kontrollen av utdragen ar en

forebyggande atgard som tillsammans med andra insatser 6kar tryggheten i arbetet med barn- och
ungdomsidrotten.
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Idrottsmiljon - Utveckla

Vi slutar aldrig att utveckla den enskilde idrottaren eller ledaren, bade pa och utanfor planen. Vi
tar ocksa ett ansvar for att varje idrottare och ledare far utbildning i annat som varderings- och
vardegrundsfragor, traningslara och annat.

= Vardegrundsutbildning Vi erbjuder en enkel utbildningsplattform for foreningens riktlinjer
pa var hemsida https://www.stockeif.com/dokument/?ID=430861
Vi vill uppna att alla gruppers verksamhet ska bedrivas enligt var vardegrund.

=  Domarutbildning — De aret spelarna fyller 12 ar erbjuder vi alla att ga en domarutbildning,

med en malsattning att s manga som majligt sedan kan vara med och vara domare pa
vara egna barn- och ungdomsmatcher.

Utover utbildningarna ovan sa erbjuder féreningen tillsammans med RF-SISU Vasterbotten fler
utbildningar utefter 6nskemal, info kommer I6pande.

Utbildningsplan inom fotbollen - for ledare, tranare och spelare. Foreningens mal &r att erbjuda
utbildningar som svarar mot sa manga som mojligt av de utmaningar som en ledare och spelare
moter.

All grundutbildning for ledare betalas av fotbollssektionen.

Fotbollskul(Nystartade grupper) 7 ar

= Stocke IF:s Spelarutbildningsplan + traningsupplagg + Vardegrund —Tranare

Fotbollgladje (8 — 9 ar)

= Stocke IF:s Vardegrund — Hela ledarteamet

Lira for at tréna (9 — 12 ar)

= Stocke IF:s Vardegrund — Hela ledarteamet
=  Rekommenderat att ni gar Tranarutbildning B som ar fotbollsférbundets andra niva i
utbildningsstegen.

Tréna for att ldra (12 — 16 ar)

= Rekommenderat att ni gar Tranarutbildning B som ar fotbollsforbundets andra niva i
utbildningsstegen.

Fotbollsforbundets utbildningar - De som tidigare har gatt Avspark och BAS 1 kan i den nya
utbildningen ga direkt till Tranarutbildning B, dvriga startar med tranarutbildning C.
Lds mer om Svenska fotbollsférbundets tranarutbildningar
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Idrottsmiljon - Motivation

I barn- och ungdomsfotboll dr det 6nskvart med ett

klimat som framjar langsiktig utveckling snarare an kortsiktiga resultat.

Lagets spelsystem och traningarnas innehall bor darfér utformas med langsiktig utveckling som
mal.

Spelarna bor fa berém nar de anstranger sig och forsoker, oavsett vad utfallet av forsoket blir. En
spelare som exempelvis far berom for att delta i forsvarsspelet efter att ha forlorat bollen kommer
med stor sannolikhet att fortsatta delta i forsvarsspelet. Chanserna dr dessutom stora att
lagkamrater som hor berommet ocksa deltar i forsvarsspelet nasta gang laget forlorar bollen. Att pa
detta satt rikta berommet mot det spelarna gér snarare an hur de dr ger goda forutsattningar for att
spelarna ska bli motiverade.

Att skapa motivation och passion - tranarens mest betydelsefulla uppgift ar sannolikt att skapa en
miljo som bidrar till sjdlvbestimmande motivation och passion for idrotten. Den uppgiften ar helt
grundlaggande for langvarig idrottslig utveckling. Det ar formodligen en av de viktigaste faktorerna
for att fortsatta idrotta under manga ar och bli sa bra som maojligt, kanske den allra viktigaste faktorn.

For att skapa basta tankbara forutsattningar behover tranare och spelare tillsammans arbeta med tre
omraden som 6kar den sjalvbestdammande motivationen:

Sjalvbestammande motivation

!

nde : Kompétéﬁ; [
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For att 6ka inre motivationen och sjalvbestdammande kan man inom respektive omrade exempelvis:

- Sjalvstandighet — spelarna far védlja en 6vning pa tréaningen som gor det mojligt att utveckla
en Onskad effekt

- Egen kompetens — spelarna far utmaningar pa traningen som bekraftar spelarnas kompetens

- Samhorighet — tranaren bekréaftar spelarna varje traning

Positiv feedback dr nagot som paverkar exemplen ovan under traning och match. Det innebar att om
feedbacken ges vid ratt tillfalle da spelarna ocksa upplever sig ha gjort nagonting bra sa okar:

- Sjalvstandigheten eftersom spelarna har klarat nagot bra pa egen hand
- Den sjalvbestimmande motivationen genom att spelarna blir bekraftade for sin kompetens
- Samhorigheten eftersom tranaren uppmarksammat en bra prestation for alla

For fordjupning lyssna pd Mikael Ostberg fran Ledarskapscentrum har.
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Idrottsmiljon - Hur stottar man

Tips till ledare, fordldrar
och de som stbttar barnen vid match och trianing

-~ ™
- Uppmuntra mig - Trdsta mig om jag ar - Om du inte &r min tranare sa
regelbundet 5a att jag ledsen, sta ut med mig vill jag inte ha tekniska eller tak-
vet att du bryr dig om om jag ar arg, skratta tiska rad fran dig eftersom det
mig och min idrott. med mig nar jag ar gor det svart och rérigt fér mig.
glad. Uppmuntra mycket hellre far-
O i s0k och initiativ som jag gor.

- Bli inte arg pa mig och kritisera mig inte om jag
torlorar. Stotta mig istdllet och berGm mig for att
‘ﬁr jag deltog, kimpade, farsdkte och hjalpte mina

lagkamrater.
~

' R
- Lat mig styra saker inom
idrotten sjalv eller tillsam-
mans med min tranare
och ledare. Jag will bli

-

g © Upptrad med respekt for alla nar du ar
A med mig i idrotten. Det galler domare,
motstandare, andra fordldrar, ledare, B g e - y
funktiondrer, ja. alla som &r dar, inklusive sjalvstandig E'":h Ia_ra EH
hur det gar till att idrotta.

. mig.
- : l‘ J

ATT VARA FORALDER TILL STOCKE-SPELARE

Foreningens verksamhet bygger till stor del pa ideellt engagemang fran foraldrar till
vara barn och ungdomar. Ofta har féraldrar viktiga roller i féreningen, inte minst som
ledare.

Som foralder till barn i Stocke forvantas du stodja ditt barn i sin fotbollsutveckling.
Manga kan intyga att det ocksa berikar dig som féralder da du genom fotbollen far
lara kdnna barnets

kompisar och ofta byggs en gemenskap upp mellan féraldrarna och barnen i laget.

Hjalp ditt barn genom att:

e P3 ett sakert satt se till att ditt barn kommer i tid till traningarna.

e Se till att barnet tar med sig ratt utrustning.

e Avsta traning och match vid sjukdom eller skada. Annars kan det ge allvarliga
konsekvenser for barnets halsa.

e | god tid meddela lagets ledare om barnets deltagande eller icke deltagande vid
aktiviteter.

e Hjalp barnet att planera andra aktiviteter och laxlasning utifran kdnda tidpunkter
for traning och match

e St6tta barnen i att uppréatthalla en balanserad livsstil genom att uppmuntra
regelbunden somn och halsosam kost.

e Vara narvarande och stottande vid lagets aktiviteter och delta pa fordldramoten
Upptradande vid match

e Foraldrar instruerar inte, de hejar och uppmuntrar lagets och spelarnas insatser
och kommenterar aldrig domarens beslut.

e Som publik star du pa den langsida dar ledare och avbytare inte ar.

e Var en god forebild for barnen genom att sjalv upptrada sportsligt mot
motstandarlag och domare.

e Heja alltid pa foreningens spelare, bade i egna lag och i andra Stocke-lag, saval i med
13
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Idrottsmiljon - SUPERCOACH

Supercoach éar ett verktyg framtaget for att underlatta traningsplaneringen for ledare pa
alla nivaer.

Appen grundar sig pa BPs metodik och utbildningskoncept och ar mycket metodiskt
samt pedagogiskt upplagd dar det finns hundratals 6vningar aldersanpassade for barn
mellan 5-15 ar.

| appen kan du som ledare generera traningar automatiskt pa nagra fa sekunder, allt for
att underlatta din vardag som ledare i Stocke, men dven for att ge spelarna en sa
genomtankt, rolig och hogkvalitativ fotbollsutbildning som mojligt.

Samtliga 6vningar och tekniska fardigheter ar filmade med tydliga anvisningar och
instruktioner.

9:41 AM T 9:41 AM
LIBRARY TUESDAY, 08 NOV

FAVORITE ACTIONS

Side to side [2 players) Chest to chest [2 players)

PAIRED PHYSICAL TRAINING

Filosofin bakom Supercoach kommer fran IF Brommapojkarnas (BP) akademi, som med sma medel lyckas
bli en av Europas storsta talangfabriker och fostrat spelare som Dejan Kulusevski, Albin Ekdal och Ludwig
Augustinsson.

Det viktigaste steget i akademins utveckling var att ga fran att rekrytera spelare till att utbilda spelare. For
att lyckas behdvdes ett system med tydliga stegringar mellan &rskullarna. Over tid blev BP:s akademi mer
och mer en utbildning med en tydlig laroplan och utbildade ledare. Ola Larsson, initiativtagaren till
Supercoach, var med och drev den har utvecklingen. Med sitt brinnande intresse for tranar- och
spelarutveckling och sin karlek till sporten drivs Ola av en tydlig mission: att hjdlpa fler att bli battre.

Kunskapen fran aren i akademin digitaliserades och resultatet blev Digitala Fotbollsakademin, med syfte
att utveckla svensk fotboll. Konceptet borjade séljas och man fick snabbt klubbar som Djurgarden,
Hammarby och Assyriska som kunder. | takt med att ny digital kunskap kom in i bolaget var det dags att
ta nasta steg. Supercoach var fott.
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Barns utveckling
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Barns utveckling — Individen i centrum

Barnens utveckling handlar till stor del om att fa den fysiska férmagan att fungera pa en allt hogre
niva. | borjan av livet ar ett steg i utvecklingen hos barn att krypa for att darefter sitta, sta och ga.
Nagra ar senare, nar grundmotoriken beharskas, ar det exempelvis fanga och kasta, 16pa och kasta
samt [6pa och fanga som ar i fokus. Utvecklingen fortgar och bestar av perioder av snabb eller
langsam tillvaxt som paverkas av olika faktorer. Alla genomgar samma utvecklingsperioder, men
tidpunkterna och varaktigheten varierar. Pa ett 6vergripande plan handlar det om en fysioligisk och
psykologisk utveckling dar varje individ utvecklas genom 6kad alder och erfarenhetoch dar varje
barns utvecklingstrappa ar individuell och darmed &r olik andra barns.

Den idrottsliga utvecklingen sker samtidigt som den allmanna. For att kunna mota barnen pa den
niva dar de befinner sig ar det viktigt att spelarutbildningen ar langsiktig och tar hansyn till skillnader
i mognad.

Hur barnet mognat och utvecklats inom olika omraden paverkar sjalvklart prestationen fér stunden.
For att det enskilda barnet ska hamna i fokus ar det viktigt att man forstar att det finns
mognadsmassiga skillnader mellan spelarna.

Sambandet mellan kroppens utveckling och fysisk prestationsférmaga ar tydlig. Barn som mognar
sent fysiskt [6per storre risk att missgynnas utbildningsmassigt om resultat satts i forsta hand. Darfor
ar det viktigt att ge alla samma majlighet och fa sa manga som majligt att fortsatta sa lange som
moijligt. Det ger inte bara en vinst i form av bra idrottare utan dven en hélsovinst.

Den relativa alderseffekten - Barn som ar fodda tidigt pa aret har férmodligen stérre maojlighet att bli
uttagna och fa spela matcher dn de som ar fédda under sista kvartalet. Forskningen visar pa att det i
forsta hand ar fysiska skillnader som skapar den relativa alderseffekten inom idrott. | de flesta
idrotter paverkas prestationen positivt av exempelvis langd, vikt, uthallighet, styrka och snabbhet
vilket logiskt leder till att de som &r fodda tidigt pa aret har stére mojlighet att bli utvalda om
selektion férekommer.
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Barns utveckling - Fysisk & psykisk utveckling

Fysisk och psykisk utveckling — barn 6-9ar
Den fysiska och psykiska utvecklingen under den har perioden kan kort beskrivas med nedstaende
kannetecken.

Fysiskt utveckling

- Perioden inleds med en mindre tillvaxtspurt, darefter foljer en lugn period.

- Ingen fysisk skillnad mellan pojkar och flickor.

- Stort rorelsebehov.

- Stora muskelgrupper ar mer utvecklade dn sma muskelgrupper.

- Grovmotoriska rorelser ar i centrum, till exempel springa, hoppa, fanga, sparka.

- Finmotorik dnnu inte fullt utvecklad, till exempel 6ga-hand- och 6ga- fot- koordination.

Psykisk utveckling

- Stor fantasi - Egocentrisk.

- Mindre utvecklad uppmarksamhet - Vill vara i centrum.

- Svart att lyssna pa langre instruktioner - Liten forstaelse for lagaktiviteter.

- Kan oftast bara fokusera pa en sak - Sjalvuppfattningen borjar utvecklas.
- Formagan att analysera ar begransad - Rutner skapar trygghet.

- Behover positiv feedback - Deltar i fotboll for att det ar roligt.

- Daligt utvecklad formaga att forsta tid och rum

Fysisk och psykisk utveckling — barn 9-12ar

Den fysiska och psykiska utvecklingen under den héar perioden kan kort beskrivas med nedstaende
kdnnetecken. Perioden ar en “gyllene alde” for koordinationsinlarning, den sa kallade motoriska guldaldern,
koordinationstraning bor prioriteras pa denna niva. Effekten av specifik uthallighetstranng ar liten, den
vanliga fotbollstraningen ger tillracklig effekt.

Fysiskt utveckling

- Lugn tillvaxtperiod.

- Den fysiska skillnaden mellan pojkar och flickor ar fortfarande mycket liten.

- Forandringar av kroppsformen sker. Kroppens proportioner forandras (t ex forskjuts kroppens
tyngdpunkt).

- Rorligheten minskar nagot pa grund av kroppens tillvaxt.

- Forbattrad finmotorik.

Psykisk utveckling

- Begransad uppfattningsférmaga

- Begransad mojlighet att prestera tva eller fler uppgifter samtidigt.

- Forstaelse for tid och rum utvecklas men ar begransad av outvecklad formaga att gora flera saker
samtidigt.

- Begransad erfarenhet av personlig utvardering — anstrangningen ar synonymt med prestation.
- Borjar bli intresserad av att arbeta i sma grupper (speciellt t och tva).

- Borjar forsta sociala roller.

- Sjalvkannedom och kroppsuppfattning ar fortfarande svag.

- Stort behov av att bli accepterad och sedd.

- Soker godkannande fran vuxna som foréldrar, larare och tranare.

- Imiterar idrottsidoler.

- Stort behov av berém och positiv feedback.

- Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt.
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Fysisk och psykisk utveckling — barn 12-16ar
Den fysiska och psykiska utvecklingen under den har perioden kan kort beskrivas med nedstaende
kdannetecken.

Fysiskt utveckling

- Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor bérjar markas i samband med tillvaxtspurten.

- Tillvaxtspurten sker tidigare for flickor, mellan 10 och 14 ars alder, medan pojkarnas tillvaxtspurt kommer
nagot senare, i 12-16 ars alder.

- Under denna period blir det centrala nervsystemet nastan fullt utvecklat — vilket innebér att samtliga
fysiska kvaliteter ar fullt traningsbara: snabbhet, styrka, rorlighet, balans och koordination.

- Koordination och de tekniska fardigheterna forbattras och utvecklas.

- | samband med tillvaxtspurten ar det gynnsamt med uthallighetstraning.

Psykisk utveckling

- Uppfattningsférmagan forbattras.

- Férmagan att utfora flera saker samtidigt forbattras.

- Kan berarbeta mer information pa sammagang.Abstrakt tankande utvecklas fullt ut.
- Forstar forhallandet mellan tid och rum.

- Frigorelse fran vuxna.

- Social interaktion mellan flickor och pojkar bérjar bli viktig.

- Deltar fortfaraden i idrott for att det ar roligt.

Fysisk och psykisk utveckling — barn 16-19ar
Den fysiska och psykiska utvecklingen under den har perioden kan kort beskrivas med nedstdende
kdannetecken.

Fysiskt utveckling

- Fullstandig biologisk mognad.

- Tydligare fysisk skillnad mellan flickor och pojkar. Flickor far mer vuxna former vid 16-17 ars alder (framst i
form av 6kad fett- och muskelmassa) och pojkar vid 18-21 ars alder (framst i form av muskelmassa).

- | och med att muskelmassan okar forbattras effekten av styrketrdning.

- Koordinationen kan fortfarande forbattras, men effekten ar inte lika stor som vid tidigare aldrar.

- Stor effekt av anaerob Uthallighetstraning.

- Effekten av anaerob traning (styrketraning och mjolksyratraning) okar eftersom muskelmassan okar.

Psykisk utveckling

- Vill vara delaktig i beslut.

- Analytiskt och kritiskt tankande fullt utvekcklat i slutet av nivan.
- Férmaga att utvardera och ratta till.

- Férmaga att visualisera muntliga instruktioner.

- Grupptryck kan forekomma och skapa konflikter.

- Sjalvforverkligande och att uttrycka sig ar viktigt.

- Kompisar ar viktiga och hogt prioriterande.

- Idrottandet blir mer pa allvar; hoga mal och krav pa prestation.
- Varderar oberoende hogt.

- Full forstaelse for och accepterar behovet av reger, normer med mera.
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Barns utveckling - Behov av lek

Barnens varld ar naturligt fylld av fysisk aktivitet. Barn mar bra och utvecklas av att upptéacka, krypa,
klattra, springa omkring och hoppa. Barn undersdker och vill vara mitt uppe i allt som sker.

Barn leker for att det ar roligt, och leken dr nddvandig for att barn ska ma bra och utvecklas bade
fysiskt och psykiskt. Leken ar barnets varld dar de fantiserar och provar sina begransningar, och det
ar ofta genom leken barnen lar sig hantera olika situationer och utveckla fardigheter. Leken ska vara
ett givet inslag i Stocke IF:s avktiviteter for barn och ungdomar.

Det finns tydlig forskningsstod for att lekens betydelse nar det géller utveckling av exempelvis
spelforstaelse. | leken utmanas barnen naturligt att soka l6sningar och ta egna beslut. Leken spelar
aven en stor roll for den sjdlvbestadmmande motivationen. Det innebar att barn som far majlighet att
leka pa traningen kommer att utvecklas inom idrott.

Lekfulla aktivieteter utvecklar viktiga faktorer, bland annat:
Fysiska grundkavaliteter — motorik, koordination, styrka, snabbhet och uthallighet.

Motivation — att fa leka och sjalv paverka skapar motivation for att idrotta upp i ungdomsaren.
Spelforstdelse — lek later barn fa upptacka pa egen hand, fatta beslut och tréna sin
uppfattningsférmaga.

19



Barns utveckling - Allsidig traning

Tréna "krq
r 5relserepe
rulla, kasta,

Ppens ABc”
rtoar i fOrm av
8ripa, hanga, k

Utveckla en allsidig

att springa ho
1 .83, hoppa, by
lttra, 315 och krypa L
gsnzka grundkvaliteterna" s
yrka, koordination, rérlighet

Ensidig traning, exempelvis genom tidig
specialisering, riskerar bland annat att leda till Tréna de »
minskad motivation och 6kad risk for uthdllighet,
overbelastningsskador samt att viktiga motoriska fardigheter
inte tranas. Att spela fotboll ar i sig allsidigt da spelet bland annat inkluderar
riktningsférandringar, tempovaxlingar, hopp och bollkontroll i olika situationer. Trots detta ger
fotboll inte tillrdckligt allsidig traning for att spelarnas motorik ska utvecklas pa ett tillfredsstallande
satt.

nabbhet,

De fysiologiska grundkvaliteterna utvecklas genom allsidig traning. De ar en viktig del i
spelarutvecklingen och stimulerar till ett livslangt intresse for fysisk aktivitet. Spelarutbildningsplanen
ger forslag pa hur dessa grundkvaliteter kan trénas och utvecklas for respektive spelform och alder.

I Stocke IF:s alla traningspass ar allsidig traning en given del utav passen. Bra att vava in det i
uppvarmningen/forberedelsetraningen och/eller i den avslutande leken.

Allsidig traning

= Se till att variera traningen sa att hela kroppen far vara med.

Uppvarmning/forberedelsetraning

= Varm alltid upp ordentligt innan traning och match. Tank pa att hela kroppen ska bli varm och
att en matchsituation innebar massor av olika l6priktningar, riktningsférandringar,
tempovaxlingar och att hela kroppen anvands.

Balanserad belastning

= (Qverbelasta inte spelare genom att trana fér mycket eller att 1ata dem spela fér manga
matcher. Ju tréttare en spelare ar desto storre ar risken for skador.

Vav in kndkontroll i traningen

= Knakontroll ar ett bra satt att forebygga skador. Vav in dessa évningar som en naturlig del i
traning och uppvarmning till match.

Tips pa allsidig traning och skadeférebyggande 9?. n
finns i appen Supercoach. 4’ NA KDN TRDLL
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Barns utveckling - Rorelsekompetens

Rorelserikedom — berikar lekar och 6vningar. Grundtanken med Rorelserikedom ar att barn, unga
och vuxna ska kunna gora sa manga olika saker som majligt med sin kropp—att alla ska ha en bred
rorelsekompetens. Kompetens bestar helt enkelt i att kunna géra manga olika saker med kroppen.
Varfor ar detta sa viktigt da? Jo, for om vi ar duktiga pa nagot bidrar detta till sjalvfortroende och
kompetens, och sjalvfortroende leder i sin tur till motivation. Det vi upplever att vi ar duktiga pa och
har sjalvfortroende att gora vill vi helt enkelt géra mer av. Tillsammans gor detta att vi valjer att gora
aktiviteter dar vi upplever en kombination av kompetens, sjalvfortroende och motivation. Resultatet
blir att vi forknippar det med gladje.

(IO RORELSERIKEDOM  (RUieia

Fysisk kompetens - Vi vill mojliggtra utveckling av manga olika rorelseformagor, balans och
kroppskontroll. Det innebar att hjarnan blir battre pa att styra kroppen i rérelse genom aktivering av
ratt muskler vid ratt tillfalle. R6relseutmaningar som kraver kontinuerlig anpassning i
balmuskulaturen leder till battre hantering av yttre krafter. Akrobatiska helkroppsrorelser medfor
dven vestibuldr stimulering som framjar utveckling av kanslan for var kroppen befinner sig i rummet,
hur den kom dit och vart den &r pa vag.

Alla aktiveras samtidigt - Vi vill att utévare ska vara nyfikna och vaga prova nya rérelseutmaningar.
Osdkra utovare kan ibland begransas av en radsla for att géra fel da andra tittar pa. Det kan darfor
vara fordelaktigt att aktivera hela gruppen samtidigt, sa att enskilda utdvare blir anonyma och
"forsvinner” som en i mangden.

Maéjlighet att paverka. - Vi vill att utévare ska kunna tanka sjélva, vardera alternativ och fatta egna
beslut. Optimal inldrning ar lekfull och innebar aktivt utforskande inom ramarna for aktiviteter som
karaktdriseras av ett tydligt mal men med fa regler. Regler finns primért for att géra aktiviteter sdkra
och roliga. Aktiviteter med fa regler tvingar utovarna att pa egen hand ansvara for att leka pa ett
sakert och kul satt.

For fordjupning om Rorelserikedom (Physical literacy) lyssna pa Dean Kriellaars (CAN) fran Change
the game har.
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Spelet fotboll
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Spelet fotboll - 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. Spelarutbildningsplanen ger en beskrivning av gemensamma utgangspunkter for alla
spelformer.

Spelformer - | svensk barn- och ungdomsfotboll giller gemensamma spelformer och spelregler.
Spelformerna ar framtagna med spelarnas basta i fokus, och malsattningen ar att 6ka delaktighet,
spelglddje och larande.

Foljande spelformer galler:

Spelarutbildningsplan —w— 11 mot 11

5mot5 7mot7 13-14 ar 15- ar
3 mot 3 8-9 ar 10-12 ar Kollektivt spel r'flzlcljeﬁgfétépilt
6-7 ar Spel med Kollektivt spel § med flera spelare g

Individuellt spel [narmaste spelare | med fa spelare
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Spelet fotboll - Lagets planering

Med utgangspunkt i den langsiktiga planen for spelarnas motivation och utveckling planeras
respektive sdsong. Spelarutbildningsplanens avsnitt for varje spelform kan ge bra véagledning fér vad
som kan prioriteras i olika aldrar.

Sdsongsplaneringen bestar dven av praktiska delar som traningsdagar och tider samt deltagande i
serier och cuper. Det &r viktigt att ta hansyn till de andra aktiviteter som spelarna haller pa med och
att utga fran spelarnas perspektiv. Det géller ocksa att ha forstaelse for att spelarna har olika
individuella forutsattningar.

Veckoplanering - Den langsiktiga utvecklingen tillsammans med erfarenheter fran den senaste
matchen bor ligga till grund for veckoplaneringen. Tranaren gor planeringen for hela laget men kan
aven anpassa den till individuella spelare. Det &r viktigt att tanka pa helheten fér veckan och planera
veckans traningar och matcher i forhallande till varandra.

Traningsplanering - Anvanda sig av appen Supercoach

Supercoach gor det superenkelt att planera fotbollstraningar. Med ett stort bibliotek av
aldersanpassade och pedagogiska instruktionsfilmer sa ger Supercoach dig kunskapen och
inspirationen for att maximera dina tranarfardigheter.

Supercoach gor det enklare att samarbeta med 6vriga tranare i ditt lag. Med hjalp av den smarta
traningskalendern kan ni enkelt planera, 6verblicka och dela lagets traningar med varandra.
Supercoach ar det enda tranarverktyget du behover, alltid tillgangligt i din ficka.

Det ar bra om det finns manga ledare pa traningarna da det okar
mojligheterna att ge alla spelare feedback och uppmuntran. Det ar
viktigt med en tydlig rollférdelningen mellan ledarna for att anvdnda
ledarresurserna sa effektivt som majligt. Rollférdelningen kan bland
annat ange vem som planerar traningen, vem som ansvarar for vilken
ovning och vilken ledare som har ett extra ansvar for att stotta
malvakterna eller ge individuell feedback.

43) SUPERCOACH
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Match - Matchen bor bygga vidare pa traningens tema och dar matchgenomgang, coachning under spelet
och aterkoppling i pausen och efter matchen ska félja en réd trdd. Aven i samband med matchen &r det
viktigt att ha en tydlig rollférdelning mellan ledarna. Nagra exempel pa olika uppgifter under matchen ar att
halla i matchgenomgangen, uppvarmningen eller bytena. Andra exempel ar att ansvara for helheten i spelet,
for en sarskild lagdel eller for individuell feedback.

Stocke IF rekommenderar att alla spelare far spela lika mycket och att alla spelare far mycket speltid.
Att vara med pa en match men fa lite speltid kan gora matchupplevelsen langtrakig, sarskilt for unga
spelare. Da kan det vara battre att ha flera lag anmalda till seriespel eller att lata spelarna turas om
att sta 6ver matcher.

Bra ldrande sker nar barn och ungdomar far spela fotboll i olika former och nar det finns en koppling
mellan traning och match. Ledarnas uppgift ar att uppmuntra goda beteenden och férsok samt att
visa, ge tips och stélla fragor om det som spelarna ska trdna pa. Detta géller bade pa traningar och
under matcher, och det ar viktigt att ledarskapet ar likadant i bada miljoerna. Strava efter att gora
spelarna sa delaktiga som mojligt genom att exempelvis stélla fragor och lata spelarnas svar bli
vagledande for planeringen av bade traningar och matcher.

Antal traningar och matcher - Match ar ocksa traning och ger ett bra kvitto pa lagets styrkor och
svagheter. Men som ungdomsledare maste vi hitta en balans mellan antal matcher och traningar

Alder Triningar Tid Matcher

7 ar 1 traning/vecka 60 min 0 match/vecka
8ar 1 traning/vecka 60 min 1 match/vecka
9-11 ar 2 tréningar/vecka 60 min 1 match/vecka
12-13 ar 2 tréningar/vecka 90 min 1 match/vecka
14 ar - 2-3 traningar/vecka 90 min 1-2 match/vecka
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Spelet fotboll — Snabbvinnare traning

For att erbjuda spelarna sa stor mojlighet till utveckling som majligt sammanfattas har ett antal
”snabbvinnare” som du som ledare kan ténka pa i din traning.

= Trdna sa mycket som majligt med boll - sa mycket
ovningar som mojligt med boll. Den enskilde
spelarens bollkontakt i centrum.

= Aktivera manga samtidigt - Se till att ha 6vningar
som 6var och aktiverar manga samtidigt, undvik
kder och vantetid. Undvik ocksa vantetid mellan
ovningar. Planera och genomfoér traningen pa ett
sadant satt att spelarna inte behdver vanta pa att
ledarna organiserar nasta 6vning. Behover du tid for
att organisera nasta 6vning kan du paborja det
medan spelarna slutfér féregaende 6vning under annan ledares ledning eller sjalva.

= Dela upp spelarna i grupper - Mindre grupper kan ge battre fokus fran spelarna samtidigt
som du som ledare med en mindre grupp far storre mojlighet att se varje individ. Mindre
grupper ar lattare att hantera och dessutom kan kder lattare undvikas. Delar ni upp laget i
grupper pa tréaningen och kor 6vningar pa olika stationer kan samma ledare kéra samma
ovning flera ganger. Det innebar att ledaren blir battre pa att instruera i 6vningen, ledaren
behdver inte lika mycket forberedelser som om flera évningar ska ledas. Dessutom kan
Ovningen pa en station nivaanpassas nagot efter vilka spelare som genomfor évningen.

= Spela smalagsspel - Ju farre spelare ett lag bestar av ju fler ganger far varje spelare rora
bollen. Studier har visat att antalet bollkontakter vid 20 minuters spel dr ca 45/spelare vid
spel 3 mot 3, medan det vid spel 10 mot 10 endast blir 10 bollkontakter/spelare. Farre antal
spelare per lag gor ocksa att varje spelare nastan automatiskt blir mer aktiv bade med och
utan boll.

=  Fotboll dr lek - hitta roliga dvningar, nya satt att aktivera sig med boll. Anvand leken.
= Tema - Vid planering av en traning ar det viktigt att ha spelet som utgangspunkt. Varje

traningstillfalle bor ha ett centralt tema som utgar fran anfallsspel eller férsvarsspel. Utifran
respektive tema valjs 6vningar med inriktning pa fardighets- eller spelévningar.
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Spelet fotboll - Informationsprocessen

Under spelet uppfattar spelaren med sina sinnen vad som sker pa planen, varderar informationen,
fattar beslut om vad man ska gora och agerar slutligen pa ett visst satt. Formagan att uppfatta,
vardera, besluta och agera kallas informationsprocessen, vilket sker flera tusen ganger (11-manna)
under en match.

Informationsprocessen beskriver alltsa spelarnas beslutsfattande pa planen. Det ar viktigt att spelare
tillats ta egna beslut utan radsla for att misslyckas. Pa sa vis lar sig spelarna av bade lyckade och
misslyckade aktioner och marker med tiden vad som fungerar bast for dem.

Spelarna bor sjalva ta beslut om hur de ska hantera olika situationer pa planen. Pa sa vis paverkar de
sin egen utveckling och kommer med tiden att méarka vad som fungerar bast just fér dem. Olika
I6sningar kan fungera olika bra for olika spelare, och genom spelarnas beslut utvecklas olika
spelartyper.

Om spelarnas beslutsfattande styrs av andra kan det leda till att de inte far trana pa att ta egna
beslut. Ledarnas uppgift ar att uppmuntra spelarnas forsok samt att samtala om olika situationer fore
och efter traningar och matcher, till exempel genom att stélla fragor om situationerna.

Spelarutbildningsplanen presenterar olika saker som laget och de enskilda spelarna kan anvanda for
att |0sa situationer, oavsett lagets spelsystem. Antalet saker som spelarna kan beharska 6kar genom
spelformerna i takt med att spelarna far mer erfarenhet av fotboll och mognar bade fysiskt och
psykiskt.

Varje spelares utveckling ar unik, och det kan finnas spelare som |Gser situationer pa planen genom
att gora saker som i spelarutbildningsplanen presenteras forst i en senare spelform. Detta ar positivt
och ndgot som tranaren kan berémma. Daremot bor planeringen av traningar och matcher vara
inriktad pa att utveckla de saker som finns presenterade for den aktuella spelformen. Pa sa vis blir
spelarna @nnu battre pa de sakerna innan laget gar vidare till ndsta spelform och da fokuserar pa
flera saker.

FOTEOLL
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Spelet fotboll - Fotbollsaktionen

Nar spelaren agerar, till exempel passar, skjuter eller pressar, utfor spelaren en fotbollsaktion. En
fotbollsaktion varar sallan mer @n fem sekunder.

Alla fotbollsaktioner bygger pa samverkan mellan spelarens spelforstaelse, tekniska och fysiska
fardigheter samt psykologiska formaga. En fotbollsaktion foregas alltid av informationsprocessen
(beskrivs pa foregaende sida).

Traditionellt har teknik, fysik, spelforstaelse och psykologi setts som separata delar och har ofta
tranats separat. | dag finns en helhetssyn pa fotboll vilket innebar att samverkan mellan dessa delar i
fotbollsaktioner lyfts fram.

Figuren beskriver en nick dar fysik (spanst och koordination), spelforstaelse (att vara i ratt position
och hoppa vid ratt tillfalle), teknik (férmagan att traffa bollen med pannan) och psykologi (att vaga ga
in i nickduell efter att tidigare ha forlorat tva dueller) samverkar. Det &r bra om du hoppar hogt i ett
spansttest utanfor planen, men detta spelar ingen storre roll om du anda pa planen hoppar vid fel
tillfalle (bristande spelforstaelse) eller inte vagar hoppa for att du redan forlorat en duell
(psykologiskt hinder). P4 samma satt ar det bra om du efter trédningen trénar extra genom att driva
boll och skjuta skott efter skott i bortre krysset. Men den traningen spelar ingen storre roll om du
inte kan hantera att ta skott nar du blir pressad av motstandare under match. Psykologi ar en del av
fotbollsaktionen tillsammans med de andra delarna.

Vaga ga in i nickduell Traffen pa bollen vid nick

Tillracklig kraft i
upphopp/spanst

Ha ratt position
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Spelet fotboll - Fotbollspsykologi (ca 15 ar -)

Fotbollspsykologi ar ett brett omrade som till stor del handlar om att gora ratt saker som ar viktiga
for dig, ofta i utmanande situationer.

Fotbollspsykologi ar en viktig del av en fotbollsaktion. Det dr dven betydelsefullt for langsiktig
utveckling och motivation samt for samarbetet med lagkamrater. Darfor ar det viktigt att
fotbollspsykologiska fardigheter tranas och utvecklas. | spelarutbildningsplanen ges forslag pa
fardigheter som kan utvecklas for respektive spelform och alder. De fotbollspsykologiska
fardigheterna delas in i tre omraden:

Att gora nasta aktion

Att gora nasta aktion handlar om att kunna géra det som man vill med sa hog kvalitet som maijligt sa
ofta som mojligt. Oavsett om man lyckas eller inte med det man férsoker gora ar det alltid viktigt att
fortsatta gora nasta aktion.

Att gora nasta aktion ar utmanade avsett vad som hant i situationen innan. Det hade vart lattare om
du vart en robot som kunde programmeras att gora det som kravs avsett vad som hander; i regn,
efter flera misstag, nar du tanker for mycket, nar du har daligt sjalvfértroende, nar laget ligger under,
nar du ar trott, nar matchen ar viktig eller nar en speciell person tittar pa. Det hade dven varit lattare
om fotboll varit en mindre kravande idrott, exempelvis om du hade vett vad som skulle hdnda, om
det inte var lika manga personer inblandade samtidigt och om dina misstag inte paverkade andra.
Men du ar ingen robot, och fotboll ar komplext och forutsagbart. Du téanker och kdnner, du har
ambitioner, du gér misstag och du spelar i ett lag dar alla paverkar, och paverkas av, varandra.

Att gbra nasta aktion ar i allra hogsta grad en utvecklingsbar fardighet, och alla kan bli battre pa att
oftare géra det som &r viktigt, dven nar det gdr emot, ar tufft. Ar trakigt eller 4r jobbigt. Att se nésta
aktion som en fardighet ar viktigt for att du malmedvetet ska kunna trana upp den.

Som ledare kan du:

= Prata med ditt lag och dina spelare om vikten av “att géra ndsta aktion”.

= Reflektera med spelarna 6ver vad som kan hdnda under en fotbollstréning eller match som
kan géra att deras ndsta aktion inte blir sa bra eller att det dréjer innan de kan géra ndsta
aktion?

Att gora lagkamrater battre

Forutom att bli battre pa att sjalv gora varje aktion sa bra som mojligt behoéver du som spelare ocksa
utveckla olika fardigheter for att kunna gora dina lagkamrater battre. Genom att hjalpa andra bidrar
du till en milj6 dar du ger dig sjalv chansen att utvecklas som individ. Om andra blir battre blir
traningarna mer utvecklande for dig. Att gora lagkamrater battre kan alltsa ses som ett psykologiskt
tema vilket tillsammans med fardigheter inom teknik, spelforstaelse och fysik paverkar din utveckling
som spelare.

Att gora lagkamrater battre kan manga ganger vara utmanande. | underlage i matchen eller efter ett
par mindre lyckade aktioner kan det vara svart att ge berom och coacha lagkamraterna. P4 samma
satt kan det vara svart att veta hur du ska agera for att bidra till att skapa en utvecklande miljo pa
traningen eller hur du kan diskutera lagets arbetssatt med lagkamrater eller tranare.
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Ibland forekommer det missforstand kring att “man inte far stalla krav” eller ” om det bara ar fokus
pa att trivas sker ingen utveckling”. Missforstandet handlar oftast om att tranare och spelare endast
ser det ena eller det andra; antingen ska vi stalla krav eller sa ska vi vara snélla. | en utvecklande miljo
finns dock bada delarna. Spelarna kadnner sig trygga, trivs och upplever att de far stod samtidigt som
de moter utmaningar, far konstruktiv kritik och sporrar varandra till utveckling. Det dr exempel
lattare att be en lagkamrat dndra nagot i sitt agerande pa planen om relationen vilar pa en stabil
grund av dmsesidig respekt och sammanhallning.

Som ledare kan du:

= Prata med ditt lag och dina spelare om vikten av “att géra dina lagkamrater béttre”.
= Reflektera med spelarna 6ver vad de kan konkret géra for att géra sina lagkamrater béttre?

Langsiktigt och hallbart idrottande

For att ge dig sjalv chansen att se hur bra du kan bli i fotboll ar det viktigt att du har fokus pa
utveckling, prestation och valmaende oOver tid. Det ar dock normalt att stota pa svarigheter som du
tvingas hantera, till exempel en langre skadeperiod, att klara en évergang till en ny miljo och
kombinera fotboll med andra viktiga saker i livet, till exempel skola. For att kunna hantera dessa
utmaningar kravs att du utvecklar fardigheter for en langsiktig och hallbar karriar.

Som ledare kan du:

= Prata med ditt lag och dina spelare om vikten av “ett Idngsiktigt och hdllbart idrottande”.
= Reflektera med spelarna éver vad de kan géra for att skapa férutsdttningar for ett hdllbart
idrottande?

De fotbollspsykologiska fardigheterna utvecklas framst pa fotbollsplanen, och traningen av dessa
fardigheter bor integreras i fotbollsévningar.

= Att gOra nasta aktion
= Att gora lagkamrater battre

» Langsiktigt och hallbart idrottande
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Spelet fotboll - Fysiska grundkvaliteterna

lnriktningar P4 vad vi ska

De fysiska grundkvaliteterna — koordination, styrka, rorlighet, prioritery j respektive 3/q
er.

snabbhet och uthallighet — behdver inte vara maximerade var for
sig hos en fotbollsspelare. Det viktiga ar att spelarna kontinuerligt far fotbollsspecifik
trédning inom samtliga omraden. Om man féljer rekommendationerna for fotbollsuppvarmning —
forberedelsetraning sker detta automatiskt.

Nedan ser ni inriktningar pa vad vi ska prioritera i respektive alder. 1=HOg prioritet och 9= Lag
prioritet.

ALDER

Koordination

Rérlighet

Snabbhet

Uthallighet

Fotbollskoordination - Koordination betyder férmagan att samordna kroppsrérelser i forhallande till
varandra och till omgivningen. Samspelet mellan nerver och muskler ar grundlaggande for all
inlarning av rorelser. Teknik innebar i sammanhanget att kunna omsatta koordinationen i en
fotbollsspecifik aktion sa funktionellt som mojligt. | begreppet koordination ingar bland annat
rytmkansla, 6ga-hand- och 6ga-fot- koordination, rumsuppfattning samt balans. Fotbollsaktioner
med maximal explosivitet kraver god koordination. Sa fort spelarna lart sig ett koordinationsmoment
minskar effekten av traningen. Darfor bor Gvningen stegras gradvis sa att den blir svarare och mer
utmanande. Det ar bland annat spelarnas ovana vid koordinationsévningen som gor att den blir
effektiv.
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Fotbollsstyrka - Styrketraning for fotbollsspelare har tva huvudsyften:

1. Att gora kroppens muskler, senor, leder och skelett taligare, vilket minskar risken for skador.

2. Att bidra till att spelaren sakert och effektivt kan utfora de explosiva aktioner som spelet kréver,
bland annat accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar.

Eftersom fotbollsspelare utfor de flesta aktioner under rorelse, ar det i forsta hand dynamisk styrka
som behovs. Nar en spelare tacker bollen och haller bort en motspelare utfér musklerna runt mage
och rygg, balmuskulaturen, ett statiskt arbete, vilket motiverar saval dynamisk som statisk
styrketraning for dessa muskelgrupper. Den statiska styrkan i balmuskulaturen ar ocksa viktig vid
landningar och riktningsandringar.

Styrketraning ska ses som ett komplement och bor normalt genomféras utanfér den ordinarie
fotbollstraningen. Om laget tranar farre dn 3 ganger per vecka bor styrketraningen i férsta hand
integreras i den ordinarie traningen. | samband med uppvarmningen — férberedelsetrdaningen kan
man till exempel under aktiveringsdelen genomféra nagra styrkedvningar vid varje traningspass. Ett
annat satt ar att lata spelarna utféra nagra styrkedvningar direkt efter den ordinarie
fotbollstraningen.

Det ar viktigt att forsdasongens styrketraning foljs upp dven under tavlingssdasongen. Spelarna bor
kontinuerligt under varje vecka genomfdra nagra varierade styrkedvningar dar saval belastning som
hastighet gradvis stegras. Spelarna bor inte belastas alltfor hart med styrketrdning. Risken finns
annars att de blir alltfor trotta av styrketraningen under nagra dagar, vilket ger langsammare
fotbollsaktioner och 6kad skaderisk.

Fotbollsrorlighet betyder att spelaren kan utféra de aktioner som kravs i en
fotbollsmatch, till exempel hog volley, langt I6psteg eller glidtackling. Alla
aktioner som staller hoga krav pa rorlighet i fotboll ar av dynamisk karaktar.
Darfor bor dynamisk rorlighetstraning vara ett dagligt inslag under
uppvarmning — forberedelsetraning. Statisk stretching, alltsa att halla stilla i
ytterlaget 15—-30 sekunder kan anvandas efter traning for de delar av
kroppen som spelaren upplever som stela. En val utvecklad rérlighet ar
ocksa viktig nar spelaren ska utfora styrkedvningar som kraver stor
rorlighet, till exempel djupa kndbdjningar.

Fotbollssnabbhet - Tidigare text har beskrivit hur spelarna kan trana for att utveckla explosivare
fotbollsaktioner dar det ingar beslutsfattande. Men snabbhetstraning utan beslutsfattande &r ocksa
viktig. Da handlar det framforallt om att bygga upp spelarnas talighet och kroppskontroll i explosiva
aktioner. Denna typ av traning kan kombineras med moment som beskrivs under Fotbollsstyrka:
traning med gummiband, medicinbollskast och hoppstyrketraning/plyometrisk traning. Begreppet
agility, formagan att gora riktningsdndringar, hopp och landningar, ligger ocksa inom ramen for
fotbollssnabbhet.

Fotbollsuthallighet innebér spelarens férmaga att:

e aterhdmta sig mellan fotbollsaktioner
e behalla aterhamtningsformagan hela matchen

e aterhamta sig mellan tréningar och matcher.

En fotbollsspelare blir bra pa det hen tranar. Det basta sattet for en spelare att trdna sin
aterhamtningsformaga ar darfor att spela fotboll vilket samtidigt utvecklar spelarens fardigheter och
spelforstaelse.
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Spelet fotboll - Spelets skeden

Den férsta uppdelningen av spelet ar anfallsspel och forsvarsspel. Anfallsspel &r nar laget har bollen,
och spelet gar ut pa att géra mal. Férsvarsspel 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 anfallsspel, och alla spelare i det lag som inte har bollen spelar forsvarsspel. Daremellan sker
omstallningar.

FOTBOLL

Forsvarsspel

AN
~

Atererovring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad dr skedet nar laget har bollen och Forhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
motstandarna har intagit forsvarsformation. bollen och laget intagit férsvarsformation.

Kontring dr skedet ndr laget erévrat bollen och Atererévring ar skedet nar motstandarlaget erévrat

motstandarna inte har hunnit inta férsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avslut och géra mal ar skedet nar laget Forhindra och radda avslut &r skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inldagg/cut-back. genombrott eller inlagg/cut-back.

Anfallsspelet delas upp i speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig till skedet
komma till avslut och géra mal. Forsvarsspelet delas upp i forhindra speluppbyggnad, atererdvring
och forhindra och radda avslut. Alla forsvarsskeden gar ut pa att ta bollen dar forhindra
speluppbyggnad och atererévring annars kan leda till att laget tvingas 6verga till skedet férhindra och
radda avslut. Denna uppdelning kallas for spelets skeden och blir succesivt tydligare i spelet ju dldre
spelarna ar.

| spelarutbildningsplanen har SvFF valt att introducera samtliga skeden forst i spelformen 7 mot 7. |

spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 &r skedena farre for att spelet ska vara enklare att forsta — det kan
vara svart for unga spelare att skilja mellan exempelvis kontring och speluppbyggnad.
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Spelet fotboll - Grundforutsattningar

Grundforutsattningar i anfall och forsvar.

For att fa till ett bra anfallsspel krdvs att man uppfyller vissa grundférutsittningar. Aven for ett vl
fungerande forsvarsspel kravs vissa grundférutsattningar.

Grundforutsattningar i anfallsspel ar:
= Spelbarhet
= Spelavstand
= Spelbredd
= Speldjup

Nar vi lar ut dessa ar det lampligt att borja med spelbarhet och spelavstand som ér ett foérhallande
mellan bollhallaren och en eller flera medspelare.

Spelbredd och speldjup borjar vi prata om nar spelarna dr mogna for det nagon gang under 7-
mannadaren.

Grundforutsattningarna i forsvarsspel ar:

=  Press

= Markering
= Understod
= Tackning

Har boérjar vi med att lara ut press, d.v.s. att ga mot bollhadllaren for att atererdvra bollen. Darefter lar
vi ut markering, d.v.s. att bevaka spelare i motstandarlaget.

Understod ar hjalp till den spelare som satter press.

Den fjarde av grundférutsattningarna som vi lar ut ar tackning som innebar att vi placerar oss pa ytor
som motstandaren vill komma at.
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Spelet fotboll - Lagets spelsystem

Spelsystemets olika delar bor introduceras och utvecklas

succesivt genom spelformerna. SvFF har valt att introducera

spelsystem som begrepp i spelformen 7 mot 7. Detta for att anvanda ett enklare
sprak i spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5.

Begreppet spelsystem - beskrivs ofta med sifferkombinationer som 4-3-3, 4-4-2 och 3-5-2 (11-
manna). Sadana sager en del, men inte sarskilt mycket, om hur ett lag agerar pa planen. Tva lag som
t ex spelar 3-5-2 kan gora detta pa helt skilda satt pa grund av olikheter i spelarnas individuella
egenskaper och pa grund av att lagen prioriterar olika grundforutsattningar i spelet.

Ett lags spelsystem bestar av foljande delar:

e Arbetssdttet beskriver lagets prioriteringar i spelets olika skeden, till exempel markerings-
eller positionsforsvar i skedet forhindra speluppbyggnad. Begreppet introduceras i
spelformen 7 mot 7.

e Formation anger antal spelare per lagdel. Laget &r i formation nar spelarna har intagit sina
utgangspositioner. Begreppet introduceras i spelformen 7 mot 7.

e Roller ar spelarnas uppgifter i spelets olika skeden, till exempel att en mittféltare ska befinna
sig hogre upp i planen an de 6vriga i lagets speluppbyggnad. Begreppet introduceras i
spelformen 9 mot 9.

e Spelartyper avser spelarnas olika egenskaper, till exempel att en forward ar snabb och en
annan ar stark. Begreppet introduceras i spelformen 11 mot 11.

| spelarutbildningsplanen presenteras inte nagra detaljer for spelsystem — det ar mer utvecklande for
ledare och spelare att tillsammans forma sina egna spelsystem efter sina forutsattningar. Det leder
till att olika lag och foreningar spelar pa olika satt, och spelarna far darmed spela mot olika typer av
motstand. | SVvFF:s tranarutbildning ar spelsystem en viktig del, och dar far ledare mojlighet att
fordjupa sig i de olika delarna.

Spelarutbildningsplanen ger forslag pa nagra grundlaggande uppgifter och prioriteringar som alla lag

kan forhalla sig till i respektive spelform och skede av spelet. Varje lag eller forening utvecklar sedan
ett eget spelsystem for att genomféra uppgifterna och félja prioriteringarna.
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Spelet fotboll - Planens indelning

For att kunna strukturera och forklara lagets spelsystem kan ledaren anvanda planens indelningar.
Dessa bor introduceras succesivt i spelarutbildningen.

Tredjedelar - Planen kan delas in i tredjedelar. Tredjedelarna
kan anvdndas som riktmarken i spelet. | forsvarsspelet kan laget
exempelvis borja pressa i den centrala tredjedelen. |
anfallsspelet kan lagets arbetsséatt forandras i de olika
tredjedelarna. Laget kan till exempel vdlja att ta storre risker i
spelet nar spelarna ar i tredjedelen ndrmast motstandarnas mal
jamfort med néar de ar i tredjedelen ndrmast det egna malet.

Sista tredjedelen

SvFF rekommenderar att planens tredjedelar introduceras i
spelformen 7 mot 7 eftersom spelarna da kan anvanda
retreatlinjerna som ungefarliga riktmarken for tredjedelarna. Pa
sa vis blir det tydligt och latt for spelarna att forsta var de olika
tredjedelarna ar.

Centrala tredjedelen

Férsta tredjedelen

Spelytorna baseras pa motstandarnas positioner och ar ytorna
framfoér och bakom motstandarnas lagdelar. Det innebar att
spelytorna flyttas ndar motstandarna flyttar sig i djupled. Spelytorna
anvands framst i anfallsspelet och kan hjalpa bade bollhallaren och
medspelarna att ta beslut. Exempelvis ar det ofta fordelaktigt om
bollhallaren kan forflytta bollen till spelyta framfor samtidigt som
medspelarna bor erbjuda passningsalternativ i olika spelytor.

SvFF rekommenderar att spelytor introduceras i spelformen 9 mot
9 eftersom offsideregeln gor att spelytorna framgar tydligare.

Yttre korridorer

Inre korridorer

Korridorerna delar planen i sidled och ar bra riktmarken for bland
annat dverflyttning och centrering i forsvarsspelet. | anfallsspelet
kan korridorerna hjalpa laget att formera sig for att kunna forflytta
bollen 6ver stora ytor exempelvis vid spelvandningar.

SvFF rekommenderar att korridorerna introduceras i spelformen 11
mot 11 eftersom planen da har komplett linjering med malomrade
vilket gor att spelarna lattare kan identifiera korridorerna.
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Spelet fotboll — Bestaende inlarning

Med icke-linjar pedagogik som grund tas ocksa 6verforingseffekt och bestaende inlarning i
beaktande. Nar du som tranare forbereder traningar och évningar bor du hela tiden fundera 6ver hur
val det tankta utforandet och de tankta aktionerna i en planerad 6vning motsvarar det som kravs av
spelarna i en matchsituation.

Utgangspunkten ar att spelarna blir bra pa det de tréanar. Om de tranar pa att driva bollen runt
manga koner sa blir de bra pa att just driva runt koner — men det ar inte matchlikt. Om du i stallet
planerar 6vningarna sa att ett "positivt kaos" skapas och spelarna tvingas fatta manga beslut ger
detta en béttre 6verforingseffekt fran traning till match.

Vissa tranare har uppfattningen att en traning dar spelarna lyckas ofta ar liktydigt med en bra
traning. Med detta synsatt finns det risk for att tranaren bara genomfor évningar med lag
svarighetsgrad och instruerar for att hjalpa till, allt for att utférandet pa traningen ska bli bra. Efterat
kan det kdannas som att det var en bra traning. Manga passningar kom till "ratt" spelare och
ovningarna fungerade utmarkt — det verkar vara ett bra larande.

For en mer langsiktig utveckling och en mer bestaende inldrning ar det dock viktigare med variation,
mycket beslutsfattande och stor komplexitet i 6vningarna. Detta kan innebéra att spelarna gor en del
misstag — samre utférande under tréaningen — men det ger ett battre langsiktigt larande. Det &r darfor
viktigt att du som tranare under komplexa dvningar forstarker forsok och anstrangning dven om
utfallet till synes inte blir bra.

Om du kastar bollen manga ganger och pa samma satt till en spelare som ska nicka tillbaka bollen
fungerar sannolikt nicktekniken bra efter ett antal férsok. Om du daremot andrar forutsattningarna—
varierar bollens hojd och kastens hardhet, later spelaren far rora sig mellan nickarna eller varierar
med en annan fardighet — blir kvaliteten pa vissa nickar troligtvis sémre, men det langsiktigt larande
blir battre.

Om backlinjen far trana att férsvara mot inlagg utan motspelare blir det inga mal. Det blir betydligt
svarare for backlinjen och malvakten om det ocksa finns nadgra motspelare som ska avsluta. De
forsvarande spelarna kommer att slappa in nagra mal vilket kan se "samre ut" for stunden, men det
blir sannolikt ett battre larande.

Bestaende inldrning

PROCENT "RATT” UTFORANDE | TRANING TVA VECKOR SENARE

90% "ratt” i slutet av
en enkel "drillévning"”

70% "ratt” i traning med
"svarare” dvningar dar man
blandar och varierar

Slutsats: traningens effekt/larande hanger inte ithop
med att traningen maste se bra ut och att alla lyckas
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Nationella spelformer

Nationella spelformer

Beror respektive spelform och
ar anpassat for alla inom fotbollen.

https:/fogis.se/barn-ungdom/




Nationella spelformer - Bakgrund

Nationella spelformer - F6r barnens basta

Barn spelar fotboll for att det ar roligt. Fotboll ar lek. Att leka dr nédvandig for att barn ska utvecklas
och ma bra. Det ar genom leken barn testar sina begransningar, lar sig hantera olika situationer och
utvecklar fardigheter. Oavsett om det &r pa skolgarden eller pa en fotbollsplan, oavsett om det ar

traning eller match. Darfor ska vi ge dem basta mojliga forutsattningar att lyckas.

Alla barn och ungdomar, oavsett var i landet de bor, ska ha liknande forutsattningar vid traning och
match. Att ha gemensamma spelformer 6ver hela landet innebér att eventuella missférstand kring
spelregler kan undvikas och leda till 6kad trygghet for bade spelare, ledare och domare.

De nationellt gdllande spelformerna handlar dvergripande om att skapa forutsattningar for ett
langsiktigt idrottande. De ar framtagna genom forskning och av experter for att framja barn och
ungdomars larande, sett ur deras egna perspektiv och pa deras villkor - for barnens basta helt enkelt.

Den generellt mindre planytan 6kar antalet bollkontakter och fotbollsaktioner vilket ar till fordel for
spelarens utveckling. Likasa de anpassningar av spelreglerna som gjorts i de olika spelformerna.

Spelformerna for barn- och ungdomsfotboll géller vid samtliga matcher fran och med 1 januari 2019.

Inom Stocke IF foljer vi SVFF rekommendationer och spelar med den bollstorlek och yta som géller
for respektive aldern.
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Nationella spelformer - 3 mot 3

Spelarutbildningsplan
Malet med spelformen 3 = =

mot 3 dr att matcher och 36':"7";'_3
traningar ska vara Individuellt spel

gladjefyllda tillfallen dar
utgangspunkten ar barnens
behov. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utféra manga fotbollsaktioner.

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
o6ga—fot-koordinationen och
annan finmotorik inte sa
utvecklad vilket gor att de har
svart att kontrollera bollen.
Darfor bor spelarna sa ofta som
moijligt spela matcher med sarg
eller nat vilket hjalper dem att
halla bollen i spel. Féreningen
ager en sarg som forvaras i
forradet.

Det stora rorelsebehovet gor : :
dven att barnen inte vill sitta still och att de har svart att Iyssna pa langa |nstrukt|oner Genomgangar
och teori bor darfor vara sa korta som mojligt, och ledaren ska uttrycka sig kortfattat och tydligt.
Spelarna vill gdrna sta i centrum, och det ar viktigt att ge uppmarksambhet till alla spelare.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

‘Omstéllining Forsvarsspel
Uppgift . Uppgift
« passera motstandare med bollen. «+ ta bollen.

Forhindra och
radda avslut
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Trénarstil och traningens karaktar (8-93r)

Karaktdren pa traningen och tranarens satt att mota och leda barnen skapar den kédnsla och den
upplevelse som barnen varderar idrotten utifran. Reflektera garna hur man kan vara som ledare och
skapa en verksamhet som kannetecknas av nedanstaende.

Traningen karaktariseras av: Korta samlingar - Speltraning - Variation - Enkla évningar - Sma ytor -
Antal tranare/spelare = 1/7 - HOg aktivitet och manga bollkontakter - Korta arbetsperioder

Ledarstil for nivan: Positiv feedback och uppmuntran - Ge utrymme for barns fantasi - Fa och tydliga
anvisningar - Anvand frageteknik - Uppmarksamhet till alla - Vara en forebild och férega med gott
exempel - Skapa en lugn och trygg miljo dar alla kdnner sig hemma

Match
Nar laget spelar match kan féljande punkter vara bra att reflektera 6ver. Genom att uppfylla dessa
punkter far barn en bra upplevelse och viktiga erfarenheter senare i sin idrottsverksamhet.

=  Enkla rutiner och genomgangar

= Jamna matcher

=  Mycket speltid och fa avbytare

= Lika speltid for alla

= Spela som under traning, matchen ar ett inlarningstillfalle
= L3t spelarna I6sa matchsituationerna

= Fokus pa utveckling och att gora sitt basta

= Fair play

= L3t alla spela pa olika positioner

Forutsattningar Rekommendationer
?;T:;ﬁ;:ma 15 x 10 m med sarg/nit.

Storlek mal

Max 1,6 x 115 m. 15x1m.

Storlek boll

- . Boll av god kvalité.
Speltid Lika speltid for alla.

Speltid 4 x 3 minuter. Sammandrag (2-4 matcher).

Antal spelare
3 spelare per lag pa planen 3 avbytare per lag.
(ingen malvakt).

Byten

Fria byten. Byten faretradesvis i paus.

Utrustning spelare
Trdja, byxor, strumpor, Enhetliga matchklader.
skor och benskydd.
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Nationella spelformer - 5 mot 5

Spelarutbildningsplan
5mot5

Malsadttningen med
spelformen 5 mot 5 ar att

. 8-9ar
matcher och traningar ska Spel med

narmaste spelare

vara gladjefyllda tillfallen
dér utgangspunkten ar
barnens behov. Alla spelare ska ges férutsattningar att utféra manga fotbollsaktioner.

| 3tta- och nioarsaldern ar férmagan att samarbeta begrénsad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig
sjalva och bollen dven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den narmaste
omgivningen. | anfallsspelet resulterar det bland annat i att spelarna ibland passar bollen till spelare i
narheten. | forsvarsspelet finns det spelare som markerar motstandare eller tacker farliga ytor
framfor malet.

Aven om spelarna har fokus pa sig sjalv bor ledaren férséka utveckla de beteenden som handlar om
hur spelarna ar mot varandra. Nagra exempel ar att lara spelarna att upptrada enligt fair play och att
berémma och hjalpa varandra. Det ar viktigt att ledaren har talamod i arbetet, pratar om hur
spelarnas ska upptrada och berommer positiva beteenden. 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 de barn som har mer erfarenhet av att
spela fotboll. Atta- och nioarsaldern ar en alder d& manga barn bérjar spela, och ofta gar det fort for
nya spelare att utvecklas. Matcher kan genomféras bade med och utan sarg. Spel utan sarg stéller
hogre krav pa spelarnas koordination, bollbehandling och formaga att se planens begransningar
vilket kan vara utvecklande for spelare med viss erfarenhet av att spela fotboll. 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 berém i samband med matcher och traningar.

SPELET FOTBOLL: 5MOT5

Forsvarsspel

Uppgift N Uppagift
« passera motstdndare med bollen. « ta bollen.

Férhindra och
radda avslut
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Tranarstil och tréningens karaktér (8-9ar)

Karaktaren pa traningen och trénarens satt att mota och leda barnen skapar den kénsla och den
upplevelse som barnen varderar idrotten utifran. Reflektera garna hur man kan vara som ledare och
skapa en verksamhet som kdnnetecknas av nedanstaende.

Traningen karaktariseras av: Korta samlingar - Speltraning - Variation - Enkla 6vningar - Sma ytor -
Antal tranare/spelare = 1/7 - HOg aktivitet och manga bollkontakter - Korta arbetsperioder

Ledarstil for nivan: Positiv feedback och uppmuntran - Ge utrymme f6r barns fantasi - Fa och tydliga
anvisningar - Anvand frageteknik - Uppmarksamhet till alla - Vara en forebild och férega med gott
exempel - Skapa en lugn och trygg miljo dar alla kianner sig hemma

Match
Nar laget spelar match kan féljande punkter vara bra att reflektera éver. Genom att uppfylla dessa
punkter far barn en bra upplevelse och viktiga erfarenheter senare i sin idrottsverksamhet.

= Enkla rutiner och genomgangar

= Jamna matcher

= Mycket speltid och fa avbytare

= Lika speltid for alla

= Spela som under traning, matchen ar ett inlarningstillfalle
= L3t spelarna I6sa matchsituationerna

= Fokus pa utveckling och att gora sitt basta

= Fair play

= L3t alla spela pa olika positioner

Forutsittningar Rekommendationer
Storlek planyta
30 % 15-20 . 30 x 15 m med sarg/nat.
Storlek mal
3x152m. 3x15m.
gtuﬂelr. o Boll av god kvalité.
Speltid

Lika speltid far alla.

3 % 10 minuter, sammandrag. Sammandrag (2-4 matcher),

3 x 15 minuter, enskild match.

Antal spelare
4 utespelare och 1 malvakt 4 avbytare per lag.
per lag pa planen.

Byten
Fria byten.

Utrustning spelare
Trja, byxor, strumpor, Enhetliga matchklader.
skor och benskydd.

Byten foretradesvis i paus.

Retreatlinje

Vid malvaktsutkast eller nar malvakten fangar
bollen i spel ska det andra laget backa till sin egen
planhalva (retreatlinje) och stanna dar tills bollen
lamnat malvaktens hander.

Spelet satts igang genom att malvakten rullar ut
bollen eller lagger ner bollen och passar efter marken.
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Nationella spelformer - 7 mot 7

Spelarutbildningsplan

Malsattningen med 10-12 ar
spelformen 7 mot 7 ar att r'}(fe’léefgt's‘ggigﬁla

spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig sa mycket
som mojligt. Alla spelare ska ges forutsattningar att utvecklas utefter sina forutsattningar.

| dldern 10-12 ar 6kar barnens férmaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av vad som
hander omkring dem. | anfallsspelet syns detta fraimst genom att passningsspelet och spelbarheten
forbattras. | forsvarsspelet forstar spelarna allt battre vilka ytor och spelare som éar farliga.

| den har aldern forbattras finmotoriken, och spelarna behéarskar bollen allt battre. Det innebar att
manga spelare gor stora framsteg nar det géller teknik. Det innebar dven att de blir allt battre pa att
uppfatta vad som hander omkring dem samtidigt som de behandlar bollen. Det gor att de kan
genomféra mer utmanande uppgifter kopplade till deras spelforstaelse. Darfér har SvFF valt att
introducera alla spelets skeden samt spelsystemets olika delar i den har spelformen.

Spelare har ett stort behov av bekréaftelse fran vuxna. Att fa berom och feedback individuellt eller att
en ledare tar sig tid att prata individuellt om saker utanfor planen kan ha stor effekt pa spelarnas
motivation. | den hér aldern ar spelarna dven mer mottagliga for att resonera kring olika delar av
spelet och dra egna slutsatser.

SPELET FOTBOLL: 7MOT 7
(0] Forsvarsspel
Uppgift Uppgift
« passera motstandare med bollen. « ta bollen.
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundforutsattningarna, «+ snabbt speldjup framat och bakat. + snabbt pressa bollhallaren. « samla laget i lagdelar.
se®
Forhindra och
radda avslut
Prio Prio
« de flesta avsluten i straffomradet. = forhindra avslut i straffomradet.
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Tranarstil och traningens karaktéar (10-123r)

Karaktaren pa traningen och trénarens satt att mota och leda barnen skapar den kénsla och den
upplevelse som barnen varderar idrotten utifran. Reflektera garna hur man kan vara som ledare och
skapa en verksamhet som kdnnetecknas av nedanstaende.

Traningen karaktariseras av — Korta samlingar — Speltréning — Variation — Enkla évningar — Positioner
under speltraning — Sma ytor — Antal trénare/spelare = 1/10 — Fa spelare per lag/grupp — Hog
aktivitet och manga bollkontakter — Korta arbetsperioder — Fokus pa utveckling och att gora sitt basta

Ledarstil for nivan - Positiv feedback och uppmuntran - Fa och tydliga anvisningar - Anvand
frageteknik - Uppmarksamhet till alla — Lat spelarna ge feedback till varandra.

Match
Nar laget spelar match kan féljande punkter vara bra att reflektera 6ver. Genom att uppfylla dessa
punkter far barn en bra upplevelse och viktiga erfarenheter senare i sin idrottsverksamhet.

= Enkla rutiner och genomgangar = Prova olika positioner

= Jamna matcher = L3t spelarna l6sa matchsituationerna

= Mycket speltid och fa avbytare = Fokus pa utveckling och att gora sitt basta
= Lika speltid for alla =  Fair Play

= Spela som vi tranar, matchen ar ett
inldrningstillfalle

Forutsittningar Rekommendationer

Storlek planyta 10-1 ar
50-55 meter ¥ 30-35 m. 50 % 30 m.

L Strafomrade: 19 = 7 m. 12 4r
Retreatlinje: 7 m fran mittlinjen. 55x35m
Storbek mal 5x2
Max5x2m s

@ imrlul: . Boll av god kvalité.
Speltid
3 % 20 min vid enskild match

@ 3 %15 min vid sammandrag LA Spelchl For .
(2-3 matcher)
Antal spelare
& utespelare och 1 malvakt 3 avbytare per lag.
per lag pa planen.
Byten

G Fria byten. Byten foretradesvis | paus.
Utrustning spelare
Trédja. byxor, SIrUmpor, Enhetliga matchkldder.
skor och benskydd.

Retreatlinje

Vid malvakisutkast eller

nar malvakten fangar bollen

i spel ska andra laget backa

Lill retreatlinjen och stanna dar
tills ballen har lEmnat malvaktens
hinder eller fétter (se nedan).
Nir malvaktsutikast damis efter att
bollen passerat kortlinjen ar bollen i
spel genom att malvakten rullar eller
kastar ut bollen. Malvakten far dven ldgga
ner bollen till sig sjdlv och sld en passning
med f3terna.

1R

2020 infbrs etf fdrenklal igdngsdttande av spelet vid inspark och frispark i
eget siralfomrdde. Det vill sdga att bollen behdver da inte spelas ut ur det egna
strafforredaet 1Gv att vara | spel.
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Nationella spelformer - 9 mot 9

Spelarutbildningsplan 9mot9

13-14 ar
Kollektivt spel
med flera spelare
Malsadttningen med

spelformen 9 mot 9 ar att
spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket som majligt. Alla spelare ska ges
forutsattningar for att utvecklas och delta efter sina forutsattningar.

| tretton- och fjortonarsaldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta i takt med att de har 6kad
erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner
tillsammans. | anfallsspelet kan spelarna till exempel gora [6pningar for att skapa yta for andra. |
forsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis dverflyttning och uppflyttning.

Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillfallig
tillbakagéang i koordination och bollbehandling men dven leda till att spelarna far stora fysiska
fordelar genom 6kad styrka och snabbhet. Spelare som har fatt fysiska fordelar behdver stimuleras
att utveckla teknik och spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska férdelar. Spelare
som gar igenom sin tillvaxtspurt senare kan behdva 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 dven en alder da det ar vanligt att spelarna vill bli mer sjalvstandiga
och testar granser vilket 6kar kraven pa talamod och forstaelse hos ledaren. Att skapa stor
delaktighet bade néar det galler spelet och planeringen av verksamheten kan vara ett satt underlatta
dialogen med spelarna i den har aldern. Stor individuell hdnsyn bor tas nar det galler till exempel
antal traningar per vecka eftersom de individuella skillnaderna blir allt storre nar de galler motiv,
ambition och férutsattningar for att spela fotboll.

Spelarnas allt mer utvecklade intelligens 6kar méjligheten for konsekvenstdankande. Det kan leda till
att spelarna inte provar nya saker eller utmanar sig sjdlv eftersom de ar radda att misslyckas.
Samtidigt ger utvecklingen forutsattningar for att spelarna ska forsta vad som behdéver utvecklas pa
lang sikt. Tranaren kan darfor uppmuntra spelarna att soka utmaningar och trana extra pa sadant de
inte 4r mindre bra pa for att gynna utvecklingen pa lang sikt.

SPELET FOTBOLL: 9 MOT 9

Forsvarsspel

Uppgift Uppgift

« passera motstandare med bollen. = ta bollen.
Atererovring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, = snabbt speldjup framat och bakat + snabbt pressa bollhallaren « samla laget i lagdelar
se* + snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3. + snabbt férhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna.
» spelbarhet i alla spelytor.
Forhindra och
radda avslut

Prio Prio

« de flesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet

- returer. « returer.
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Tranarstil och triningens karaktdr (13-14 ar)

Karaktaren pa traningen och trénarens satt att mota och leda barnen skapar den kénsla och den
upplevelse som barnen varderar idrotten utifran. Reflektera garna hur man kan vara som ledare och
skapa en verksamhet som kdnnetecknas av nedanstaende.

Traningen karaktariseras av: Sma och stora ytor — Korta samlingar — Speltrdaning — Variation — Enkla
o6vningar med fokus pa kvaliteten — Positioner under speltraning — Antal tranare/spelare = 1/10 — Fa
och flera spelare per lag/grupp — Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter — Fokus pa
utveckling och att gora sitt basta

Ledarstil for nivan - Positiv feedback och uppmuntran - Anvand frageteknik - Uppmarksamhet till alla
— Lat spelarna ge feedback till varandra — Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande

Match
Nar laget spelar match kan féljande punkter vara bra att reflektera 6ver. Genom att uppfylla dessa
punkter far barn en bra upplevelse och viktiga erfarenheter senare i sin idrottsverksamhet.

=  Rutiner och genomgangar = Positionerna borjar renodlas
= Jamna matcher = L3t spelarna l6sa matchsituationerna
=  Mycket speltid och fa avbytare =  Fokus pa utveckling och att gora sitt basta
= Lika speltid for alla = Spela som vi tranar, matchen ar ett
=  Fair play inlarningstillfalle
Forutsittningar Rekommendationer
13ar
Storlek planyta 65 x 50 .
L 6572 x 50-55 m. e
Straffomrade: 24 x 9 m 77 x 55 m.
6x22m
Storlek mal Om rekommenderad malstorlek inte
5732x2-244m. finns anvands malstorlekarna;

5x 2 mfor 13 ar och 7,32 x 2.44 for 14-ar.
Storlek boll -13 ar
4

Storlek boll -14 ar
5,

Speltid
3 % 25 minuter.

Boll av god kvalité.

Lika speltid f&r alla.

©
®

Antal spelare
8 utespelare och 1 malvakt 4 avbytare per lag.
per lag pa planen.

Byten
Fria byten.

led

O
RO

Byten i paus.

Utrustning spelare
Trdja, byxor, strumpor, Enhetliga matchklader.
skor och benskydd.

€0

=

Offside

Spelare som befinner sig narmare motstandarnas mallinje 4n bade bollen och
den nast sista motspelaren nar bollen spelas befinner sig | offside position.
Detta galler endast spelare pa offensiv planhalva som ar aktiva i spelet.

2020 infirs ett forenkiat igangsattande av spelet vid inspark och frispark
i eget straffomrade. Det vill sdga att ballen behéver da inte spelas ut ur det
egna strafformradet for att vara i spel
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Nationella spelformer - 11 mot 11

Spelarutbildningsplan 11 mot 11

I spelformen 11 mot 11 Ko,ﬂiavat';pel
har spelarna ofta flera &rs e elanet
erfarenhet av fotboll och

god forstaelse for spelet.
Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt.

| aldern 15—19 ar har spelarna god formagan att samarbeta. Samverkan sker 6ver hela planen i
spelets olika skeden. Lagens spelsystem syns allt tydligare

Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad, sarskilt under den férsta tiden med den
har spelformen. Spelare med val utvecklad fysik behover stimuleras att utveckla teknik och
spelférstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin
tillvaxtspurt senare kan behdva extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre
sjalvfortroende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Spelarna kan paverkas mycket av grupptryck. Exempelvis kan stora kompisgrupper sluta med fotboll
samtidigt vilket innebar stora utmaningar for foreningen. For att behalla spelare kan det vara bra att
samarbeta Over laggranserna och strava efter att spelarna tranar tillsammans med olika spelare i till
exempel pardvningar. En kadnsla 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 bér 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 6ka och minska
snabbt pa kort tid. Ledaren bor visa forstaelse och ha vilja att hitta flexibla I6sningar for att sa manga
spelare som mojligt ska vilja och kunna fortsatta med fotboll efter sina forutsattningar. Spelare som
ar mindre motiverade under en period kan snabbt bli mer motiverade igen nar livsférutsattningarna
andras.

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

Férsvarsspel
Uppgift Uppgift
+ passera motstandare med bollen. « ta bollen.
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutséttningarna, = snabbt speldjup framat och bakat + snabbt pressa bollhallaren - samla laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3 « snabbt férhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna
» spelbarhet i alla spelytor. « snabbt spelbarhet i flera korridorer. + snabbt férhindra spel framfér « samla laget i de 3 korridorerna
» spelbarhet i alla korridorer. och bakom backlinjen. narmast bollen.
Férhindra och
radda avslut
Prio Prio
= de flesta avsluten i straffomradet = férhindra avslut i straffomradet
= returer - returer
« |6pningar i straffomradet. « forsvara ytor i straffomradet.
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Tranarstil och trdningens karaktar (15 - ar)

Karaktdren pa traningen och tranarens satt att mota och leda ungdomarna skapar den kénsla och
den upplevelse som ungdomarna varderar idrotten fotboll utifran. Reflektera garna hur man kan vara
som ledare och skapa en verksamhet som kdnnetecknas av nedanstaende.

Traningen karaktdriseras av: Sma och stora ytor — Korta samlingar — Speltraning — Variation — Enkla
ovningar med fokus pa kvaliteten — Positionsanpassad traning — Viss taktisk traning — Fa och flera
spelare per lag/grupp — Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter — Korta och langa
arbetsperioder - Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Ledarstil for nivan - Positiv feedback och uppmuntran - Anvand frageteknik - Uppmarksamhet till alla
— Lat spelarna ge feedback till varandra — Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande —
Lat spelarna analysera och utvardera

Match
Nar laget spelar match kan féljande punkter vara bra att reflektera 6ver. Genom att uppfylla dessa
punkter far spelarna en bra upplevelse och viktiga erfarenheter senare i sin idrottsverksamhet.

" R"utiner och genomgangar = Positionerna bérjar renodlas
= Jamna matcher = L3t spelarna |6sa matchsituationerna
" Mycket speltid och fa avbytare =  Fokus pa prestation och att gora sitt basta
= De som trdnar mycket bor spela *  Spela som vi trinar
=  Fair play = Taktik
Forutsattningar Rekommendationer

Storlek planyta

90-120 x 45-90 m. 105 x 65m

Straffomrade 40,32 x 16,5 m.

Storlek mal

7132x244m

gt“"""" oy Boll av god kvalité.

Speltid 15 ar

2 % 40 minuter. : .

Speltid 16 &r och uppat Alla spelar minst halva matchtiden.

2 x 45 minuter.

Antal spelare

10 utespelare och 1 malvakt 3 avbytare per lag.

per lag pa planen.

Byten :

Fria byten. Byten i paus.

Utrustning spelare
Trdja, byxor, strumpor, Enhetliga matchkldder.
skor och benskydd.
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Lagets metoder — Anfallsspel & forsvar

Lagets metoder — Ju dldre spelarna blir desto storre utrymme far omradet ”lagets metoder” for
traning och match. Med malbilderna vill SVFF ge exempel pa hur laget kan ha utvecklats fram till
slutet av perioden.

Lagets metoder i anfallsspelet

Anfallsspel
Speluppbyggnad 3

[+ ] Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Uppfiyttning
Spelvandning

Djupledsspel

Overlappning
Vaggspel
Avledande rérelse
Anfallsspel

Kontring 3

[ » ] Spelbarhet

[ » ] Spelavstand

[ » ] Speldjup

D Uppfiyttning

[ » ] Djupledsspel

[ ] Overlappning
Anfallsspel Niva
Komma till avslut och géra mal 3 5 7 9 1

[ » ] Viaggspel
Djupledsspel

Gverlappning

Motrérelser

o
o
D Korslpning
o
o

Fasta situationer

Malvakt/anfall Niva

Speluppbyggnad 3 5 7 5% 1

D Speldjup bakat

[ ] IgingsEtming
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Lagets metoder i forsvarsspelet

Farsvarsspel
Forhindra speluppbyggnad
D Tackning
Farsvarssida
D Understad
[ ] Overflyttning
D Centrering
D Uppflyttning
D Nedflyttning
Forsvarsspel

Atererc':'wring av bollen

[ » ] Direkt atererdvring

[ » ] Indirekt terergvring

D Uppfiyttning

[ » ] Nedflytining

[ » ] Tackning

[ » ] Understad
Farsvarsspel

Forhindra och ridda avslut

Tackning

Understéd

Overflyttning

Centrering

Uppfiyttning

Medflyttning

Fasta situationer

Malvakt/forsvar

Forhindra och ridda avslut

Djupledsspel/frildge

Skott

Inlagg
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Spelarnas fardigheter - Anfallsspel & forsvar

Spelarnas fardigheter — Med utgangspunkt fran spelets karaktar och malbilden for aldersgruppen
bor traningens innehall inriktas mot féljande malbilder samt efterféljande fardigheter for spelarna.

Spelarnas fardigheter i anfallsspelet

Anfallsspel Niva
Speluppbyggnad 3 58 7 9 N
D Driva
[+ ] Vanda
D Passa, kort
D Passa, langt
[+ ] Ta emot bollen
D Utmana, finta och dribbla
Nicka
Anfallsspel
Kontring
D Driva
[+ ] Vanda
D Passa, kort
D Passa, lang
[+ ] Utmana, finta och dribbla
D Ta emot bollen

Anfallsspel

Komma till avslut och g6ra mal
D Driva

Vanda

Ta emot bollen

Utmana, finta och dribbla

Skjuta

Nicka

Aviedande rirelse
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Spelarnas fardigheter i forsvarsspelet

Forsvarsspel Miva
Férhindra speluppbyggnad 3 5 7 9% 1Nn
[+ ] Farsvarssida

[+ ] Pressa

[+ ] Markera

Farsvarsspel
Atererévring av bollen 3
D Férsvarssida
D Pressa
D Markera
[ » ] Bryta
D Tackla
Nicka
Blockera
Farsvarsspel Miva
Forhindra och riidda avslut 3 5 7 9 1
[ » ] Pressa
[ » ] Markera
o Bryta
[ » ] Tackla
[ » ] Nicka
Blockera
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Malvaktens fardigheter - Anfallsspel & forsvar

Malvaktens fardigheter i anfallsspelet och férsvarsspelet

Anfallsspel Niva
Speluppbyggnad 3 5 7 9 1N
D Kasta ut bollen ..
D Ta emoct bollen -
D Driva
D Passa, kort
D Passa, langt
Anfallsspel Niva
Kontring 3 B 7 9 1
[ » ] Kasta ut ballen
[ » ] Skjuta ut bollen pa volley
[ » ] Skjuta ut bollen med precision
[ » ] Passa
Farsvarsspel
Forhindra och ridda avslut 3
[+ ] Fanga bollen
[+ ] Kasta sig och fanga bollen
[+ ] Hoppa upp ech fanga bollen
[+ ] Boxa bollen

Bryta djupledspassning

Palming
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