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IFK Osby

Spelarutbildningsplan

Syftet med utbildningsplanen ar att ge en trygghet for ledare att folja i strdvan att utbilda spelarna. Vad vi tranar
pa ar olika beroende pa alder och fardighet.

Traning

Nar det galler traning har vi egenskaper/férmagor som ska genomsyra alla vara lag fran 5 till 19 ar. Omraden
som ska prioriteras i var traning ar:

Speluppfattning - formagan att se pa spelet, ta ratt beslut
Bollbehandling - trygghet med bollen ar vasentlig

Passningsspel — passning, mottagning

Snabbhet - snabbhet i tanken, snabbhet till boll, med boll, utan boll
Skjuta och nicka*

Forsvara

Spelbarhet

* Nicka infors férst vid 13 ars dlder i spelformen 9 mot 9

Ovan tranar vi dels genom isolerade 6vningar, alltsa genom att upprepa och lara in vissa fardigheter utan
motstandare. Sen férsoker vi anvdnda dessa fardigheter i spelet da det ar viktigt att ha en koppling mellan

ovningen och spelet och vi lar bast nar det ar sa matchlikt som mojligt. Spelarna ska tréna pa flera positioner. |
spelet kan man blanda in alla syften man vill, till exempel spela och ha betoning pa passning/mottagning,

forsvarsspel och hur vi kommer till avslut.
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Att ténka pa som ledare vid traning

e Komma i god tid till traningen.

e Planera traningens upplagg i forvag och vara forberedd med 6vningar baserade pa
egenskaperna/fardigheterna ovan.

e Skapa rutiner kring traningen.

e Borja alltid med gemensam samling och uppvarmning.

e Avsluta med gemensam samling och aterkoppling.

Match

Grundtanken ar att prestationen ar viktigare an resultatet. Det basta med den tanken &r att prioriterar man
prestationen sa brukar resultaten bli bra. Det underlattar ocksa for ledare att ha tydliga mal med matchen och
ledarens fokus ska ligga i att genomfora det man tranat pa.

e Vilater spelarna bestamma och ta egna beslut s ofta som mojligt under match och undviker att styra
bollhallaren.

e Viser matchen som ett speciellt traningstillfdlle och forsoker spela som vi tranar. Prestation gar fore
resultat.

e Alla spelare som ar uttagna till match ska spela.

Samverkan mellan lag

Vi premierar tidigt samverkan mellan lag i olika aldersgrupper for att gynna den individuella utvecklingen, men
med utgangspunkten att man tillhor laget i sen egna aldersgrupp.

Varje spelares utveckling ar unik och ska métas utifran individuella behov, forutsattningar och motivation. For
att framja basta majliga utveckling kan spelare erbjudas utmaningar i olika tranings- och matchmiljéer, oavsett
var de befinner sig i sin utvecklingskurva.

Spelare som behdver stérre utmaning kan ges mojlighet att delta i traning och vid behov matchspel i en aldre
aldersgrupp. Det ar da naturligt att det mottagande laget vialkomnar spelaren och skapar en inkluderande miljé
som stodjer fortsatt utveckling. Matchmedverkan sker i dialog mellan ledare och utifran aktuella férutsattningar.

Spelare som skulle gynnas av fler repetitionstillfallen eller en anpassad niva kan erbjudas att delta i traning och
matchspel i en yngre aldersgrupp. | dessa fall ar det ledarnas ansvar att motivera, stotta och skapa trygghet kring
beslutet, men deltagande ska alltid bygga pa frivillighet — vi tvingar aldrig en spelare till detta.

Malet ar att varje spelare ska ges ratt forutsattningar att utvecklas i sin egen takt, med ratt balans mellan
utmaning, trygghet och gladje.
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Nivaanpassning

IFK Osby ar en breddklubb, dar vi vill att sa manga som mojligt ska spela fotboll sa lange som mojligt. For att
lyckas med detta kan vi till delar av traningen nivaanpassa traningen for att alla spelare ska kunna utvecklas pa
sin niva. Det viktigaste ar att alla spelare trots uppdelning kanner att vi ar ett och samma lag, men vi trénar pa
olika delar for att gynna varje indivds behov och utveckling. Vi hanterar nivdanpassningen pa professionellt satt
dér ingen ska kdnna sig utanfor. Trots nivdanpassade traningar sa finns dar flera moment under tréning dar man
tranar som ett lag.

Nivaanpassade traningar ar oftast inte aktuellt forrdn i runt 12-13 ars alder. En nivaanpassad trdning kraver
oftast ocksa en storre trupp for att skapa en effektiv traning.

Utbildning inom fotboll

IFK Osby vill att ledare utbildar sig och erbjuder i utbildningar bade internt och externt. Engagemang, omtanke
och sunt fornuft racker langt i ledarskapet men vi uppmanar ledare att félja foreningens utbildningsplan.

Spelformer/aldrar

Nationella spelformer for barn- och ungdomsfotboll galler fr.o.m. 1 januari 2019 i hela landet.

3 mot3 Upp till och med 7 ar
5 mot 5 8-9ar

7mot7 10-12ar

9 mot 9 13-1434r

11 mot 11 15 ar och dldre
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Sa har spelar och trdnar vi 3 mot 3
(upp till och med 7 ar)

Malet ar att barnen ska se fysisk aktivitet som nagot roligt, utmanande och spdnnande. Fotbollen ska vara lek-
och lustfyllt.

Har ar det viktigt att skapa en trygghet i och runt traningarna. Det sociala ar minst lika viktigt som fotbollen.
Lat féraldrarna vara en naturlig del av traningen. Engagera dem och lat dem delta.

Har leker vi gdrna som uppvarmning, vi gor enkla 6vningar och spelar 3 mot 3 mot sma mal. Vi har enkla
ovningar dar barnen lyckas, har boll med sa mycket som maojligt, ser till att alla ar aktiva, undviker
kobildning/véntetid samt tar vattenpauser.

Traningar

e Leken ar central — stafetter, hinderbanor och enkla 6vningar med boll.
e Mycket spel 3 mot 3 pa sma mal.
e Barnen ska ha sa mycket boll som méjligt, undvik koer.
e Koordinationsdvningar med och utan boll.
e Fokusomraden i SvFF:s spelbok:
o Driva bollen
o Vanda
o Finta, dribbla
o Forsta touch

Matcher

e Prestation gar fore resultat.
e Lat barnen ta egna beslut — minimera coachning till bollhallaren.
e Alla spelar lika mycket.
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Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

=e
=

Fardigheter for laget Fardigheter for laget
[
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta
Skjuta
o, ¥
X Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fé6r malvakten
Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsdévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker &r rolig.
Gora niasta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nir han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 5-7 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1st
Traningens langd 60 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar
Ledartathet 1 ledare / 6 spelare
Ledarutbildning Tranarutbildning C
Spelformsutbildning 3 mot 3
Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
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Sa har spelar och trénar vi 5 mot 5
(8-9 ar)

Malet ar att barnen ska se fysisk aktivitet som nagot roligt, utmanande och spdnnande. Fotbollen ska vara lek-
och lustfyllt samtidigt som barnen i den héar dldersgruppen mer och mer utvecklas som fotbollsspelare. Det ar
"den gyllene teknikaldern” dar spelarna ar mottagliga for teknisk utveckling.

Vi har ett fortsatt fokus pa trygghet och gladje, det sociala ar minst lika viktigt som fotbollen. Vi introducerar
enklare fotbollsregler och bérjar mer anvanda fotbollterminilogin kdnd fran SvFF utbildningar.

Traning

e Trivsel och gladje ska vara viktiga inslag i traning, betydelsen av laganda och kamratskap ska betonas.

e Detta ar den gyllene aldern for tekniktraning. Alla momenten ska trédnas med bada fotterna och
smalagsspel och isolerad tekniktraning ska dominera traningen.

e Alla spelar lika mycket och pa olika platser i laget.

e Viuppmuntrar spelarna till att vaga lyckas och fa lov att misslyckas.

e De mest elementéra fotbollsreglerna bor gas igenom och exemplifieras.

e Vitranar pa spelbarhet, spelbredd och speldjup samt grundldggande passningspel.

e Ovningar fér kndkontroll introduceras tidigt fér bade killar och tjejer.

e Vid spel6vningar anvands max spelformens antal spelare. Vi delar hellre in i fler lag med farre spelare
och krymper spelplanen.

e Fotbollsterminollogin introducers, spelbar, rattvand, omstallning, presspel, omstallning etc.

e Possessionspel uppmuntras, med spelévningar som gar ut pa att behalla bollen inom laget.

e Vispelar fotboll “staende” dar glidtacklingar ej ar tillatet.

Match

Matcherna ska alltid ses som en bonus och utbildningstillfalle. Som i tidigare spelform, prestation gar fére
resultat. Spelarna ska fa prova pa olika positioner inklusive malvakt.

Alla som tranar far spela matcher och lika speltid for alla som ar uttagna till match.

e Rekomenderat max antal spelare till match, 9st for maximalt med speltid.

e Vistéaller upp i match med 2 backar, 2 forwards och 1 malvakt

e Langa bollar undviks, speluppbyggnad sker fran malvakten och vi premierar spel med bollen langs
marken.

e Lat barnen ta egna beslut — minimera coachning till bollhallaren.

e Vianmaler hellre ett lag for mycket till seriespel dn ett for lite, med syfte att alla ska fa spela sa mycket
match som majligt. Vi rekomenderar att lagindelning till match gérs med ambitionen att fa sa jamna lag
som mojligt.

e OM vi har mer an att lag i seriespel med olika nivaer for lagen, kan vi nivaanpassa de olika lagen for att
gynna allas individuella niva, men vi undviker att det ar tva fasta grupper, istéllet finns det en rorelse
mellan lagen.
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Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
S Spelbarhet
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under 6vning.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kdimpat” och "forsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 8-9 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60-75 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartathet 1 ledare / 8 spelare
Ledarutbildning Tranarutbildning C
Spelformsutbildning 5 mot 5
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa har spelar och trénar vi 7 mot 7
(10-12 r)

Har ska spelarnas tekniska och taktiska fardigheter férbattras ytterligare och vi ska fa spelarna att tanka fotboll
pa ratt satt. Denna alder &r ocksd mycket gynnsam for teknikinlarning och ska ha mycket stor prioritet.
Koordinations- och snabbhetstraning ar valkomna inslag i traningen.

Betydelsen av laganda och kamratskap ska betonas och vi har ett fortsatt fokus pa trygghet och gladje, det

sociala ar minst lika viktigt som fotbollen.

Traning

Match

Bygger vidare pa spelbarhet, spelbredd, speldjup och spelavstand.

Fokus pa speluppbyggnad och grundférutsattningar i anfall.

Vi uppmuntrar spelarna till att vaga lyckas och fa lov att misslyckas.

Introduktion av inkast som tekniskt moment.

Vi spelar fotboll “staende” dar glidtacklar inte ar tillatet

Malvakten deltar aktvit i spelet pa traningar.

Knakontroll ar fortsatt ett viktigt inslag i traningen och fotbollsfys kan introduceras med den egna
kroppen som belastning.

Possessiondvningar i matchliknande ytor uppmuntras dar vi har spelévningar som gar ut pa att behalla
boll inom laget, med ytor pa 6vningen som speglar de ytor vi har i matchspel.

Matcherna fortsatter att vara ett viktigt utbildningstillfalle. Som i tidigare spelform, prestation gar fore resultat.
Spelarna ska fortsatt fa prova pa olika positioner inklusive malvakt.

Alla som tranar far spela matcher och lika speltid for alla som ar uttagna till match.

Rekomenderat max antal spelare till match, 13st for maximalt med speltid.

forslagsvis staller vi upp i match med 2 backar, 3 mittféltare, 1 forward och 1 malvakt men andra
uppstallningar kan forekomma beroende pa lagets fordigheter.

Langa bollar undviks, malvakten anvands aktivt i speluppbyggnaden och vi premierar spel med bollen
langs marken.

Lat spelarna ta egna beslut — minimera coachning till bollhallaren.

Vi anmailer hellre ett lag for mycket till seriespel an ett for lite, med syfte att alla ska fa spela sa mycket
match som majligt. Vi rekomenderar att lagindelning till match gors med ambitionen att fa sa jamna lag
som mojligt.

OM vi har mer an att lag i seriespel med olika nivaer for lagen, kan vi nivaanpassa de olika lagen for att
gynna allas individuella niva, men vi undviker att det ar tva fasta grupper, istéllet finns det en rorelse
mellan lagen.
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Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
ﬂﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
{ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med traning och match.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommenderat antal trdningar och matcher for spelare 10-12 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdasong

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

Ledartithet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning Tranarutbildning C och B-ungdom
SvFF MV D
Spelformsutbildning 7 mot 7
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa har spelar och trénar vi9 mot 9
(13 -15 ar)

Spelarna gar in i en fas med stor fysisk och mental utveckling. Vi introducerar en mer komplex taktik och
spelarna ska lara sig fotbollstermer och att lasa spelet.

Har jobbar vi vidare med de egenskaper/fardigheter vi vill att vara spelare ska ha. Vi hojer svarighetsgraden och
utmanar dem for att gynna utvecklingen. Vi jobbar med att spelarna ska ”se och lasa spelet” dvs titta efter
I6sningar innan de far bollen for att ta bra beslut. Fortsatt traning for att utveckla individen. Mycket hander i
kroppen, sa trana garna koordination och snabbhet. Spelarna ska har ocksa lara sig de vanligaste
fotbollstermerna.

Betydelsen av laganda och kamratskap ska betonas och vi har ett fortsatt fokus pa trygghet och gladje, det
sociala ar minst lika viktigt som fotbollen.

Traning

e Offside introduceras och trdnas regelbundet.

e Speluppbyggnad

e Vifokuserar mer pa djupledsspel

e Ytpositionering: korridorer, spelytor

e Spelbarhet med avledande rérelser i spel utan boll

e Possessionspel ar ett viktigt inslag i traningen, vi har spelévningar som gar ut pa att behalla boll inom
laget, med ytor pa 6vningen som speglar de yter vi har i matchspel.

e Vibygger tréaningarna pa ovningar dar malvakter kan delta, utover detta erbjuder féreningen
malvaktstraning.

Match

Matcherna fortsatter att vara ett viktigt utbildningstillfdlle. Som i tidigare spelform, prestation gar fore resultat.
Spelarna bérjar nu bli mer trygga i vissa positioner men att spela pa olika positioner uppmuntras fortfarande.

Traningsndrvaro, engagemang och motivation premieras for uttagning till match men med grunden i att alla som
tranar ska fa spela.

o Spelformen 9 mot 9 6ppnar upp flera mojligheter i uppstallning. Syftet med att ha en gemensam
uppstallning i foreningen ar att mojliggdra utbyte mellan lagen, kunna lana spelare av varandra och att
spelarna kdnner igen sig i spelform och uppstallning oavsett vilken tranare dom har.

e Virekomenderar uppstéllningarna 3-4-1 och 4-3-1 men speluppstallning kan varieras beroende pa lagets
fardigheter samt motstand. Malbilden langsiktigt ar att forbereda for 11 mot 11 med en 4-backslinje

e Spelare roteras och vi har olika startuppstallningar dar inte samma spelare starta pa banken.

e Lingre perioder mellan byten for att gynna utveckling, men alla spelare som ar uttagna till match ska fa
speltid.

e Avvikelser i speltid kan gbras baserat pa energi, instéllning och traningnarvaro.

10
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Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. o Vara snabba pa returer.

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬂﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Viggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
PR
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
, Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell dven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommenderat antal trdningar och matcher for spelare 13-14 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-4 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdasong

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning Tranarutbildning C och B-ungdom
SVFF MV D och C

Spelformsutbildning 9 mot 9
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

11
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Sa har spelar och trinar vi 11 mot 11
(15 ar och uppat)

Har 6kas tempot pa tréaningar och matcher. Spelarnas kreativitet och beslutsfattande ska utvecklas. Spelarna ska

hér pa ett bra satt skolas och fa utbildning pa olika platser i laget, men med en inriktning mot specialisering.
Spelarna ska har lara sig alla fotbollstermerna.

Betydelsen av laganda och kamratskap ska betonas och vi har ett fortsatt fokus pa trygghet och gladje, det
sociala ar minst lika viktigt som fotbollen.

Traning

e Bygger vidare pa 9 mot 9-principerna.
e Tempot 6kar och mer avancerade taktiska principer implementeras.
e  Fysisk traning dkar (styrka, explosivitet, uthallighet) dar ett extra fyspass i veckan kan vara ett lampligt
inslag.
e  Fokus pa:
o Positionsbyten
o Forsta korridorer och spelytor
o Forsvarssida och centrering

Match

Prestation gar fortsatt fore resultat. Traningsnarvaro, enagemang, motivation och instéllning kan tas i beaktan
for matchspel.

e Vanligaste spelformen ar 4-3-3
e Flicklagen foljer damtruppens spelidé och pojklagen féljer herrtruppens spelidé.

Internal
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Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle

i Kontringar
ska vi snabbt...

i Speluppbyggnaden
ska vi...

o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat.

e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

o Ha spelbarhet i alla korridorer.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
® Ha manga l6pningar in i straffomradet.

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

i Atererdvringen
ska vi snabbt...

e Samla laget i lagdelar.

e Forhindra spel genom lagdelarna.

e Samla laget i de 3 korridorer
som ar narmast bollen.

o Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.
e Forhindra spel framfor

och bakom backlinjen.

for att Férhindra och rdadda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
e Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬂw Fardigheter for laget
$*Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten

[ ]
w Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Nicka

° G

Extra fardigheter féor malvakten
X/ Rulla bollen Kasta bollen

Utspark

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning
Centrering
Understod

Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter fér malvakten
Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan |6sa olika situationer.

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st
Traningens langd 60-90 minuter

Antal matcher per spelare och vecka

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 15-19 ar

Max 1,5 i snitt per sdasong

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar
Ledartithet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning Tranarutbildning C, B-ungdom och A-ungdom
SVFF MV D och C, UEFA MV B

Spelformsutbildning 11 mot 11
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