SPELARUTBILDNINGSPLAN

Skiljebo SK



Sa spelar och tranar vi 3 mot 3
Anfallsspel mStENAESE)  Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererovringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi framat med bollen ska vi snabbt forsoka ta bollen till ~ ska vi snabbt forsoka ta tillbaka  ska vi markera var spelare och for-
driva forbi motstandaren motstandarnas mal bollen soka ta bollen
for att Komma till avslut och gora mal ska vi for att Férhindra och radda avslut ska vi
ta bollen sa ndra motstandarnas mal som mojligt forsoka placera oss mellan malet och bollen.

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

K4\ Férdigheter for laget Fardigheter for laget

l . Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren

Driva Vanda Bryta
Skjuta
.. Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten

Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Lekar som framjar fysisk aktivitet och rorelse

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: Prioritera lekar/6vningar som upplevs som roliga. Skapa ett intresse for langsiktigt idrottande
Gora nasta aktion: Ta tillbaka bollen ndar man tappat den
Gora lagkamrater battre: Ge lagkamraten positiv feedback nar den forsoker gora en aktion

Rekommendationer fér spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60 minuter

Traningens innehall Stationstrdaning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Fordldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3




Sa spelar och tranar vi 5 mot 5
Anfallsspel < Omstalning

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen under kontroll Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren sa hogt upp i plan som majligt

i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad ska vi
ska vi passa/driva forbi motstandarnas ska vi snabbt identifiera om vi kanta  ska vi snabbt ta tillbaka bollen alterna- pressa sa hogt som méjligt och inte till-
lagdelar langs backen med kontroll bollen framat eller passa hemat tivt tvinga motstandarna att lata motstandarna att passa mellan oss

Uppfylla grundforutsattningar* driva/passa bollen bakat
for att Komma till avslut och géra mal ska vi for att Forhindra och radda avslut ska vi
férsoka passa/driva in bollen i motstandarnas straffomrade forsoka placera oss mellan malet och bollen samt styra motstandarna fran ma-
let

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

'J a . D Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvdandning Uppflyttning
Vaggspel

Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Scanna Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig

Fotbolisfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Touch-Tempo

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: Delta i problemlésning utifran Guided Discovery.
Gora nasta aktion: Fortsatta att forsoka vara passerande i sitt spel trots misslyckad driv eller pass.
Gora lagkamrater battre: Snacka om "bra forsok”, ”nasta sitter”

Rekommendationer fér spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)

Antal tréningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som foljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Cuper Spelas med blandade lag

Ledartdthet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SVFF D — SVFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 7 mot 7
Anfallsspel
- F |

. . . Uppgiften ar att ta bollen fra tstand a hogt ipl

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen under kontroll ppeitten ar att ta botlen tran mgjlsig:n aren sa hogt upp 1 plan som
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererovringen i Forhindra speluppbyggnad

ska vi passa/driva forbi motstan-  ska vi snabbt identifiera om vi kan  ska vi snabbt ta tillbaka bollen al- ~ ska vi pressa sa hégt som mgjligt

darnas lagdelar langs backen med ta bollen framat eller passa hemat ternativt tvinga motstandarna att  och inte tilldta motstandarna att

kontroll driva/passa bollen bakat passa mellan oss
Uppfylla grundférutsattningar* Slappa de bortre spelarna for att
prioritera en minskad spelyta
for att Komma till avslut och gora mal ska vi for att Férhindra och radda avslut ska vi
forsoka passa/driva in bollen i motstandarnas straffomrade forsoka placera oss mellan malet och bollen samt styra motstandarna

fran malet

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

u ﬂ.m Fardigheter for laget Férdigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel (+spel pa 3:e man)

.l . Fardigheter for spelaren ‘ ‘ Fardigheter for spelaren

Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Scanna
Scanna

Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Passa bollen Kasta sig Bryta djupledspassning

Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Touch-Tempo

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: Addera reflektion i traningen, mellan évningar samt innan och efter traning
Gora nasta aktion: Fortsatta att forsoka vara passerande i sitt spel trots misslyckad driv eller pass.
Gora lagkamrater bittre: Jobba med positivt kroppssprak — Handklapp, tumme upp och applad

Rekommendationer for spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 2-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som féljer ett tema under traningen

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher

Cuper Spelas med blandade lag fran 10-11 ar — Niva-anpassning fran 12 ars alder kan genomforas
Ledartithet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 9 mot 9
Anfallsspel mstalininga

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen under kontroll Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren sa hogt upp i plan som majligt
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi passera motstandarnas lagdelar ska vi snabbt identifiera om vi kan ta ska vi snabbt satta press pa ska vi samla laget i
med kontroll i UY-SY2 oss framat eller passa hemat bollhallaren lagdelar och linjer
Uppfylla *grundférutsattningarna Erbjuda speldjup framat/bakat Forhindra passningsalternativ framat + Forhindra spel genom och bakom
Soka den enklaste passningen for att ta Vara spelbara i SY2+3 mellan lagdelarna.
sig framat Byta korridor Ta frispark om misslyckad press i utsatt Slappa den bortre korridoren for att
lage prioritera en minskad spelyta
for att Komma till avslut och gora mal ska vi for att Forhindra och radda avslut ska vi
passa/driva in bollen i straffomradet med kontroll forsoka placera oss mellan malet och bollen samt styra motstandarna fran ma-
Ha minst 3 spelare i straffomradet vid inspel let
Prioritera avslut fran Golden Zone Bemanna Golden Zone
Vara aktiva i ytan runt omkring mig genom att forbereda mig for returer eller
andrabollar som kan uppsta

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

u a . l) Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel (+spel pa 3:e man) Overlappning
l . Férdigheter for spelaren Férdigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka Scanna Scanna
4 Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbolisfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar
Touch-Tempo

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: Enklare arbete med IUP: Satta upp mal, identifiera bra egenskaper
Gora nasta aktion: Anta duellen mot sin motstandare, se varje aktion som en tavling
Gora lagkamrater battre: Jobba med positivt kroppssprak — Handklapp, tumme upp och applad

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 3-5st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher

cuper Cuper ska blandas mellan niva-anpassning och jamna grupper — Vid fa cuper rekommenderas niva-indelning
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 11 mot 11
Anfallsspel < OmStallning

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen under kontroll Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren sa hogt upp i plan som majligt
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi Uppfylla *grundférutsattning-  ska vi snabbt ska vi snabbt identifiera ska vi snabbt satta press pa ska vi samla laget i
arna. om vi kan ta oss framat eller passa bollhallaren lagdelar och linjer
Passera motstandarnas linjer enklaste hemat Forhindra passningsalternativ framat + Forhindra spel genom och bakom
mojliga vag Erbjuda speldjup framat/bakat mellan lagdelarna.
Spela kontrollerat fram till SY2 Vara spelbara i SY2+3 Ta frispark om misslyckad press i utsatt Sldppa den bortre korridoren for att pri-|
Soka den enklaste passningen for att ta Byta korridor lage oritera en minskad spelyta
sig framat
for att Komma till avslut och géra mal for att Forhindra och riadda avslut ska vi
ska vi passa/driva in bollen i straffomradet med kontroll forsoka placera oss mellan malet och bollen samt styra motstandarna fran ma-
Ha minst 3 spelare i straffomradet vid inspel let
Prioritera avslut fran Golden Zone Bemanna Golden Zone
Vara aktiva i ytan runt omkring mig genom att forbereda mig for returer eller
andrabollar som kan uppsta

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

u a . l) Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel (+spel pa 3:e man) Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
l . Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka Scanna Scanna

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

Fotbolisfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Touch-Tempo
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: Forelasningar hallbart idrottande, IUP-arbete
Gora nasta aktion: Anta duellen mot sin motstandare, se varje aktion som en tavling
Gora lagkamrater battre: Delaktighet och diskussion kring spelet och dess moment for att hitta I6sningar pa problem

Rekommendationer for spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 3-7 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningen innehall Matchlikt och positionsanpassat

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst 1/3 av matchen de deltar i
Cuper Cuper ska likt matcher och traningar niva-indelas

Ledartithet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




