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Bakgrund och syfte

Syftet med spelarutbildningsplanen ar att skapa langsiktig utveckling och ett livslangt
idrottsintresse. Dessutom ska den underlatta for att alla i foreningen ska ha en
gemensam syn pa hur verksamheten ska bedrivas, det vill sdga hur féreningens
larandemiljo ska se ut.

Spelarutbildningsplanen forenklar arbetet for ledare och tranare i foreningen, med en
tydlig réd trad som bidrar till en battre utbildning for vara barn och ungdomar.

Stora delar av materialet i spelarutbildningsplanen ar baserat pa Svenska
Fotbollférbundets spelarutbildningsplan. Den ar redan tydligt kopplad till var
verksamhet, dd manga av féreningens ledare har gatt SvFF:s och Smalands
Fotbollférbunds tranarutbildningar.

Tenhults IF:s spelarutbildningsplan ska utvarderas en gang per ar.
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Att hilla pa med flera idrotter

Som férening uppmuntrar vi att vara barn och ungdomar haller pa med flera idrotter.
Forskning visar att de som deltar i flera idrotter under sin uppvaxt far manga nyttiga
erfarenheter som paverkar deras fysiska, psykiska och kognitiva utveckling positivt.
Barn som haller pa med flera idrotter innan puberteten (och inte specialiserar sig)
presterar jamnare, har farre skador och fortsatter att idrotta langre.

For att ska skapa forutsattningar for detta ar det viktigt for oss i Tenhults IF att lagen i
vara olika sektioner kommunicerar med varandra sa att traning for lag i samma alder
inte laggs pa samma dagar i de olika idrotterna.

Uppflyttning av spelare

Som grundférutsattning spelar man i sin aldersklass i Tenhults IF. Uppflyttning kan
dock ske i vissa fall dar trénarna beddémer att spelaren ar langt fram i sin utveckling
spelmassigt, psykiskt och socialt. Utgangspunkt ar att uppflyttning gynnar den
individuella spelarens utveckling. Uppflyttning far tidigast ske det ar som spelare fyller
12 ar. For aldersklass 12-13 ar far uppflyttning inte vara permanent, utan spelaren
har fortfarande sin tillhdrighet i sitt eget lag. Matchspel i annan aldersklass far det
dock inte ske pa bekostnad av ordinarie spelares mdjlighet till spel i sitt lag.

For aldersklass 14 ar och aldre ar formagan styrande och permanent uppflyttning kan
vara mojligt i vissa undantagsfall. Vid permanent uppflyttning konkurrerar spelaren
med andra i laget om mgjlighet till spel. Dock ska i icke-permanenta uppflyttningar
vara praxis aven i aldersklass 14 ar och aldre.

Uppflyttning ska ske i samrad mellan tranarna i bada lagen, spelare och foraldrar. For
permanent uppflyttning ska arendet, efter att ovan ar dverens, beslut tas i
fotbollsstyrelsen.

Planstorlek

Nedan planstorlekar ar de som ska tillampas vid matchspel i Tenhults IF utifran
spelform och alder.

3-3: 1510 meter med sarg (6-7-ar)

5-5: 30*20 meter (8-9 ar)

7-7: 50*30 meter (10-11 ar), 55*35 meter (12 ar)
9-9: 65*50 meter (13 ar), 72*55 meter (14 ar)

Rekommendationer for laguttagning

e |3 mot 3 och 5 mot 5 ar utgangspunkten att alla spelare ska ges mgjlighet att
delta i matchspel.

e |7 mot 7 maste spelaren tréna regelbundet, minst 1 gang per vecka for att bli
kallad till match
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¢ |19 mot 9 maste spelare trana regelbundet, minst 1 gang (om det ar 2
traningar i veckan) for att bli kallad till match. Om det ar 3 traningar i veckan
kréavs minst 2 ganger i veckan for att bli kallad till match.

¢ |11 mot 11 maste spelare trdna regelbundet, minst 2 ganger per vecka for att
bli kallad till match.

Ovan rekommendationer ar utifran att vi ser med férdel att barnen/ungdomarna
sysslar med andra idrotter/aktiviteter.

Nivaanpassning vid matcher

Utgangspunkt ar lag som spelar med flera lag i en serie eller cup alltid har jamna lag
med utgangspunkt att fa jdmna matcher. Detta kan innebéra att (om ledarna har en
god uppfattning om motstandarnas nivaer) det egna laget stélls upp utifran motstand.

Traning flickor/pojkar

Utgangspunkten ar att flickor och pojkar tranar ihop under fotbollsskolan. Till det ar
barnen fyller 7 ar tar ledarna en diskussion med ungdomsgruppen for att bestamma
om det ska delas upp i separata flick- och pojkgrupper eller fortsatta ihop.

Om intentionen ar att fortsatta tillsammans som en grupp ska en plan tas fram hur
traningarna ska laggas upp for att sa manga flickor och pojkar som mgjligt ska
fortsatta med fotbollen. Detta ska sedan utvarderas under aret.

Det ar barnen fyller 8 ar (5-5) delas lagen upp i flick- respektive pojklag, men att det
vid traning ses positivt om de tranar samtidigt (men med utgangspunkt att det ar
uppdelat flickor och pojkar).

Delning/hopslagning av lag p.g.a. fa spelare/for manga
spelare

Vid for fa spelare i en aldersklass ser vi med fordel att tva aldersklasser slas ihop for
att skapa en bra traningsgrupp. Vidare, vid féor manga spelare i aldersgrupperna att
dessa delas till rena alderslag. Beslut om detta tas av ungdomsgruppen.

Skadeforebyggande

Det gar att fa kostnadsfri radgivning fran legitimerade sjukgymnaster, genom att ringa
Folksam — Rad och vard for idrottsskador 020-44 11 11.
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Med 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

Spelarutbildningsplan

5motb5

o 8-9ar
6-7 ar Spel med
Individuellt spel | narmaste spelare

9mot9 T mot11

_ o 15- ér
Ko1li k!ﬁtaslp‘)el Kollektivt spel
med flera spelare med hela laget

7mot?7

10-12 ar
Kollektivt spel
med fa spelare

3mot3

Spelets skeden

Den forsta uppdelningen av spelet ar anfallsspel och forsvarsspel. Anfallsspel ar 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 férhindra 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 omstaliningar.

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad dr skedet nar laget har bollen och
motstandarna har intagit forsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och
motstandarna inte har hunnit inta férsvarsformation.

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

Férhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
bollen och laget intagit férsvarsformation.

Atererévring ar skedet nar motstandarlaget erovrat
bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Férhindra och radda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottforsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back.
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FOTBOLL
Omstallning Foérsvarsspel

Atererovring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

~

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspelet delas upp i speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig
till skedet komma till avslut och géra mal. Férsvarsspelet delas upp i att férhindra
speluppbyggnad, atererdvring och férhindra och radda avslut. Alla férsvarsskeden
gar ut pa att ta bollen dar forhindra speluppbyggnad och atererévring annars kan
leda till att laget tvingas 6verga till skedet forhindra och radda avslut. Denna
uppdelning kallas for spelets skeden och blir succesivt tydligare i spelet ju aldre
spelarna ar. | spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 ar skedena farre for att spelet ska
vara enklare att forsta.

Fotbollsaktionen

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

Spelférstaelse: Ska jag skjuta eller passa?

Teknik: Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och hardhet?
Fysiologi: Hur mycket kraft kan musklerna producera for fa fart pa bollen?
Psykologi: Vagar jag skjuta nar det ar det basta alternativet? Trots att jag
missade det forra skottet.
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Fotbollspsykologi

Fotbollspsykologi ar en viktig del av en fotbollsaktion. Det ar aven betydelsefullt for
langsiktig utveckling och motivation samt fér 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:

e Langsiktig utveckling innebar att spelarna ska kunna ta ansvar, reflektera och
gora val som ar bra for gladje, larande och utveckling pa lang sikt.

e GOra nésta aktion handlar om att spelarna ska kunna genomfora en
fotbollsaktion med hog kvalitet oavsett vad som hant tidigare. Detta ar
generellt kopplat till méjligheterna i spelet for respektive spelform.

o GOra lagkamrater béttre innebar att spelarna ska kunna beromma och
uppmuntra lagkamrater samt ta initiativ till kommunikation i syfte att utveckla
sig sjalva, lagkamraterna och samarbetet i laget.

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

Fotbollsfys

Fotbollsfys ar en viktig del av en fotbollsaktions kvalitet. LOpningar med snabb
acceleration, effektiva inbromsningar och riktningsandringar i hdg fart ar exempel pa
fysiska krav i en fotbollsaktion. Spelarna bér darfér kunna utféra fotbollsaktioner dar
de fysiologiska grundkvaliteterna ligger pa en hog niva. Detta ar viktigt inte bara for
kvaliteten pa aktionerna utan ocksa for att spelarna skall kunna utféra
fotbollsaktionerna pa ett sakrare satt och darmed undvika skador.

De fysiska grundkvaliteterna:
- Snabbhet
- Uthallighet
- Styrka
- Koordination
- Rorlighet.

Spelform 3mot3 S5mot5 7mot7 9mot9 Mmot1
Alder 6 7 8 i 9 0 1N i1 B 14 : : :

Koordination

Rorlighet

Snabbhet he - refaktlon * iaktlon » acceleéatlon Q

Styrka l o

Uthatlighet _‘ e _
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3 mot 3 (6—7-aringar)

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

Traning 60 min — 1 ggr vecka

Spontan och allsidig traning bér dominera for spelare i sex- och sjuarsaldern. De bor
trdna en gang i veckan under en begransad tid av aret. Malsattningen med
fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll samt madjliggoéra och stimulera
fysisk aktivitet aven utanfor fotbollstraningen, till exempel genom deltagande i andra
idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek.

1 trénare pa 6 barn.

Spel pa liten yta.

Korta samlingar med fa och tydliga anvisningar.
Anvand frageteknik (guided discovery).
Uppmarksamma alla.

HOg aktivitet och manga bollkontakter.
Variation.

Fokus pa lek att ha roligt dar barnen far utrymme for sin fantasi.
Positiv feedback och uppmuntran.

Enkla dvningar.

Korta arbetsperioder.

Sa spelar och trénar vi 3 mot 3

Anfallsspel <: Forsvarsspel
Uppgiften ér att passera motstandarna med bollen Uppgiften ér att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela s& som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i tréning.

Firdigheter for laget Fiirdigheter for laget

Féirdigheter for spelaren Fiirdigheter for spelaren
Driva Vinda ta
skjuta Uppmuntra att anvinda bada
fotterna

.
X’/ Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten

Fotbollsfys
Rulla, kasta och fanga bollen.
ar med och utan bol

I, stafetter ocl
s

pat den
Géra lagkamrater bittre: t ex att en spelare bersmmer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommendationer for spelformen 3 mot 3 (6-7 &r)
erspelare ochvecka 15t
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Spelet

Spelformen 3 mot 3 tillater barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem.

Daremot kan de hantera enkla uppgifter i anfalls- och forsvarsspel. Nar laget har
bollen ar alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen ar alla spelare
forsvarsspelare.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

o] Foérsvarsspel
Uppgift Uppagift
« tabollen.

« passera motstandare med bollen.

Férhindra och
radda avslut

Laget

| anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra
mal. | férsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen. Spelarna bér sjalva fa hitta I16sningar
for hur de pa basta satt kan fullfélja de har uppgifterna. Det ar viktigt att spelarna
kanner att de har mgjlighet att prova olika I6sningar utan att det finns ett ratt och ett
fel. Genom att prova olika I6sningar lar de sig med tiden vad som fungerar bast.

Ett satt att gora spelarna delaktiga och samtidigt trana spelforstaelse ar att ledaren
fragar hur de kan passera motstandare i anfallsspel och ta bollen i férsvarsspel.
Spelarnas svar kan sedan bli tema for match och traning.

- Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.

- Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att 16sa
situationer pa planen och som ar lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan
finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel
passar. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att
utveckla det som finns presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av
traning och match.

Spelarens mdjligheter — anfallsspel — driva, vanda, skjuta, samt anvanda bada
fotterna.
Spelarens mgjligheter — forsvarsspel — bryta.
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Fotbollsfys

Traningen for fotbollsfys syftar till att mota spelarnas stora rorelsebehov och
stimulera fysiologiska grundkvaliteter genom till exempel koordinationsovningar med
boll, stafetter och hinderbanor. H6g aktivitetsniva, kreativitet och rorelsegladje ar
nyckelord. Fotbollsfys kan tranas genom spel och lekar.

Rulla, kast och fanga bollen

Koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor.

Anvand Fifa 11 + Kids.

Fotbollspsykologi

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

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

- Langsiktig utveckling, till exempel. att en spelare valjer en aktivitet pa
traningen som hon/han tycker ar rolig.

- Gora nasta aktion, till exempel att en spelare tar tillbaka bollen nar hon/han
tappat den.

- Gora lagkamrater battre, till exempel att en spelare berommer lagkamrater
som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Fasta situationer

Malsattningen med fasta situationer bor vara att spelet ska komma i gang sa fort som
mojligt. Spelaren narmast bollen startar spelet. Alla fasta situationer startar med att
en spelare driver eller passar bollen efter marken. Avstandet till motstandarlaget ar
alltid minst 3 meter.

- Avspark.

- Sidlinjespark.

- Frispark.
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5 mot 5 (8-9-dringar)

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

Traning: 1-2 traningar i veckan 60 min per pass under begransad tid pa aret

| atta- och nioarsaldern bdr spontan och allsidig traning dominera. Under vintern
rekommenderas en kortare paus och darefter 1 traning fram till fotbollssasongen
borjar (1 april).

Malsattningen med fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll samt
mojliggora och stimulera till fysisk aktivitet aven utanfor fotbollstraningen, till exempel
genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek.

Strava efter att vara manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och
uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mgjlighet till manga
bollkontakter.

1 tranare pa 8 barn.

Spel pa liten yta.

Korta samlingar med fa och tydliga anvisningar.
Anvand frageteknik (guided discovery)
Uppmarksamma alla.

HOg aktivitet och manga bollkontakter.
Variation.

Fokus pa lek att ha roligt dar barnen far utrymme for sin fantasi.
Positiv feedback och uppmuntran.

Enkla dvningar.

Korta arbetsperioder.

Match (3-6 poolspel per ar)

e Poolspel och cuper i naromradet.
Jamna lag vid flera lag som spelare.
Fa avbytare sa barnen far mycket speltid.
Lika speltid.
Lat barnen |6sa matchsituationerna.
Fokus pa prestation och att gora sitt basta.
Fair play.
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Sa spelar och tranar vi 5 mot 5

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften &r att passera motstandarna med bollen Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren

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

00
ﬁﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& Spelbarhet
°
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
% Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Uppmuntra att anvanda bada
fotterna
o,
Extra firdigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
X’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Anvand Fifall +Kids.

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

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Tréningens 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
Antal avbytare per match 4 avbytare

Ledartdthet 1 ledare / 8 spelare

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

Foréldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar (forsta aret for ny spelform ska utbildning ske)
Att tanka pa Varier vem som dr malvakt. Rotera lagdelar (obs, positioner finns €j).
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Spelet

| spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem.
Daremot kan de hantera enkla uppgifter i anfalls- och forsvarsspel.

SPELET FOTBOLL: 5 MOT5

Forsvarsspel
Uppgift Uppgift
* pas:

i
passera motstandare med bollen. « tabollen.

Foérhindra och
radda avslut

Laget

| anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra
mal. | férsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen och férhindra och radda avslut. Bade
anfalls- och férsvarsspelet kan ske saval individuellt som kollektivt. Spelarna
utvecklas och motiveras av att kanna att de har mgjlighet att prova olika I6sningar for
att genomfora uppgifterna utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika
I6sningar lar sig spelarna med tiden vad som fungerar bast.

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

Ett satt att gora spelare delaktiga och samtidigt trana spelforstaelse ar att ledaren
fragar spelarna vad malvaktens, backarnas och forwards olika roller ar i anfalls- och
forsvarsspel. Fragorna boér vara begransade till en eller tva korta punkter per position,
och spelarna ska sedan trana pa dessa punkter pa traning och i matcher. Spelarna
kan exempelvis lara sig att malvaktens roll i forsvarsspelet ar att radda skott och i
anfallsspelet att vara spelbar bakat fér medspelarna.

- Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.

- Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.
Lagets mojligheter — anfallsspel - Spelbarhet.
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Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att I0sa
situationer pa planen och som ar lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan
finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel
spelar vaggspel. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda
fokusera pa att utveckla det som finns presenterat for den aktuella spelformen i
planeringen av traning och match.

Malvakten ar en spelare och bor trdna aven pa de saker som galler utespelarna. Det
ar aven viktigt att Iata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i
matcher.

- Spelarens mojligheter — anfallsspel — driva, vanda, skjuta, passa, ta emot
bollen, utmana, finta och dribbla samt anvanda bada fétterna..

- Spelarens mojligheter — forsvarsspel — bryta, pressa, markera.

- Malvaktens mdjligheter — anfallsspel - rulla bollen, kasta bollen.

- Malvaktens mojligheter — forsvarsspel — fanga, kasta sig.

Fotbollsfys

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

Fotbollspsykologi

Tranaren bor uppmuntra spelarna att testa olika I6sningar under 6vningarna,
exempelvis att under en skottovning variera mellan hoger och vanster fot eller valja
olika satt att komma till avslut. Att spelare far prova sig fram, experimentera och
variera sig ar bra for deras langsiktiga utveckling.

| spel 5 mot 5 har spelarna manga bollkontakter och bade lyckas och misslyckas med
olika aktioner. FOr att undvika att spelarna slutar att forsoka efter att ha misslyckats
maste spelarna fa lara sig att det ar viktigare att fortsatta forsdka an att det blir ratt.
Spelare som fortsatter att forséka kommer till slut att lyckas och utvecklas pa lang
sikt.

Forutom att forsoka gora nasta aktion kan spelarna hjalpa sina lagkamrater till nasta
aktion genom att ge dem berdm och uppmuntra dem efter misstag. De kan till
exempel saga "bra kampat”, "forsok igen”” eller "Nasta tar du!”. De kan ocksa klappa
om varandra.
e Langsiktig utveckling, till exempel att en spelare véljer en egen I6sning i en
ovning (exempelvis skott med hoger eller vanster fot).
e Gora nasta aktion, till exempel att en spelare vagar utmana igen nar

hon/han har tappat bollen.
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e (Gora lagkamrater battre, till exempel att en spelare sager "bra kdmpat" och
"forsok igen" till sina lagkamrater.

Fasta situationer

Malsattningen med fasta situationer bér endast vara att spelet ska komma i gang sa
fort som mojligt. Spelaren narmast bollen startar spelet.

e Avspark

e Sidlinjespark

e Frispark

e Malvaktsutspark.
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7 mot 7 (10—12-aringar)

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

Traning: 2 traningar vecka 75-90 minuter

| aldern 10-12 ar boér spontan och allsidig traning dominera, men den strukturerade
traningen kan Oka i omfattning. Darfor kan antalet traningar per vecka oka for spelare
som vill detta, men spontan och allsidig traning bor fortsatt ha stort utrymme. | de
strukturerade traningarna kan fokuset pa larande 6ka genom att trdnaren annu
tydligare foljer ett tema i trdningen och baserar det pa lagets spelsystem, spelarnas
individuella utveckling och utvardering av féregaende match.

Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och
uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mgjlighet till manga
bollkontakter.

1 tranare pa 8 barn.

Spel pa liten yta.

Korta samlingar med fa och tydliga anvisningar.
Anvand frageteknik (guided discovery).
Uppmarksamma alla.

Lat spelarna ge feedback till varandra.
HOg aktivitet och manga bollkontakter.
Variation.

Fokus pa prestation och gora sitt basta.
Positiv feedback och uppmuntran.
Speltraning.

Enkla dvningar.

Korta arbetsperioder.

Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Cuper och lager kan vara
roliga avbrott i den ordinarie verksamheten och kan 6ka spelarnas motivation att
spela fotboll. Det rekommenderas att endast delta pa nagon eller nagra fa cuper
varje ar och da inom distriktet eller i naromradet.

- Jamna lag vid flera lag som spelar.

- Fa avbytare sa barnen far mycket speltid.
- Lika speltid.

- Spela som ni tranar — match = inlarning.

- Prova olika positioner.

- Lat barnen I6sa matchsituationerna.

- Fokus pa prestation och att gora sitt basta.
- Fair play.



Version 2 231011

Sa spelar och tranar vi 7 mot 7

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften &r att passera motstandarna med bollen Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. ® Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
® 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.
00

ﬁﬂn 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 Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Uppmuntra att anvanda bada
fotterna
PR
Extra firdigheter for 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.
Anvand Fifa 11 + Kids.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med traning och match.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgéang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

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

Antal traningar per spelare och vecka 2st

Tréningens langd 75-90 minuter

Tréningens 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 sasong

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

Ledartathet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SVvFF Mv C — Spelformsutbildning 7 mot 7

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar (forsta aret for ny spelform ska utbildning ske)
Att tinka pa Rotera positioner, variera vem som ar malvakt

5
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Spelet

Spelformen 7 mot 7 varar Over tre ar, och spelarna gor ofta stora framsteg under de
aren. Manga spelare har flera ars erfarenhet av fotboll och utvecklar en allt storre
forstaelse for spelet fotboll. Darfor introduceras alla spelets skeden och lagets
spelsystem i den har spelformen. Dessutom valjer manga lag att spela med tre
lagdelar, och planens indelningar kan borja att vara till hjalp for spelarna.

Lagets spelsystem

SvFF rekommenderar att alla spelets skeden introduceras i spelformen 7 mot 7.
Spelformen ar aven lamplig for att borja jobba med tre lagdelar. Fokus bor ligga pa
att alla spelare ar aktiva i alla spelets skeden. Det kan aven vara lampligt att
introducera arbetssatt och formation fran lagets spelsystem.

Formation

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

Spelets skeenden

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

SPELET FOTBOLL: 7MOT 7

m Forsvarsspel
Uppgift Uppgift

« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

-~ N
Atereroévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « shabbt speldjup framat och bakat. « snabbt pressa bollhallaren. « samla laget i lagdelar.

Forhindra och
radda avslut

Prio Prio
« deflesta avsluten i straffomradet. « forhindra avslut i straffomréadet.
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Mojligheter i spelet

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit uppgifter och
prioriteringar for varje skede av spelet. | anfallsspelet ar uppgiften att passera
motstandare och lagdelar for att komma till avslut och géra mal. | férsvarsspelet ar
uppgiften att ta bollen. | spelformen 7 mot 7 finns férslag pa en prioritering per skede
av spelet som underlattar for att genomfora uppgiften.

Varje lag kan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade uppgifterna och
prioriteringarna som grund. Uppgifterna och prioriteringarna presenteras under
respektive skede av spelet. Det finns aven majlighet for lag att gora egna
prioriteringar.

Laget

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelarna kan gora for att I0sa
situationer pa planen och som ar lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan
finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel
Overlappning. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera
pa att utveckla de fardigheter som finns presenterade for den aktuella spelformen i
planeringen av traning och match.

Malvakten bor trana aven pa de saker som galler utespelarna. Lat de spelare som vill
turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher.

Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.
o Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundforutsattningarna i
anfallsspel, se * nedan.
e Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat.
e Uppgiften i skedet Komma till avslut och géra mal ar att de flesta avsluten
sker i straffomradet.

Uppgiften i férsvarsspelet ar att ta bollen.
e Uppgiften i skedet Atererévring av bollen &r att snabbt pressa bollhallaren.
o Uppgiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar.
e Uppgiften i skedet Férhindra och rddda avslut ar att forhindra avslut i
straffomradet.

Lagets mojligheter — anfallsspel - spelbarhet *, speldjup *, spelbredd *, spelavstand *,
positionering, djupledsspel, spelvandning, uppflyttning och vaggspel.

Lagets mojligheter — forsvarsspel — forsvarssida, tackning, nedflyttning, uppflyttning.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att I0sa
situationer pa planen och som ar lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan
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finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel
spelar vaggspel. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda
fokusera pa att utveckla det som finns presenterat for den aktuella spelformen i
planeringen av traning och match.

Malvakten ar en spelare och bor trdna aven pa de saker som galler utespelarna. Det
ar aven viktigt att Iata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i
matcher.

Spelarens mojligheter — anfallsspel — driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen,
utmana, finta och dribbla samt uppmuntra att anvanda bada fétterna.

Spelarens mojligheter — forsvarsspel - bryta, pressa, markera, tackla.

Malvaktens mojligheter - anfalls- och férsvarsspel.
Anfallsspelet - rulla bollen, kasta bollen.
Forsvarsspelet — fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspassning.

Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utféra
fotbollsaktioner som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och
tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna kan fortfarande tranas genom
koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Individuella
ovningar med den egna kroppsvikten som belastning samt pardévningar kan
genomforas for att forbattra bland annat kroppskontroll och styrka.

e Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

e Pardvningar och dvningar med den egna kroppen som belastning.

e Anvand Fifa 11 + Kids.

Fotbollspsykologi

Sjalvreflektion ar en viktig del for den langsiktiga utvecklingen. Med 6kad mognad
kan spelare i dessa aldrar borja trana pa reflektion genom att exempelvis skriva ner
vad de har lart sig pa traningen.

Det ar Iatt hant att spelarna slutar springa om de inte far bollen eller "gdmmer sig” om
det gar daligt. Spelarna kan utveckla sina fardigheter att géra nasta aktion genom att
exempelvis fortsatta att vara spelbara aven i motgang eller nar de inte far bollen. Det
ar bra for den langsiktiga utvecklingen och motivationen att de lar sig att fortsatta att
gora bra aktioner i bade med- och motgang.
P& samma satt kan spelarna hjalpa sina lagkamrater att fortsatta att gora sig
spelbara genom att med kroppssprak och ord berdmma I6pningar och positioner som
ger spelalternativ.
o Langsiktig utveckling, till exempel att en spelare reflekterar dver vad
hon/han har lart sig i samband med traning och match.
e (GoOra nasta aktion, till exempel att en spelare fortsatter att vara spelbar
aven i motgang.
e (Gora lagkamrater battre, till exempel att en spelare berommer lagkamrater
som ar spelbara.
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Fasta situationer

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

Nar malvakten satter i gang spelet ska det férsvarande laget backa till retreatlinjen
vilket ger det anfallande laget tid att starta en speluppbyggnad dar alla spelare ar
delaktiga. Samtidigt far det férsvarande laget méjlighet att samla laget for att jobba
tillsammans i skedet forhindra speluppbyggnad.
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9 mot 9 (13—14-aringar)

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

Traning

SvFF har tagit fram exempeltraningar som ar anpassade for 13—14 aringar. Sex
traningspass har fokus pa var sitt skede av spelet. Det finns dven nagra
exempeltraningar som i stallet har huvudfokus pa fardigheter som laget bor trana pa i
den har aldern. Foér individuella fardigheter gar det aven utmarkt att anvanda
traningspassen fran 5 mot 5 eller enskilda évningar fran bade 5 mot 5 och 3 mot 3.
Traningspassen fran 7 mot 7 gar bra att anvanda for att variera dvningsval vid traning
av bade spelets skeden och fardigheter.

e 1 tranare pa 10 barn.
e Spel pa liten yta.
e Korta samlingar med fa och tydliga anvisningar.
e Anvand frageteknik.
e Uppmarksamma alla.
e Lat spelarna ge feedback till varandra.
e HOg aktivitet och manga bollkontakter.
e Variation.
e Fokus pa prestation och gora sitt basta.
e Positiv feedback och uppmuntran.
o Korta arbetsperioder.

Matcher

e Jamna lag vid flera lag som spelare.

Fa avbytare sa barnen far mycket speltid.
Lika speltid.

Spela som ni tranar — match = inlarning.
Prova olika positioner.

Lat ungdomarna I6sa matchsituationerna.
Fokus pa prestation och att gora sitt basta.
Fair play.
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Sa spelar och tranar vi 9 mot 9

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften &r att passera motstandarna med bollen Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. ® Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
* 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 géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
* Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
* Vara snabba pa returer. * Vara snabba pa returer.

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

00
ﬁﬂw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
@ *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
% Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka Uppmuntra att anvanda bada
fotterna
o,
Extra firdigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
X/ 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 évningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.
Anvand Fifa 11 +Kids

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

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

Antal traningar per spelare och vecka 2-3 st

Traningens langd 75-90 minuter

Tréningens 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 sasong

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Avbytare 4 st

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

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

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

6
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Spelet

| spelformen 9 mot 9 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god
forstaelse for spelet. Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt. Spelarnas olika
fysiska utveckling kan fa stora konsekvenser for spelet, och ledaren bor se till att alla
spelare ar delaktiga.

| spelformen introduceras offside medan retreatlinjerna forsvinner. Detta gor spelet
mer likt 11 mot 11, och spelarna behdver nu i storre utstrackning samarbeta inom
lagdelarna samt variera sig mellan langa och korta passningar.

Lagets spelsystem

| spelformen 9 mot 9 rekommenderar SvFF att arbetet med lagets spelsystem
vidareutvecklas genom att 1agga till spelarnas roller. Fokusera pa att alla spelare ska
vara aktiva i alla spelets skeden.

Formation

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

Spelets skeenden

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit en prioritering
for varje skede for laget att forhalla sig till. Varje lag kan sedan skapa sitt eget
spelsystem med de rekommenderade prioriteringarna som grund.
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SPELET FOTBOLL: 9 MOT9

Forsvarsspel
Uppgift Uppgift

« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

~ N\
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhallaren « samla laget i lagdelar
* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3. « snabbt férhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna.

Foérhindra och
radda avslut

Prio Prio
« deflesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet
« returer. « returer.

se’
« spelbarhet i alla spelytor.

Anfallsspel

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

Speluppbyggnad

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

Om laget har spelbara spelare i alla spelytor har bollhallaren méjlighet att spela
bollen forbi olika antal spelare/lagdelar i motstandarlaget eller spela bollen bakat.
Samtidigt tvingar det motstandarna att vara beredda pa passningar i alla spelytor.

Kontring

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

For att snabbt komma framat i kontring ar det viktigt att bollhallaren snabbt har
mojlighet att spela bollen till spelyta 2 och 3. Att ge bollhallaren passningsalternativ i
bade spelyta 2 och 3 goér det svarare fér motstandarnas backlinje eftersom de
behdver forsvara bade ytan bakom och framfor sig.
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Komma till avslut och gora mal

Ju ndrmare malet laget kommer innan avslut, desto stérre chans ar det att det blir
mal. Darfor ar det bra att forsdka komma in i straffomradet innan avslut. Vid avslut
fran langre avstand ar det svarare att géra mal, men det ar bra att tréna dven sadana
avslut.

Vid avslut ar det magjligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar
det viktigt att vid alla avslut ha spelare som intar positioner for att géra mal pa returer.

Forsvarsspel

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

Atererovring

Nar laget forlorar bollen ar det viktigt att snabbt satta press pa motstandarna for att
forhindra att motstandarna far bollen under kontroll och kontrar. | 1aget nar
motstandarna just har vunnit bollen ar de inte formerade for anfallsspel vilket gor att
det finns stora chanser att erdvra bollen.

For att lyckas med den snabba pressen ar det viktigt att flera spelare ar aktiva. Ofta
pressar spelaren narmast bollen, men évriga spelare maste komma nara och tacka
bollhallarens korta passningsalternativ sa att den pressande spelaren inte blir
bortspelad.

Forhindra speluppbyggnad

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

Det ar extra viktigt att férhindra att motstandarna kan kontrollera bollen mellan
lagdelarna och inom det egna laget eftersom de da ar narmare malet och kan ha
manga spelalternativ. Om motstandarna kan kontrollera bollen utanfér det egna laget
sa finns det storre mdjligheter att férsvara malet med flera spelare. Ett satt att
forhindra att motstandarna spelar genom laget kan vara att halla korta avstand
mellan spelare och lagdelar i bade djupled och sidled.
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Forhindra och radda avslut

Ju narmare malet motstandarna kommer, desto storre ar risken att det blir mal.
Darfoér bor laget i forsta hand forsdka se till att motstandarna inte kommer in i
straffomradet med bollen. | andra hand ska laget férsvara ytorna nara malet extra
noga eller markera de motstandare som finns i straffomradet.

Vid avslut ar det mgjligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar
det viktigt att vid alla avslut ha spelare som intar positioner for att vara forst pa bollen
vid returer.

Mojligheter i spelet

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit uppgifter och
prioriteringar for varje skede av spelet. | anfallsspelet ar uppgiften att passera
motstandare och lagdelar for att komma till avslut och géra mal. | férsvarsspelet ar
uppgiften att erdvra bollen for att forhindra avslut. | spelformen 9 mot 9 finns forslag
pa tva prioriteringar per skede av spelet vilka underlattar for spelarna att genomféra
uppgiften. Den forsta prioriteringen for varje skede finns kvar fran spelformen 7 mot
7.

Lag som inte tidigare har jobbat med spelets skeden rekommenderas att borja med
den forsta prioriteringen for varje skede. Forst nar laget har genomfért dessa pa ett
bra satt pa traning och i matcher introduceras prioritering nummer tva for varje skede.
Laget kan aven ta fram egna prioriteringar, garna genom en dialog mellan ledarna
och spelarna.

Varje lag kan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade uppgifterna och
prioriteringarna som grund. Uppgifterna och prioriteringarna presenteras under
respektive skede av spelet i skissen "Spelets skeden 9 mot 9",

Laget

Det finns olika saker som spelarna kan gora for att uppfylla lagets uppgifter och folja
prioriteringarna. Det ar viktigt att spelarna kanner att de har mgjlighet att prova olika

I0sningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika I6sningar lar sig
spelarna med tiden vad som fungerar bast.

Malvakten bor trdna dven pa de saker som galler utespelarna. Nagra spelare borjar

nu specialisera sig som malvakt. Strava efter att ha mer an en malvakt per lag for att
undvika att bli beroende av enstaka spelare samt underlatta malvaktens traning. Det
ar fortfarande nyttigt fér malvakter att aven trana och spela som utespelare.

Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.
o Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundforutsattningarna i
anfallsspel, se * nedan, samt vara spelbara i alla spelytor.
e Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat samt vara
snabbt spelbar i spelyta 2 och 3.
e Uppgiften i skedet Komma till avslut och géra mal ar att de flesta avsluten
sker i straffomradet samt férvanta sig returer.
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Uppgiften i férsvarsspelet ar att ta bollen.
o Uppgiften i skedet Atererévring av bollen &r att snabbt pressa bollhallaren
och snabbt forhindra passningsalternativ.
o Uppgiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar.
samt forhindra spel genom lagdelarna.
e Uppgiften i skedet Férhindra och rddda avslut ar att forhindra avslut i
straffomradet samt férvanta sig returer.

Lagets mojligheter — anfallsspel - spelbarhet *, speldjup *, spelbredd *, spelavstand.
Positionering, djupledsspel, spelvandning, uppflyttning, vaggspel, éverlappning,
avledande rorelse.

Lagets mojligheter — forsvarsspel — forsvarssida, tackning, understod, nedflyttning,
uppflyttning, 6verflyttning, centrering.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att I0sa
situationer pa planen och som ar lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan
finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel
spelar vaggspel. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda
fokusera pa att utveckla det som finns presenterat for den aktuella spelformen i
planeringen av traning och match.

Malvakten ar en spelare och bor trdna aven pa de saker som galler utespelarna. Det
ar aven viktigt att Iata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i
matcher.

Spelarens mojligheter — anfallsspel — driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen,
utmana, finta och dribbla, nicka, samt anvanda bada fétterna.

Spelarens mojligheter — forsvarsspel — bryta, pressa, markera, tackla, nicka,
blockera.

Malvaktens mojligheter - anfalls- och férsvarsspel.

Anfallsspelet - rulla bollen, kasta bollen, utspark.

Forsvarsspelet — fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspassning, boxa, upphopp
(fanga/boxa).

Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utféra
fotbollsaktioner som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och
tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna bor tranas extra. Denna traning kan med
fordel ske i samband med ordinarie traning som del av forberedelsetraningen eller via
fardighetsévningar. Traningen bor ske med sin egen kroppsvikt som motstand i olika
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koordinationsévningar med och utan boll, stafetter, hinderbanor, kroppsvikts- och
pardvningar.

Spelarna kan tréana aterhamtningsférmagan mellan fotbollsaktioner extra genom
dvningar som innehaller I6pningar med hastighetsférandringar.
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardévningar och dvningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Anvand Fifa 11 + Kids.

Fotbollspsykologi

Spelarnas 6kade reflektionsférmaga ger mojligheter att satta upp mal infér traning
och match. Spelarna boér satta upp mal vilka ar inriktade pa aktioner som spelarna
ska gora ofta, till exempel att utmana eller passa med vansterfoten. De ska sedan
sOka situationer dar de kan trana pa detta under traning eller matcher och utvardera
aktionerna efterat.

| spelet 9 mot 9 kan det ga langre tid mellan de situationer dar spelarna har boll. Det
ar viktigt att spelarna fortsatter att géra aktioner aven om det har gatt lang tid sedan
det senaste forsdket. Det ar sarskilt viktigt att spelarna vagar préva igen efter ett
tidigare misslyckande, till exempel en forlorad nickduell.

| tretton- och fjortonarsaldern ar det inte ovanligt med negativt kroppssprak och
negativa kommentarer om lagkamrater under traningar och matcher. Det ar darfor
viktigt att spelarna arbetar med att visa positiva gester mot sina lagkamrater och lar
sig att det basta sattet att fa nagon att géra mer av nagot ar att forstarka forsok.
e Langsiktig utveckling, till exempel att en spelare satter upp mal infér tréning
och match och utvarderar.
e Gora nasta aktion, till exempel att en spelare gar in i en nickduell &ven om
hon/han har forlorat en nickduell tidigare.
e (Gora lagkamrater battre, till exempel att en spelare visar positiva gester
mot lagkamrater.

Fasta situationer

Vid fasta situationer far bollen slas i luften och aven ga direkt i mal. SvFF
rekommenderar att lagen prioriterar att spelet kommer igang snabbt och att olika
spelare far ta fasta situationer vid olika tillfallen. Fér den langsiktiga utvecklingen ar
det troligen battre att prioritera spelets olika skeden fore fasta situationer i under
traningen. Avspark, Inkast, Horna, Frispark, Straffspark, Inspark.
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11 mot 11 (15-19-4ringar)

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

Traning 3 ganger vecka 1,5 h

Matcher

Korta samlingar.

Anvand frageteknik (guided discovery).
Uppmarksamma alla.

Lat spelarna ge feedback till varandra.
Lat spelarna analysera och utvardera.
HOg aktivitet och manga bollkontakter.
Variation.

Sma och stora ytor.

Positionsanpassad traning.

Fokus pa prestation och gora sitt basta.
Positiv feedback och uppmuntran.
Korta arbetsperioder.

Rutiner och genomgangar.

Fa avbytare sa ungdomarna far mycket speltid.
Alla uttagna spelar.

Spela som ni tranar — match = inlarning.
Positioner borjar renodlas.

Lat ungdomarna I6sa matchsituationerna.
Fokus pa prestation och att gora sitt basta.
Fair play.
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Sa spelar och tranar vi 11 mot 11

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften &r att passera motstandarna med bollen Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. ® Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
* Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Ha spelbarhet i alla korridorer. ® Vara spelbara i flera korridorer. e Forhindra spel framfor e Samla laget i de 3 korridorer
och bakom backlinjen. som dr narmast bollen.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
* Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.
® Ha manga l6pningar in i straffomradet. e Forsvara ytor i straffomradet.

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

00
ﬁﬂw Fardigheter for laget Fardigheter for laget
@ *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
°
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
% Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka Uppmuntra att anvanda bada
fotterna
o, G
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
K/ 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.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.
Anvand Fifa 11 +

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 I6sa olika situationer.

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

Antal traningar per spelare och vecka 2-3st

Traningens langd 75-90 minuter

Tréningen innehall Matchlikt och positionsanpassat

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

Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
Avbytare 3

Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11
Foréldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Spelet

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

Lagets spelsystem

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

Formation

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards).
Fortsatt att poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att
alla ar forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Det kan vara nyttigt for
spelarnas larande att variera formationen, till exempel att i en match spela med tre
forwards och i nasta med tva. Spelarnas positioner renodlas sa att spelarna har
platser som de oftast spelar pa under bade traning och match. Det kan fortfarande
vara nyttigt for dem att ibland trana och spela olika positioner.

Spelets skeden

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

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

ns Forsvarsspel
Uppgift Uppgift

« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

-~ N
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. « snabbt spelbarhet i flera korridorer. «» snabbt férhindra spel framfor « samla laget i de 3 korridorerna
« spelbarhet i alla korridorer. och bakom backlinjen. narmast bollen.

Foérhindra och
radda avslut

Prio Prio

« deflesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet
« returer « returer

« |6pningar i straffomradet. « férsvara ytor i straffomradet.
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Anfallsspel

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

Speluppbyggnad

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

Om laget har spelbara spelare i alla spelytor har bollhallaren méjlighet att spela
bollen forbi olika antal spelare/lagdelar i motstandarlaget eller spela bollen bakat.
Samtidigt tvingar det motstandarna att vara beredda pa passningar i alla spelytor.

Att aven ha spelbara spelare i alla korridorer ger laget majlighet att forflytta bollen
Over stora ytor. Detta ar viktigt for att skapa ytor att anfalla pa vid exempelvis
spelvandningar och for att ge bollhallaren olika passningsalternativ. Att forflytta bollen
Over stora ytor gor att det blir svarare fér motstandarna att halla sitt lag kompakt.

Kontring

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

For att snabbt komma framat i kontring ar det viktigt att bollhallaren snabbt har
mojlighet att spela bollen till spelyta 2 och 3. Att ge bollhallaren passningsalternativ i
bade spelyta 2 och 3 goér det svarare fér motstandarnas backlinje eftersom de
behodver forsvara bade ytan bakom och framfor sig.

Att snabbt skapa passningsalternativ framat i flera korridorer gor det svart for
motstandarna att halla korta avstand mellan spelarna i sidled.
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Komma till avslut och gora mal

Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto storre ar chansen att det blir mal.
Darfor ar det bra att forsbka komma in i straffomradet innan avslut. Vid avslut fran
langre avstand ar det svarare att géra mal, men det ar bra att tréna aven pa sadana
avslut.

Vid avslut ar det magjligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar
det viktigt att vid alla avslut ha spelare som intar positioner for att géra mal pa returer.
Loépningar in i straffomradet gor att bollhallaren far flera alternativ men aven att
forsvararna maste koncentrera sig bade pa bollhallaren och pa I6pningarna. Manga
ganger kan det innebara att bollhallaren far mera tid.

Forsvarsspel

Malsattningen i forsvarsspel ar att ta bollen. Genom att ta bollen hindras
motstandarna fran att komma till avslut och géra mal, och spelarna far méjlighet att
sjalva anfalla. Att ta bollen ar darmed den 6vergripande uppgiften i lagets
forsvarsspel oavsett skede av spelet. For att lyckas med uppgiften finns det
rekommendationer for olika prioriteringar for spelets olika skeden.

Atererovring

Nar laget forlorar bollen ar det viktigt att snabbt satta press pa motstandarna for att
forhindra att motstandarna far bollen under kontroll och kontrar. | 1aget nar
motstandarna just har vunnit bollen ar de inte formerade for anfallsspel vilket gor att
det finns stora chanser att erdvra bollen direkt efter bollforlust.

For att lyckas med den snabba pressen ar det viktigt att flera spelare ar aktiva. Ofta
pressar spelaren narmast bollen, men évriga spelare maste komma nara och tacka
bollhallarens korta passningsalternativ sa att den pressande spelaren inte blir
bortspelad.

Nar motstandarna kontrar vill de ofta snabbt spela bollen till spelyta 2 och 3. Darfér ar
det viktigt att laget forsvarar de ytorna bade framfér och bakom backlinjen.

Forhindra speluppbyggnad

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

Det ar extra viktigt att férhindra att motstandarna kan kontrollera bollen mellan
lagdelarna och inom det egna laget. Detta eftersom de da ar narmare malet och kan
ha manga spelalternativ. Om motstandarna kan kontrollera bollen utanfér det egna
laget sa finns det stérre mdojligheter att forsvara malet med flera spelare. Ett satt att
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forhindra att motstandarna spelar genom laget kan vara att halla korta avstand
mellan spelare och lagdelar i bade djupled och sidled.

Planens korridorer kan vara bra hjalpmedel for att halla laget kompakt i sidled. Att
samla alla spelare i de tre korridorer som ar narmast bollen innebar att det blir
svarare for motstandarna att spela bollen genom en lagdel.

Forhindra och radda avslut

Ju narmare malet motstandarna kommer, desto storre ar risken att det blir mal.
Darfoér bor laget i forsta hand forsdka se till att motstandarna inte kommer in i
straffomradet med bollen. | andra hand ska laget férsvara ytorna nara malet extra
noga eller markera de motstandare som finns i straffomradet.

Vid avslut ar det magjligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar
det viktigt att vid alla avslut ha spelare som intar positioner for att vara forst pa bollen
vid returer.

Mojligheter i spelet

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

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

Laget

Det finns olika saker som spelarna kan gora for att I6sa lagets uppgifter och folja
prioriteringarna. Det ar viktigt att spelarna kanner att de har mgjlighet att prova olika
I6sningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika I6sningar lar sig
spelarna med tiden vad som fungerar bast.

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

Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.
- Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundférutsattningarna i
anfallsspel, se * nedan, samt vara spelbara i alla spelytor och i alla korridorer.
- Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat samt vara
snabbt spelbar i spelyta 2 och 3 och i flera korridorer.
- Uppgiften i skedet Komma till avslut och géra mal ar att de flesta avsluten sker
i straffomradet samt forvanta sig returer samt gora I6pningar i straffomradet.

Uppgiften i férsvarsspelet ar att ta bollen.

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

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

- Uppgiften i skedet Férhindra och rddda avslut ar att forhindra avslut i
straffomradet, férvanta sig returer samt forsvara ytor i straffomradet.

Lagets mojligheter — anfallsspel - spelbarhet *, speldjup *, spelbredd *, spelavstand,
positionering, djupledsspel, spelvandning, uppflyttning, vaggspel, éverlappning,
avledande rorelse, motrorelse, korslopning, rotation.

Lagets mojligheter — forsvarsspel — forsvarssida, tackning, understod, nedflyttning,
uppflyttning, 6verflyttning, centrering.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att I0sa
situationer pa planen och som ar lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan
finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare spelform, till exempel
spelar vaggspel. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda
fokusera pa att utveckla det som finns presenterat for den aktuella spelformen i
planeringen av traning och match.

Malvakten ar en spelare och bor trdna aven pa de saker som galler utespelarna. Det
ar aven viktigt att Iata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i
matcher.

Spelarens mojligheter — anfallsspel — driva, vanda, Skjuta, passa

ta emot bollen, utmana, finta och dribbla, nicka samt anvanda bada fétterna.
Spelarens mojligheter — forsvarsspel — bryta, pressa, markera, tackla, nicka,
blockera.

Malvakten har féljande majligheter, utdver spelaren ovan:
Anfallsspelet — rulla bollen, kasta bollen, utspark.
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Forsvarsspelet — fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspassning, boxa, upphopp,
(fanga/boxa).

Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utféra
fotbollsaktioner som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och
tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna bor tranas extra. Denna traning kan med
fordel ske i samband med ordinarie traning som del av forberedelsetraningen eller via
fardighetsévningar. Spelarna boér trana med sin egen kroppsvikt som motstand i olika
koordinationsovningar med och utan boll, stafetter, hinderbanor, kroppsvikts- och
parévningar. Aven 6vningar med motstandsband och fria vikter kan anvandas.

Fotbollsnabbhet och aterhamtningsférmaga bor tranas extra. Detta kan ske genom
oévningar som innehaller I6pningar och sprinter med flera hastighets- och
riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.
e Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
e Pardvningar och dvningar med den egna kroppen som belastning,
motstandsband och fria vikter.
e Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och
inbromsningar.
e Anvand Fifa 11 +.

Fotbollspsykologi

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

| spel 11 mot 11 blir spelet alltmer komplext, och manga olika fardigheter kan vara
lampliga som "nasta aktion”. Spelarna behover utveckla fardigheten att vardera nasta
aktion utifran lagets arbetssatt sa att de fortsatter att géra saker som gynnar laget
bade i med- och motgang.

Den 0kade mognaden gor att spelarna battre kan diskutera I6sningar med sina
lagkamrater. Spelare bor uppmuntras till att ta initiativ till dialog med andra spelare pa
och utanfor planen.
o Langsiktig utveckling, till exempel att en spelare planerar och prioriterar
mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
e (ora nasta aktion, till exempel att en spelare fortsatter att spela enligt
lagets arbetssatt aven i motgang.
e (Gora lagkamrater battre, till exempel att spelarna diskuterar med varandra
pa planen om hur de kan l6sa olika situationer.
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Fasta situationer

Fasta situationer blir nu en viktigare del av spelet, och laget kan ha mer specifika
roller for olika spelare. SvFF rekommenderar anda att spelarna inte alltid har samma
roller utan att exempelvis olika spelare slar frisparkar och att olika backar gar upp pa
hoérnor. For den langsiktiga utvecklingen ar det troligen bast att prioritera spelets olika
skeden hogre an fasta situationer under traningen. Avspark, Inkast, Horna, Frispark,
Straffspark, Inspark.



