Årsplan 2026 – VSK P15
Mål: 
Utveckla ett passningsorienterat spel och stärka spelarnas individuella skicklighet, mod och inre motivation att vilja utvecklas. 
Ledarprinciper: 
Vi ger ramar snarare än detaljerade direktiv. 
Vi prioriterar långsiktig utveckling före kortsiktiga resultat.
Vi ser och bekräftar spelarna, varje träning
Vi jobbar aktivt för en inkluderande miljö med stark laganda.
Mod och lärande: belöna initiativ även när det blir fel.
Kontinuerligt söka inspiration och gå utbildningar.
Utvecklingsprinciper
Trygghet med boll: första touch, passningskvalitet, medtagningar i fart.
Spelbarhet och rörelse: skapa trianglar och rätt avstånd. ”Hjälpa kompis”. Hitta ytor genom att introducera scanning. Scanna innan mottagning och mellan egna tillslag. Rörelse med och utan boll
Rörelsemönster och kroppsspråk inkl upp på tå och överdriva kroppsfinter.
Spela igenom eller runt motståndare hellre än över dem: byta kant inkl akut spelbarhet för att hitta ytor.
Stärka grunder i positionsspel inkl utgångspositioner och rörelse vid fasta situationer, både defensivt och offensivt samt lite extra fokus på CM o FW vid uppspel.
Matchlik träning enligt VSKs modell: Boll, Riktning, Omställning/konsekvens och Medspelare/Motståndare
Träningsupplägg
00.00: Samling och inräkning
00.05: Förberedelseträning inom aktuellt fokusområde (t.ex mottagningar)
00.20: Fotbollsfys (styrka, snabbhet, rörlighet och koordination)
00.40: Färdighetsövning 1
01.05: Färdighetsövning 2
01.25: Avslutande samling 
Årsöversikt (kalenderstyrd)
Januari–Mars (Lågsäsong)
Fokus: Individuell teknik och spelintelligens
Teman:
Första touch under press och medtagningar i fart
Driva boll med kontroll och skydd
1 mot 1 offensivt och defensivt
Passningskvalitet i rörelse
Smålagsspel och rondo
Nyckelmål:
Behärska mottagning och passning i rörelse
Minst en favoritfint per spelare
Förstå grund i 1v1-försvar
April (Försäsong)
Fokus: Återstart av lagets principer
Teman:
Speluppbyggnad bakifrån
Spelbredd och spelavstånd
Första press och understöd
Byta kant via mittfältare
Grundpositioner vid anfall respective försvar inklusive fasta situationer
Nyckelmål:
Tydliga roller i uppspelsfasen
Kunna spela loss från press
Maj–Juni (Matchsäsong)
Fokus: Lagets spelidé i praktiken
Teman:
Uppspel från målvakt till mittfält
Trianglar och spelavstånd
Försvar som lag: press, understöd, täckning
Snabb återerövring efter bolltapp
Nyckelmål:
Skapa spelbarhet i flera höjder
Vinna tillbaka bollen snabbt
Augusti–Oktober (Matchsäsong)
Fokus: Kombinationsspel och beslutsfattande
Teman:
Väggspel, överlapp, tredje spelare
Byta kant snabbare
Återerövring och omställningar
Beslutsfattande i anfall
Inlöpningsmönster i boxen
Nyckelmål:
Skapa och avsluta fler målchanser
Högre effektivitet i återerövringen
Oktober–December (Lågsäsong)
Fokus: Individuell förfining och reflektion
Teman:
Teknikinventering: svag fot, första touch i fart
1v1 offensivt/defensivt
Passningar i rörelse och i luften
Kreativitet: fritt spel med utmaningar
Nyckelmål:
Individuella utvecklingsmål uppdateras
Varje spelare kan beskriva sin styrka och nästa fokus
Detaljerade träningsmoment
Speluppbyggnad & Spelbredd
Målvakt som igångsättare
Backarnas positioner
Triangelspel via mittfält
Vända spel
Press & Återerövring
Första press
Understöd/täckning
Återerövringsfönster
Sista tredjedelen & avslut
Kombinationer: väggspel, överlapp
Avslutsteknik
Inlöp i boxen
Individuell teknik
Första touch
Driva och skydda
1v1 offensivt och defensivt
Passningskvalitet
Kommunikation & beslutsfattande
Nyckelord på planen
Scanna före mottagning
Val: passa/dribbla/avsluta
Övningsbank (kortfattat)
Rondo 4v2 / 5v2 – passningskvalitet, spelbarhet, första touch
4-zoners spel – byta kant och skapa bredd
Uppspel från målvakt – bygga bakifrån
Återerövringsspel – vinna boll snabbt
Kombinationsspel sista tredjedel – vägg/överlapp
1v1 offensivt/defensivt – individuell skicklighet

Övningsbank fotbollsfys
Spegelövningar. Spegel med boll (den som speglar sig behöver hålla blicken uppe)
Stafetter/hinderbanor
Fys inkl hopp, utfall, plankor, knäkontroll
Koordination - 

Nyckelbeteenden att observera
Antal lyckade kantbyten per match
Andel uppspel från målvakt som leder till kontrollerad spelprogression
Tid till återerövring efter bolltapp
Andel mottagningar i fart riktade bort från press
Antal kombinationer som leder till avslut
Matchdag – riktlinjer
Igångsättning: försök markpassning via backar innan längre alternativ
Kommunikation: använd nyckelord (vänd, tid, press)
Byta kant minst en gång i varje uppspelsförsök
Efter bolltapp: pressa, understöd, täck – inom 5–8 sek
Efter eget avslut: säkra återerövring för andraboll
Utvärdering & Individuella mål
Kvartalsvis mini-avstämning (mar/jun/sep/dec)
Individkorten: 1–2 konkreta fokus per spelare
Filma korta klipp för positiv återkoppling
