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Stuvsta IF ar en fotbollsforening som bedriver barn-, ungdoms- och seniorverksamhet fran 5-
arsaldern och uppat. Det aridag en av Huddinge kommuns storsta idrottsféreningar med fler an 2000
medlemmar, varav ca 300 ar ledare. Vi ar stolta over var breda verksamhet som omfattar pojk- och
flicklag, seniorlag, Dream Team, veteranlag samt ga-fotboll.

Varfor en spelarutbildningsplan?
For att Stuvsta IF ska fortsatta vara en valmaende och utvecklande forening har denna
spelarutbildningsplan (SUP) tagits fram som ett stod for vara ledare.

Vi ser pa fotbollsutbildning pd samma satt som larande i skolan —som en langsiktig process dar ratt
momentintroduceras vid ratt tidpunkt. Kunskap och fardigheter byggs stegvis, dar varje del skapar
forutsattningar for nasta.

Pa samma séatt fungerar fotbollsutbildning. Vi tranar exempelvis pa korta passningarinnan vi
introducerar langre passningsspel. Yngre spelare har begransningar i sin spelforstaelse och
perception, och uppfattarinte spelet 6ver storre ytor pd samma séatt som aldre spelare. Darfor
anpassarvi bade innehall och metod efter vad spelarna ar mottagliga for, sdval motoriskt som
kognitivt.

SUPen ar tankt att fungera som en gemensam riktning for hur féreningen bedriver sin spelarutveckling
samtidigt som den ska spegla vara vardeord.

Gladje - Att vara spelare trivs och vill delta pa fotbollsaktiviteter som erbjuds ihop med att skapa ett
langsiktigt intresse for fotboll.

Kvalitét - Vi vill att vara ledare arval forberedda till aktiviteter. Det &r ocksa valdigt viktigt att vara
ledare tanker langsiktigt nar det kommer till spelarutbildning. Detta sa att vi tranar pa ratt saker i ratt
alder och pa sa vis skapar spelare som fotbollsméassigt blir sa bra som majligt nar de faktiskt ska vara
sé bra som moijligt, vilket ar vid ca 16 ars alder.

Klubbkansla - Klubbkansla for oss handlar om gemenskap, omtanke och respekt. Genom samarbete
och en stark vi-kansla vill vi skapa en miljé dar alla kdnner sig inkluderande, tar ansvar och utvecklas
tillsammans —bade som spelare och manniskor.

Tillsammans med stodverktyg som dvningsbank skapar detta forutsattningar for en mer enhetlig
utbildning i hela foreningen. Var ambition &r att minska skillnader mellan lag och ge alla ledarstaber,
oavsett erfarenhet, goda mojligheter att bidra till spelarnas utveckling.

Obs pa sista sidan finns en ordlista som férhoppningsvis fangat upp ord som kanske inte ar helt
sjalvklara.



Fran knatte till 11 mot 11

LAGUTVECKLING — KNATTE TILL JUNIOR

5mot5 7 mot 7 9mot 9

@

Knatte

00
»
00 %

» Sammanslagning
av nagra grupper

+ Fler gemensamma
traningar

+ Mer matcher
gemensamt

- Separata grupper

» Mycket rotation,
ménga som
byter/borjar/slutar

» Minimalt samarbete

Separata grupper
Mer statiska

Férre borjar/slutar
Initiera samarbete
med varandra

» Sammanslagning av
négra grupper

+ Viss noggrannhet av
spelare som borjar

» Nivdindelning i
seriespel

= Trénar tillsammans
ibland

» Ndgot gemensamt
lag i seriespel

T mot Tl

Q>>>39>>> % > ©

» Grupper slds
samman

- Tydligare
nivdindelning

Alder Rekommenderat antal Matcher Cuper
traningar

5 1 Inget behov Inget behov

3 mot3
6 Traningsmatcher Interncup

(garnainternt)

7 2 Narliggande cup(er)
8 Seriespel startar, utan

5 mot5 nivaer
9 Cuper lite langre bort
10 2 (+1 foreningstraning) Seriespel med nivaer Aktuellt med

7 mot7 oOvernattningscup (en natt)
11 Overnattningscup(er) -

flera dagar
12 3 (+ev 1 extra for de
somvill lite extra)
1318 Mycket ar sig likt frén denna alder och uppat

9mot9-11 mot11

Ovrigt som kan
vara aktuellt
Nyttja hjalpmedel
for 6vningar

Teori:
Planens indelningar

Teori: Fordjupning
Traningslager
Campdag

Individuella
spelarsamtal

Individuell
utvecklingsplan

OBS: Rutorsom hartext 4r endasttillagg / nyheter fran tidigare ar, ar dettomt sa ardet snarlikt som tidigare
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Langsiktighet

Vivill att foreningens ledare arbetar med ett langsiktigt perspektiv i allt de gor. P4 s& satt skaparvien
verksamhet dar sd manga som mojligt kdnner siginkluderade och vill vara kvar éver tid, samtidigt som
varje individ far basta mojliga forutsattningar att utvecklas utifran sina egna forutséattningar. Vart mal
ar att utbilda skickliga fotbollsspelare — men vi ser det som minst lika viktigt att fostra trygga,
ansvarstagande och respektfulla medmanniskor.

Viktigt for vara ledare
e Skapa en miljo dar spelarna trivs och vill vara —trivsel 6kar sannolikheten for lAngsiktigt
deltagande.
e Vara goda forebilder och representera Stuvsta IF bade pa och utanfor planen.
e Haen professionell och balanserad attityd i saval med- som motgang.
o Ansvara for att utveckla lageti linje med spelarutbildningsplanen.
o Setillhelheten och utveckla hela laget — inte enbart enskilda spelare.

Viktigt for vara spelare
e Vara bra lagkamrater och bidra till en positiv miljo.
o Visarespektforvarandra, oavsett olikheter.
e Haen god narvaro. | lagidrott ar narvaro viktigt bade for den sociala gemenskapen och for den
individuella utvecklingen. Lag narvaro riskerar att paverka bade trivsel och progression dver tid.
¢ Kommatilltraning och match med rattinstallning — fokus, vilja att lyssna och att lara.
« Varaforberedda infor aktivitet, till exempel genom ratt utrustning och goda energinivaer.




Den goda utvecklingsmiljon

Fotbollsaktion:

Ovanstaende delar bildar tillsammans det som kallas en fotbollsaktion. For att en spelare ska
utvecklas pa basta satt behover samtliga delar utvecklas och samspela.
Vitar en fint som exempel:

o Tekniskt: att kunna utféra finten koordinerat

o Taktiskt: att valja ratt tillfalle att anvanda den

¢ Fysiskt: att kunna tempovéaxla efter finten

e Psykologiskt: att ha modet att utmana motstandaren

Som ledare borvi undvika att styra bollhallaren genom direkta instruktioner som “passa”. | stallet vill
vi utveckla spelarens egen formaga att fatta beslut. Detta sker genom den séa kallade
informationsprocessen, som standigt pagar hos spelaren:

1. Uppfatta situationen

2. Vardera handlingsalternativ

3. Fatta beslut

4. Agera
Genom att ge spelarna utrymme att sjalva ga igenom denna process utvecklar vi deras spelforstaelse
over tid.



Spelets skeden

Fotboll delas in i olika spelskeden.
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Anfallsspel )mstéllningar Forsvarsspel

Speluppbyggnad Kontring

Komma till avslut och géra mal

Speluppbyggnad:
Laget har boll och motstandarna ar i forsvarsstallning.

Kontring:
Laget erévrar boll och motstandarna ar inte i forsvarsstallning.

Komma till avslut och géra mal:
Laget kan komma till avslut genom skott, instick eller inlagg.

Atererévring Férhindra speluppbyggnad

Forhindra och radda avslut

Forhindra speluppbyggnad:
Motstandaren har boll och laget &r i forsvarsstallning.

l?\terer('ivring:
Laget var i anfall men har nu tappat bollen och arinte i
forsvarsstallning annu:

Férhindra och ridda avslut:
Motstandaren kan komma till avslut genom skott, instick ellerinlagg.

Det ar tre skeden i anfall och tre skeden i férsvar, och dessa ar motsatsférhallande till varandra. Exempelvis
nar ett lag befinner sig i skedet speluppbyggnad sa befinner sig det andra laget att forhindra

speluppbyggnad.

De fardigheter som bor utvecklas i respektive alder delas in i olika fardigheter for laget, spelaren och
malvakten. Under aren tillkommer nya fardigheter att trana pa, dessa markeras med en * efter namnet.
Det ar viktigt att ha spelarutbildningsplanen som en grund och se till att man utvecklar spelarnas
fardigheter fran alla kategorier, fardigheter for laget, for spelaren och for malvakten. Se exempel nedan.

Fardigheter for laget
Spelbarhet Vaggspel*

Fardigheter for spelaren
Driva Passa*

Extra fardigheter fér malvakten
Rulla / kasta bollen Utspark*

Fardigheter for laget
Forsvarssida Nedflyttning*

Fardigheter for spelaren
Pressa Markera*

Extra fardigheter fér malvakten
Rédda avslut Positionering*
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SISTA TREDJEDELEN
|
CENTRALA TREDJEDELEN
1
FORSTA TREDJEDELEN
Fran 5 mot 5 pratar vi om att det Fran 5 mot 5 pratar vi ocksa om att vart | 7 mot 7 pratar vi dven om att planen delas
finns tre korridorer i bredd. bollen befinner sig pa planen benamns  in i tredjedelar pa langden. Den forsta
som bollsida och icke bollsida. Vi kan tredjedelen &r dar egna lagets malvakt
exempelvis arbeta i forsvar med befinner sig. Sedan kommer en central
principen att nar bollen befinner sigi en tredjedel och langst upp sista tredjedelen
av de yttre korridorerna (se tidigare) vill dar manvill komma till avslut och géra mal.
vi aldrig ha en spelare i den yttre
korridoren pa icke bollsida.
fad o
8 8
: 2
o
g 2
& o
4 =z
| 7 mot 7 borjar vi prata om Golden Zone,  Fran 9 mot 9 kan vi introducera fem Fran 9 mot 9 borjar vi prata om spelytor
har vill vi komma till manga av lagets korridorer, mot tidigare tre. Nu och prioriteringar i vart arbetssatt. Dessa
avslut. Medan vi utanfor Golden Zone tillkommer tva inre korridorer att spelytor ar alltid dynamiska och storleken
oftare bor leta passningar (tex cutbacks) forhalla sig till. Dessa blir alla relativt varierar utifran hur motstandarna star
in mer centralt, eller sjdlvforsoka tasigtill smalai 9 mot 9 men forbereder positionerade. T ex ar spelyta 2 alltsa
ett mer centralt avslutslage. spelarna val infor 11 mot 11. alltid ytan mellan motstandarens

backlinje och mittfaltslinje.



Knatteskola (3 mot 3)
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Knatteskola - Individuellt spel

Malet med knatteskolan ar att ge barnen en rolig och genomtankt introduktion till fotboll. Vi vill lAgga
grunden genom att utveckla bla deras fardigheteri att driva, vdnda, passa och skjuta. Vi ar medvetna
om att alla moment har sin tid i utvecklingen, och att vi tranar barn —inte sma vuxna. Darfor anpassar
vi bade innehall och arbetssatt efter barnens mognad och vad de &r mottagliga fori stunden. Var
ambition ar att ge barnen en bred rorelsearsenal med fardigheter som ar sarskilt traningsbara i tidig

alder. Med tiden introduceras fler moment, dar fokus ocksa ligger pa att forsta nar och hurolika

fardigheter anvands, samt pa att utveckla samarbete inom laget. Vi vill att barnen ska fa en positiv bild
av fotboll, sina ledare och foreningen som helhet, och att de med gladje rekommenderar Stuvsta IF till

vanner och bekanta.

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen
e Vi anfaller tillsammans
e Spelavstand — Sprid ut er om vi har bollen (tredje aret)

Fardigheter for spelaren

Driva Vanda
Skjuta Passa
Mottagning Utmana, finta och dribbla
Bollskydd
Traningar:

- Fokus pa att vacka intresse for fotboll och rérelse.

- Variera fardighetsovningar och spelévningar.

- Spela pa relativt sma ytor och spelformerna 1moti,
2mot2 och 3mot3, for mycket bollberoring per spelare.
Om bollen dker utanfér ytan sa servar tranaren in en ny
boll sa spelet snabbt kommer i gang igen.

- Ingen gillar att sta i ko, se till att kder minimeras och att
vi har en hog aktivitetsgrad.

- Tredje knattedret introduceras spelarna till spelformen
5mot5.

Forsvarsspel

Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren
e Vi forsvarar tillsammans

Fardigheter for spelaren
Forsvarssida

Malvakter:

- Under tredjeknattearet introduceras malvakter.

- Behall spelformen 1motl, 2mot2 och 3mot3 med
skillnaden att ibland nyttja stérre mal och malvakter.

- Radda skott, lara sig att gora utrullningar och rora sig ut
fran mallinjen vid ex frilagen ar saker man kan trana de
yngsta malvakterna p3a, pa ett lekfullt satt.

- Variera mycket vem som spelar malvakt, alla ska testa pa
att spela malvakt.




Knatteskola

Fardigheter att trana 5 ar 6 ar 7 ar Notering:

Trana pa att driva bollen inom ett armlangdsavstand, med

Driva utsidan av foten. Trdna dven pa att kunna stanna bollen.

Trana pa att vinda med sula, utsida och insidan av foten.
Vinda

Trana pa att vaga utmana och ta dig forbi en forsvarare.
Finta 3 3

Korta passningar med bredsida.
Passning 3 2

Trana pa att stanna bollen med sula och insida.
Mottagning 3 2

Endast som koordinativt inslag med handerna.
Bollbehandling i luften

Viljan att ta avslut och att ldra sig sikta.
Skott 3 3 3

Triana pa att ha bollen och skydda den med en motstandare i
Skydda boll 3 3 2 ryggen

Tekniskt koordinativa moment med bollen. Insidetaps och

Bollkoordination soletaps ar en bra start.

2: Medium fokus 3: Lagt fokus

Ledarskap

Barn i denna alder har fokus pa bollen och har svart att uppfatta sin omgivning. | och med detta ar det viktigt att vi later barnen
i knatteskolan driva mycket sjilva i spel. Vi som ledare maste forsta att ett etablerat passningsspel kan vi trdna nar de &r mer
mottagliga for detta, som kommer senare i spelarutbildningsplanen. Darfor tranar vi ocksa i forsta hand pa fardigheter som

gynnar detta, t.ex mer driva och vanda dn passningar. Det ar viktigt med korta och tydliga instruktioner och att ge mycket
uppmarksamhet.

Exempel pa goda beteenden:

e  Driva dvningen med rost

e  Kroppssprak och mycket energi.

e Instruera under pauser,

e Hylla forsék och ge berom utifran syfte.

10



5 mot 5 - Spel med narmaste spelaren
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Har fortsatter vi att bygga vidare pa den individuella utvecklingen, samtidigt som vi i storre utstrackning borjar

introducera samarbete med narmaste medspelare.

Fokus ligger fortsatt pa att utveckla spelarnas tekniska fardigheter, sdsom att driva, vanda, finta och kontrollera
bollen, men aven pa att borja forsta enkla samspel med ndrmaste spelaren. | denna alder ar spelarnas
spelforstaelse fortfarande under utveckling, vilket innebar att spelet ofta kretsar kring bollen. Detta &r en
naturlig del av utvecklingen och nagot vi tar hansyn till i var traning. Matcher ska ses som en del av
utbildningen, dar fokus ligger pa utveckling och larande snarare an resultat.

Det ar viktigt att jobba med hur man ar en bra lagkompis for att ha en bra motivationsmiljo.

Anfallsspel

Uppgiften dr att passera motstandare med bollen

Speluppbyggnad Kontring

Arbeta med spelbarhet, ett
varierat spelavstand och
uppmuntra spelarna att vaga
gora mycket sjalv med bollen

Skapa malchans

Fardigheter for laget

Spelavstand Spelbarhet*

Fardigheter for spelaren
Driva Vanda
Skjuta Passa

Mottagning/Medtagning Utmana, finta och dribbla
Bollskydd

Extra fardigheter fér malvakten

Rulla / kasta bollen*

11

)mstallningar

Pressa bollhallare

Forsvarsspel

Uppgiften dr att passera motstandare med bollen

Atererovring Forhindra speluppbyggnad

Narmsta spelaren pressar
bollhallare hela tiden

Lar spelarna hur man markerar

Fardigheter for laget

Markering* Press / tackning*
Forsvarssida Direkt atererévring*

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera* Tackla*

Extra fardigheter fér malvakten

Radda avslut* Kasta sig*



Fardigheter att trana

Driva

Vinda

Finter

Passningar

Mottagning /

medtagning

Bollbehandling i luften

Skott

Skydda boll

Bollkoordination

12
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Notering:

Som inslag i tavlingar och forsta uppvarmning med boll
Skapa presstaliga spelare. Ex Utsida, Stopp, Stepover.

Skapa presstaliga spelare. Press framifran: Ex Kroppsfint, Oversteg,
Tvafotare. Press fran sida: Ex L & V finter
Press bakifran: Ex Stepover

Korta passningar med bredsida i fokus

Mottagning / medtagning med riktning och varierande teknik

Trdna pa att individuellt kicka med boll, samt att kicka tillbaka till spelare
som kastar

Mycket avslut under traningsveckorna, med variation

Skapa presstaliga spelare

Utsatt spelarna for nya koordinativa utmaningar samt férsok forbattra
snabbhet idet som de redan kan.

2: Medium fokus 3: Lagt fokus
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Malvakter

Alla uppmuntras att spela malvakt under 5 mot 5 aren och vi vill inte
se en tidig specialisering av malvakter. Man spelar malvakt, man ar
inte en malvakt.

Fotbollspsykologi

e  Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen |6sning
under en évning.

e  Gora ndsta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar
den tappat bollen.

e  Gora lagkamrater bdttre: t ex att en spelare sdger “bra
kampat” eller "forsok igen” till sina lagkamrater

Spelformer i traning
Numerdir exkluderar malvakter

e 1vl —Stort inslag under traningsveckorna

e 2v2 och 3v3 — Smalagsspel som bor tranas mycket varje
vecka.

e Av4 — Stort spel som ej tranas sarskilt mycket under
veckans traningar.

e  2v1 - Liten spelform med olika numerdarer for att na olika
syften. Fokusera pa 2vl som en start och stegvis med alder
kommer 3v2 och 4v3 osv.

13
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Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
En bred rorelsearsenal ar nyttigt for [angsiktigheten.
Snabbhet har hog tréaningsbarhet i denna alder och uppmuntras.
Uthallighet har lag traningsbarhet i denna alder och uppmuntras
inte.

Traning

e  Variera fardighetsovningar med speldvningar

e Vispecialiserar inte positioner, varken i traning eller i match.
Det ar utvecklande att spela pa olika positioner.

e  Traning ska ha hog aktivitetsgrad.

e Stort fokus pa individuell teknik.

e  Traningar som foljer teman enligt utbildningsplanen

e  \Variera lagindelningar

Ledarskap

Barnen har fokus pa bollen och har svart att uppfatta sin omgivning,
men borjar nu samarbeta mer med narmaste spelare. Exempel pa
goda beteenden: Driva 6vningar med rost, kroppsprak och mycket
energi. Instruera under pauser, hylla forsok och ge berém utifran
syftet for dagen sa mycket det gar. Férberedande reflektion infor
traning, vad ska vi trédna pa idag? Varfor? Hur? Samt reflektion efter
traning, vad har vi trénat pa idag? Varfor? Vad behéver vi tanka pa?
m.m.



7 mot 7 - Kollektivt spel med fa spelare

Foreningen vill att samtliga lag arbetar langsiktigti allt de gor. Varambition ar att behalla sd manga

spelare som mojligt over tid, samtidigt som vi utvecklar varje individ s& mycket som maijligt.

Lagg ett fortsatt fokus pa att hela gruppen mar bra och hur man ar en bra lagkamrat. Ett ensidigt fokus
pa kortsiktiga resultat, exempelvis att vara som bastvid 11 ars alder, leder ofta till beslut som inte
gynnar helheten. Ren toppning och bara fokus pa delar av laget i tidig alder riskerar att skapa obalans,
minskat engagemang och i forlangningen avhopp.

| stallet utgarvi fran ett langsiktigt perspektiv i vara beslut: hurvi skapar forutsattningar for att

spelarna bade vill fortsatta och kan na sin potential over tid, exempelvis vid 16 ars alder.

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

Speluppbyggnad

Arbeta med 4’sen. Spelbarhet,
Spelavstand, Spelbredd och
Speldjup.

Prioritera att spela mycket runt
och genom motstandarnas
lagdelar, framfor att spela over.

Forsvarsspel

Jmstallningar

Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren

ontring tererovring o6rhindra speluppbyggna
Kontri A ovri Forhind luppb d

Erbjuda speldjup
framéat/bakat.

Snabbt pressabollhallaren. Samla laget i lagdelar.

Vardera omvi ska kontra
snabbt framat eller sékra
bollinnehavet och kommaréatti
formation.

Komma till avslut och géra mal
Komtillavslut i Golden zone.

Fardigheter for laget
Spelbarhet Speldjup*
Spelavstand Spelavstand*
Positionering* Djupledsspel*
Spelvandning* Uppflyttning*
Vaggspel*

Fardigheter for spelaren

Driva Vanda
Skjuta Passa
Bollskydd Utmana, fintaoch dribbla

Mottagning / Medtagning*
Perceptionsformaga*

Bollbehandling i luften*

Fardigheter for malvakten
Rulla / Kasta bollen Bolltrygg med fotterna*

Forhindra och radda avslut
Forhindraavsluti Golden zone.

Fardigheter for spelaren
Forsvarssida Press /tackning
Markering Uppflyttning*
Nedflyttning* Overflyttning*

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka*

Fardigheter for malvakten
Radda avslut Kasta sig (fallteknik)
Positionering* Bryta djupledspassning*
Kommunikation*
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Fardigheter att trana 10 ar 11 ar 12 &r Notering:

Som inslag i tavlingar och forsta uppvarmning med boll.
Driva 2 2 3

Skapa presstaliga spelare.

Vinda Ex Cruyff, Utsida, Stop, Insida, Stepover.

Skapa presstaliga spelare.
Finter Press framifran: Ex Kroppsfint, Oversteg, Tvafotare

Press fran sida: ExL &V finter

Press bakifran: Ex Stepover

Korta passningar, passa-ror dig aktioner.
Passningar

Mottagning / medtagning med riktning och varierad teknik.
Mottagning/medtagning

Tréna att kicka med en boll pa olika satt, lLagg dvenin
Bollbehandling i luften 3 2 2 nedtagningar.

Mycket avslut undertrdningsveckorna, med en variation pa teknik.
Skott

Skapa presstaliga spelare.
Skydda boll 3 3 3

Som uppvarmning, stall hogre krav pa fartoch attinte titta pa
Bollkoordination 2 bollen hela tiden.

2: Medium fokus 3: Lagt fokus
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Spelformer i traning
Numerdr exkluderar mdlvakter

e 1vl och 2v2 - Stort inslag i traningsveckan, gar att styra
mer likt fardighetstraning.

e 3v3 -—Smalagsspel som bor trdnas varje vecka.

e 4v4 och 5v5 — Medelstora spel som bor tranas varje vecka.

e  6V6 — Stort spel som ej tranas sarskilt mycket under
traning.

e 2vl och 3v2 — Liten spelform med olika numerarer, bla for
att trana mycket pa att komma till avslut och forhindra
avslut. Rimlig alder att ga over till mer 3v2 &n tidigare 2vl
for att addera komplexitet mot tidigare, fundera dock alltid
kring syftet och hur vi nar det pa basta satt i
traningsplanering.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad
den lart sig i samband med traning och match.

Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara
spelbar dven i motgang.

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berdommer
lagkamrater som ar spelbara.

Ledarskap

Exempel pa goda beteenden:

Mycket individuell feedback

Driva dvningar med rost

Kroppsprak och mycket energi.

Instruera under pauser

Hylla férsok och ge berém utifran syftet for dagen sa
mycket det gar.

Férberedande reflektion infor traning, vad ska vi trdna pa idag?
Varfor? Hur?

Reflektion efter traning, vad har vi tranat pa idag? Varfor? Vad
behover vi tanka pa? m.m.

Traning

e  Variera fardighetsovningar med speldvningar

e Vispecialiserar inte positioner, varken i traning eller i match.
Det gynnar deras langsiktiga utveckling att spela pa olika
positioner

e  Traning ska ha hog aktivitetsgrad.

e Stort fokus pa individuell teknik och individuell taktik framfor
en allt for stor vikt pa kollektiv taktik, som kommer senare.

e  Traningar som foljer teman enligt utbildningsplanen.

e  \Variera lagindelningar

s




9 mot 9 — Kollektivt spel med flera spelare

) S ——

" A \sTuvsTA B
\ C——— //
T

g .

y

mstallningar

Anfallsspel

Uppgiften &r att passera motstandarna med bollen

Speluppbyggnad Kontring
Arbeta med 4’sen. Spelbarhet, Erbjudaspeldjup
Spelavstand, Spelbredd och framat/bakat.

Speldjup.

Vardera omvi ska kontra
snabbt framat eller sékra
bollinnehavet och kommaréatti
formation.

Spelbarheti alla spelytor.

Prioritera att spela mycket runt
och genom motstandarnas
lagdelar, framfor att spela over.

Komma till avslut och gora mal
Kom tillavslut i Golden zone

Returer

Fardigheter for laget

Spelbarhet Speldjup
Spelavstand Spelavstand
Positionering* Djupledsspel

Spelvandning*
Vaggspel
Overlappning*
Spel pé tredje spelare*

Uppflyttning
Avledande rorelse*
Underlappning*

Fardigheter for spelaren

Driva Vanda
Skjuta Passa
Bollskydd Utmana, fintaoch dribbla

Mottagning / Medtagning
Perceptionsformaga

Bollbehandlingiluften

Fardigheter for malvakten
Rulla / Kasta bollen Bolltrygg med fotterna
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Forsvarsspel

Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren

Atererévring Forhindra speluppbyggnad
Snabbt pressabollhéllaren
och samtidigt forhindra
passningsalternativ.

Samla laget i lagdelar.

Forhindraspelgenom lagdelar

Forhindra och radda avslut
Pressabollhéllare bort frdn Golden zone

Returer

Fardigheter for spelaren
Forsvarssida Press /tackning
Markering Uppflyttning
Nedflyttning Overflyttning
Centrering* Understod

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka

Fardigheter for malvakten
Radda avslut Kasta sig (fallteknik)
Positionering Bryta djupledspassning
Kommunikation Boxa*
Hoppaupp och fanga*



|STUVSTA|

“w IF

| denna spelform tar spelarna ytterligare stegi sin utveckling, dar bade den individuella skickligheten och det
kollektiva spelet far stérre utrymme. Fokus ligger pa att vidareutveckla tekniska fardigheter i hogre tempo,
samtidigt som spelarna i storre utstrackning lar sig att samarbeta inom och mellan lagdelar. Spelforstaelsen
utvecklas genom att introducera fler principer i anfalls- och forsvarsspel. | denna fas blir det allt viktigare att
kunna fatta beslut i olika spelsituationer, samt att forsta sin roll i laget. Matcherna ska fortsatt ses som en del

av utbildningen, dar prestation och utveckling prioriteras framfor kortsiktiga resultat.

Fotbollspsykologi

e  Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad
den lart sig i samband med traning och match.

e  Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara
spelbar dven i motgang.

e  Gora lagkamrater bittre: t ex att en spelare berommer
lagkamrater som ar spelbara.

Fotbollsfys

Veckoplanering bor ta mer hansyn till belastning och faserna
aterhdamtning/hogbelastande/matchférberedande.

Spelare ska minst tva ganger i veckan gora 6vningar som forebygger
skador (Kndkontroll, FIFA11).

Koordinations6vningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Snabbhetstraning som varierar reaktionssnabbhet, fotfrekvens och
maximal snabbhet.

Majoriteten av spelare har varit eller ar i puberteten i denna fas,
efter denna fas bor vi arbeta med uthallighetstraning samt styrka
mer.

Malvakter

Malvakter borjar specialiseras lite mer och far mer specialiserad
malvaktstraning an tidigare, dar dven farre deltagare tenderar att
rotera. Malvakter bor vara med pa mycket av lagets teknikdelar som
innefattar passningar och dylikt da den moderna malvakten spelar
mycket med fotterna, men de spelar mest malvakt under
spelovningar.

Ledarskap

Spelarna samarbetar med fler spelare och lagdelar. Exempel pa goda
beteenden:

e Mycket individuell feedback.
Driv 6vningar med rost
Kroppssprak och mycket energi.
Instruera under pauser
Hylla férsok och ge berém utifran syftet for dagen sa
mycket det gar.
Forberedande reflektioner infor traning, vad ska vi trdna pa idag?
Varfor? Hur? Reflektion efter traning, vad har vi tranat pa idag?
Varfor? Vad behdver vi tdnka pa? m.m.

Spelformer i traning
Numerdrer exkluderar malvakter

e 1vl, 2v2 och 2vl — Inslag i traningsveckan som fardighetstraning

e  3v3 —4v4 - Smalagsspel som bor tranas varje vecka
e  5v5-6v6 — Medelstora spel som bor tranas varje vecka
e  7v7 —8v8 — Stort spel som ev trdnas lite varje vecka

e 3v2 —4v3* - Liten spelform med olika numerarer, bl.a trana mycket pa att komma till avslut och forhindra avslut skeden.
e  7v6—8v6* - Medelstora och stora spel med olika numerarer. Kan nyttjas for att trana pa lagets kollektiva principer i olika

spelskeden.

Traning

e  Traningarna planeras efter en langsiktig periodisering, som en grund i lagets arbetssatt i spelets skeden.

Komplettera gdrna traningen med teoripass

regelbundet.
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Att tavla ar valdigt motiverande och bor integreras i sa mycket som majligt under traningarna.

Mycket fokus pa individuell taktik samt hur man samarbetar med flera spelare an tidigare.

Variera fardighetsévningarna med speldvningar, med en 6vervikt pa speldvningar.

Hall 6vningar och spel sa positionsspecifikt som majligt, for att mojliggéra att spelarna far trana i sina roller sa mycket som majligt.
Spelarna borjar nu specialisera sig mer pa sina positioner, men positivt om de fortsatt far trana i minst tva olika positioner



11 mot 11

11 mot 11 - Kollektivt spel med alla spelare

. |sTuvsTA( [
|, < //
S IR

Jmstéllningar

Anfallsspel

Uppgiften &r att passera motstandarna med bollen

Speluppbyggnad Kontring

Spelavstand, spelbredd, speldjup  Erbjudaspeldjup
framat/bakat.

Spelbarhet i alla spelytor

Vardera omvi ska kontra
snabbt framat eller sakra
bollinnehavet och kommaratti
formation.

Spelbarhet i alla korridorer

Snabb spelbarhetispelyta 2
och 3
Komma till avslut och géra mal
Komtillavslut i Golden zone
Returer

Lopningarin i straffomradet

Fardigheter for laget

Spelbarhet Speldjup
Spelavstand Spelavstand
Positionering Djupledsspel

Spelvandning
Vaggspel
Overlappning
Spel pé tredje spelare
Korslopning*

Uppflyttning
Avledande rorelse
Underlappning
Motrorelse*

Fardigheter for spelaren

Driva Vanda
Skjuta Passa
Bollskydd Utmana, fintaoch dribbla

Mottagning / Medtagning
Perceptionsformaga

Bollbehandlingiluften

Fardigheter for malvakten
Rulla / Kasta bollen Bolltrygg med fotterna
Utspark*
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Forsvarsspel

Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren

Atererﬁvring Forhindra speluppbyggnad
Snabbt pressabollhallaren
och samtidigt forhindra
passningsalternativ.

Samla laget i lagdelar.

Forhindraspelgenom lagdelar

Forhindra och radda avslut
Pressabollhallare bort fran Golden zone
Returer

Forsvara ytor runt eget straffomrade

Fardigheter for spelaren
Forsvarssida Press /tackning

Markering Uppflyttning
Nedflyttning Overflyttning
Centrering Understod

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka

Fardigheter for malvakten
Radda avslut Kasta sig (fallteknik)
Positionering Bryta djupledspassning
Kommunikation Boxa
Hoppaupp och fanga



11 mot 11

I 11 mot 11 narmar sig spelarna seniorfotbollen, och fokus ligger pa att férbereda dem for nasta steg i sin
fotbollsutveckling, dar vi hoppas att nagra spelare tar klivet upp i vara egna seniorlag. Traningen syftar till
att utveckla spelarnas tekniska, taktiska, fysiska och mentala férmagor i en mer matchlik miljo, dar
kravbilden successivt 6kar. Det kollektiva spelet och forstaelsen for lagets arbetssatt blir centralt, samtidigt
som den individuella utvecklingen fortsatt ar viktig.

Fotbollspsykologi Malvakter

Malvakter ar specialiserade till en position annu mer och far mer
specialiserad malvaktstraning an tidigare. Malvakter bor fortsatt
vara med pa mycket av lagets teknikdelar som innefattar passningar
och dylikt d& den moderna malvakten spelar mycket med fotterna.
Men de spelar alltid malvakter i spelévningar och
fardighetsévningar med mal.

e  Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och
prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.

e  Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt
lagets arbetssatt dven i motgang.

e  Gora lagkamrater bittre: t ex att en spelare diskuterar med
varandra pa planen om hur de kan l6sa olika situationer

Fotbollsfys Ledarskap

Ta mer hansyn till belastning an tidigare. Veckoplanering bor ta Spelarna samarbetar med fler spelare och lagdelar. Exempel pa goda

hansyn till aterhdmtnings/hégbelastande/matchférberedande fas.
Spelare ska minst tva ganger i veckan gora 6vningar som forebygger
skador (Kndkontroll, FIFA11).

Stafetter och hinderbanor. Snabbhetstraning som varierar
reaktionssnabbhet, fotfrekvens och maximal snabbhet.

Bra alder for styrka och uthallighetstraning.

beteenden:

e Mycket individuell feedback.

e Driv 6vningar med rost

e Kroppssprak och mycket energi.

e Instruera under pauser

e  Hylla forsék och ge berém utifran syftet for dagen sa

mycket det gar.

Forberedande reflektioner infor traning, vad ska vi trdna pa idag?
Varfor? Hur? Reflektion efter traning, vad har vi tranat pa idag?
Varfor? Vad behdver vi tdnka pa? m.m.

Spelformer i traning
Numerdrer exkluderar mélvakter
e  1vl —2v2 och 2vl — Kan vara inslag i traningsveckan som fardighetstraning

e  3v3 —4v4 - Smalagsspel som bor tranas varje vecka
e  5v5—7v7 — Medelstora spel som bor tranas varje vecka

e  8v8—10v10 — Stort spel som ev tranas varje vecka, beroende pa majligheter med planyta.
e 3v2 —4v3* - Liten spelform med olika numerdarer, bla trana mycket pa att komma till avslut och férhindra avslut skeden.
e  7v6, 8v6, 10v8* - Medelstora och stora spel med olika numerarer. Kan nyttjas for att trana pa lagets kollektiva principer i olika

spelskeden.

Traning

e  Traningarna planeras efter en langsiktig periodisering, som en grund i lagets arbetssatt i spelets skeden.
e  Ha gidrna teori med spelarna, for att alla ska vara val inférstadda med hur laget vill spelai alla spelets skeden bade i roll er samt som

ett kollektiv.

e  Att tdvla ar valdigt motiverande och bor integreras i sa mycket som mojligt under traningarna.

e Mycket fokus pa individuell taktik samt hur man samarbetar med flera spelare &n tidigare.

e  Variera fardighetsévningarna med spelévningar, med en 6vervikt pa spelévningar.

e  Hall 6vningar och spel sa positionsspecifikt som mojligt, for att mojliggora att spelarna far trana i sina roller sa mycket som mgjligt.
e  Spelarna borjar nu specialisera sig mer pa sina positioner, men positivt om de fortsatt far trana i minst tva olika positioner

regelbundet.
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Ordlista

Avledande rorelse

Bollkoordinationer
Centrering

Fotbollsaktion

Fotbollens ”4s”

Forstatouch
Korslopning

Markering
Narmarkering
Avstandsmarkering

Medtagning

Mottagning
Aktivmottagning

Motrorelse

Nedflyttning

Perceptionsformaga

Presstalig

Press/tackning

Spelforstielse

Spelvandning

Spel pa tredje spelare

Underlappning

Uppflyttning

Vaggspel

Overlappning
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Nar man forsoker ta sig loss fran en markerande motstandare. Exror dig framati plan for att sedan vanda och moéta
boll. Anvands for att 6ppna upp ytor at sig sjalv.

Forméagan att hanterabollen genom olika tekniska évningar for att utveckla kroppskontroll och teknik.
Laget samlar sig centralt nar spelet ar centralt.
En handlingispelet sominnehaller tekniska, taktiska, fysiska och psykologiska delar.

Spelavstand — Anpassat avstand tillbollhallare for att erbjuda olika passningsalternativ
Spelbarhet - Positionerasig for att kunnataemot passning

Spelbredd - Nyttja planens bredd

Speldjup — Nyttja planens djup

Att kontrollera eller styrabollen vid mottagning for att forbereda nasta aktion.
Tva spelare springerivarsin riktning och korsar sina lopbanor for att skapa forvirring till forsvaret

Att bevaka en motstandare eller yta i forsvarsspel.
Spelaren markerar sin motstandare pa nara avstand.
Spelaren bevakar en motstandare med visst avstand och tacker yta.

Nar man later bollen fortsattai riktningen den hade och anpassar sin touch sa att man kan fortséatta sin lopning.

Kontrollerad behandling avbollen vid passning eller inlagg.
Forstatouuchen riktas aktivt tillen nyyta for att forbereda nésta aktion.

Spelare byter platsidjupled for att forsdka utnyttja den yta som kan skapas om motstandaren foljer med spelaren
som loper mot egna malet.

Nar hela laget som ett kollektiv flyttar ned laget i forsvarsspel. Ofta nar man vill krympa ytan mellan lagdelar och
skyddaegna malet.

Forméagan attta in och bearbeta information fran spelet, t.ex. genom att scannafria ytor, medspelare och
motstandare.

Formagan att behalla bollkontrollunder press fran motstandare.

Press: narmsta spelaren satter press pabollhallare

Tackning: spelare bakom pressande spelare tacker yta och ar redo att kliva upp i press

Formagan att lasa spelet, fatta beslut och agera ratt utifran situationen.

Att flytta bollen fran en sida av planen tillden andra, direkt eller via medspelare. T.ex yttre korridor till yttre korridor
paandra sidan.

Nar en passning garviaen medspelare for att nd en tredje spelare i battre position. Tex passning
mittback>ytterforward>ytterback som inte gick att n& via en direkt passning pga press.

En medspelare l6perin bakom bollhallaren pa insidan for att bli spelbar. Exboll &r i yttre korridor, lopning skeriinre
korridor.

Nar hela laget som ett kollektiv flyttar upp i planen i takt med att laget nar nya spelytor, ex efter ett langt uppspelbor
en snabb uppflyttning ske.

Néar du passar och ror dig for att fa bollen i en nyyta, oftabakom pressande spelare.

En medspelare l6per runt bollhllaren pa utsidan for att bli spelbar. Ex boll ar i inre korridor, lopning sker i yttre
korridor.

Vid eventuella funderingar kontakta kansli@stuvstaif.se



