BAKGRUND

Hdr beskriver vi hur vi ser pa barn och
ungdomars utveckling och vad som dr viktigt fér
oss ndr det handlar om utbildning i fotboll.

En miljo dar vi trivs och utvecklas med fotboll




SPELAR

Gefle IF:s spelarutbildningsplan beskriver den
miljo vi ska ha (fotbollsmiljon) och VAD som ska
tranas (fotbollsutveckling).

Vi vill att sé mdnga som mdjligt utbildar sig for att vara
forberedd och trygg i sin roll som tréinare och ledare.

I tréinarutbildningen léir man sig mer om HUR man jobbar med
Idrandet for barn och ungdomar i fotboll.

Materialet utgdar till stora delar fran de riktlinjer som

dterfinns i *Fotbollens Spela Lek och Ldr och
Svenska Fotbollférbundets Spelarutbildningsplan .

[astips! %

GO *Fotbollens Spela Lek och Lar

— e ——

Spelar det nagon roll om
man har utbildning som
tranare i fotboll?



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/

GEFLE IF:S

Laget och jaget — Vi astadkommer saker tillsammans, Stolthet och tillh6righet — Vi ar Sveriges aldsta idrottsklubb
internt och med andra. Gefles framgang har historiskt med en stolt historia av framgangar som manga ganger har
baserats pa laginsatser. Vi ger aldrig upp, staller upp for baserats pa laginsatser, bade utanfor och pa planen. Vi
varandra i alla lagen och har positiva foérvantningar pa bjuder in till delaktighet och sprider gladje och varme. Vi ar
varandra. Det samtidigt som vi ser till att utveckla och stolta GIF-ambassadorer.

utmana individer.
Tar socialt ansvar — Vi erbjuder tillhérighet och ar en aktiv

Uthallighet och kontinuitet — Vi arbetar langsiktigt, forenande kraft i samhallet som breddar idrottsintresset. Vi
uthalligt, metodiskt och strukturerat. Vi valjer inte alltid det  gor varandra battre och var verksamhet ar inkluderande. Vi
som ar lattast for stunden, utan det som utvecklar oss pa ar valkomnande, omtanksamma och lyfter varandra.

lang sikt. Vi varnar om hallbara relationer med alla som ar (Faststdlld av styrelsen)

involverade i var verksamhet.

Alla manniskor har lika virde oavsett kon, alder, hudfarg, religion, sexuell 1aggning,
funktionshinder och etnisk bakgrund.

| Gefle IF tar vi aktivt avstand fran vald, krankande behandling, droger och dopning.




UTBILDNINGS

| Gefle IF utbildar vi spelare till att;

v’ Vara trygga med bollen i de tekniska moment som spelet kriver.
v Forsta och behirska alla skeden i spelet.

v Orka hela matchen.

v’ Vara bra lagkamrater. “_/
v Respektera motstandare och domare.

v’ Vara trygga utan boll och vilutbildade i metoder for att ta tillbaka den.

<VENSKA SPE!

. i
N\ A meliiiel

- Bild frén Tru A ungdom

Hur jobbar man egentligen

med att vara en bra
lagkamrat? Hur gor du?




e —

Vad gor du for att spelare,
andra ledare och
vardnadshavare ska trivas i
foreningen?

FOTBOLLS

| Gefle IF ska vi ha en miljo dar spelare och ledare trivs,
har roligt och utvecklas.

Arbetet med miljon sker dagligen i det egna laget men ocksa mellan
ovriga lag, spelare, ledare och vardnadshavare i féreningen.
Tréinare och ledare har ett stort ansvar for att det efterlevs.




Hur mérks det pa din ledarstil
att utvecklingen hos barn sker
olika snabbt och pa olika satt?

FOTBOLLS

| Gefle IF praglas spelarutbildningen av ett
*langsiktigt forhallningssatt.

Med det menas att vi fokuserar pa prestation

och goda forsok snarare an pa kortsiktiga resultat.

I Gefle IF tar vi ocksa stor hdnsyn till att Idrandet sker olika for olika individer.
Det innebdir att vi strdvar mot att ge varje spelare en passande utmaning
beroende pa var de befinner sig i sin utveckling.

Videotips! !

GO *Langsiktigt forhallningssatt (2.01 min)



https://utbildning.sisuforlag.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=cf2139b6-ff12-47e5-93c8-dbeddcf9bbcc#video-dialog

— ———

Hur gor du nar du delar
upp barnen under traning
och match, vad ar viktigt
for er grupp?

NIVA

| Gefle IF:s verksamhet pa Sorby anvander vi varierade
gruppindelningar under traning och match.

Ibland tranar och spelar man med kompisar som for
tillfallet ar lika duktiga och ibland med kompisar som
befinner sig pa en annan niva i sin fotbollsutveckling.

Vi ska strdva efter att erbjuda spelarna en Iimplig utmaning men det innebdr inte att
vi delar in barnen i permanenta A- respektive B-lag.

Bild fran Tru A ungdom

\/Ssnartips! !

G’O *Varfor ska man inte toppa? (31.42 min)



https://svff.svenskfotboll.se/nyheter/2021/04/podden-varfor-ska-man-inte-toppa/

—

Vad skulle kunna vara
skalet till att den
spelform som ar aktuell

for er aldersgrupp inte ar
en lamplig utmaning for
era spelare?

TRANING/

Gefle IF tranar och spelar match enligt de *nationella spelformerna.

9 mot 9 11 mot 11

7 mot 7

S mot S5 15 ar och

8-9 ar 10-12 ar 13-14 ar sldre
6-7 ar spel med kollektivt spel kollektivt spel kollektivt spel
P med flera spelare med hela laget

3 mot3

individuellt spel nirmaste spelare med fa spelare
(15x10m) (30x20m) (55x35m) (72x55m) (105x65m)

GO *Spelformer



https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Att spela ar viktigt men hur
gor du om ni har 50 spelare
pa en traning och er
spelform ar 5 mot 5?

TRANINGEN

Gefle IF:s malbild &r att trana pa ratt saker, i ratt tid och
med matchens kravbild som utgangspunkt.

4
Det betyder att traningen pa planen ska praglas av hog 0 \\
aktivitet och rorelsegladje dar bollovningar och spel ar 5 O A) \
prioriterat innehall. Minst 50 % av traningstiden ska

bedrivas i spel och spelévningar.
(Med motstandare och gdrna

Uppvéirmning/férberedelsetréiining och kompletterande fysisk tréining kan RIS ) 1)
med fordel géras utanfér planen om vi har begréinsat med plantid. ‘

\
\
\ /
\
\ .
N LOL| F \/

Exempel pa hur man kan
strukturera en tréning.

I tréining, liksom i match, kan det finnas skdl till att spelare inte kan fa den utmaning ===
de behéver i sin Gldersgrupp eller spelform. Om det dr aktuellt fér spelare att roteras
mellan daldersgrupper sa dr det viktigt att inblandade trénare i god tid
kommunicerar med varandra, spelaren och (om det krévs) vardnadshavare.

Se nivdanpassning




Hur gor du for att hjalpa
spelarna med att halla
fokus pa veckans
traningstema i matchen?

MATCHEN

| Gefle IF ses matchen som ytterligare ett traningstillfalle y
fast med kompisar fran ett annat lag. For att starka

larandet ska fokus och feedback riktas mot det som har

varit traningsveckans tema och spelarnas forsok till det.

Skulle det vara sa att ett lag av ndgon anledning saknar spelare for match
sd dr det en sjdlvklarhet i Gefle IF att vi hjdlper varandra.

I tréning, liksom i match, kan det finnas skl till att spelare inte kan fa den utmaning de i
behéver i sin dldersgrupp eller spelform. Om det dr aktuellt for spelare att roteras mellan :
dldersgrupper sa dr det viktigt att inblandade trdnare i god tid kommunicerar med
varandra, spelaren och (om det krévs) vardnadshavare.

Se nivdindelning




TRANING/

Hdr beskriver vi VAD vi ska tréna pa.
Vi beskriver ocksa HUR vi planerar och (till viss del)
genomfor trdningar och matcher.

Spelarutbildningsplan

En miljo dar vi trivs och utvecklas med fotboll




Utbildning tranare

SvFF D

Spelformsutbildning 3 mot 3
Traningar per vecka

1-2 per spelare
Traningslangd
60 min

2-4 poolspel/cuper per
spelare och ar. Alla bor vara i
naromradet

Speltid i match

Lika for alla

Bild frén Tru SvFF D




6-7 ar Nar sex- och SjUé ringar spelar fotboll ligger fokus nastan

Som trinare fokuserar vi p3... helt och hallet pa bollen eftersom barnen har svart att uppfatta vad
som hander omkring dem. | anfallsspelet ar det vanligt att spelarna

l'ikc Py

.. Bollbehandling Spel Bollekar driver bollen och férsoker skjuta. Férsvarsspelet sker oftast individuellt
T R A N I N G/ dar flera spelare samtidigt forsoker ta bollen.
Ndr det egna laget har bollen S p e | etshs k e d en Ndr motstandarna har bollen

FORSVARSSPEL

Ndr bollen byter dgare =
ATEREROVRING -
FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT

Fardigheter i forsvarsspelet som vi ska trana pa
Bryta

Fardigheter i anfallsspelet som vi ska trédna pa
Driva Vanda Skjuta

——— e — —_— —
|
Hur ser en veckoplanering ut?

Koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor.
Se nasta sida




o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
6 - 7 a r 60 minuter 1 per 6 spelare Prova alla inkl. mv

Vi tranar och spelar match med ett specifikt tema som ska genomsyra hela veckan. (Se exempel nedan.)

DRIVA OCH VANDA

SKJUTA

Hur planerar och genomfor vi en traning? ‘
Se nasta sida




o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
6 - 7 a r 60 minuter 1 per 6 spelare Prova alla inkl. mv

Vi planerar for korta 6vningar, max 3-4 minuter i samma moment d U coac:artl)n':le Sl sieie
barnen har begransat talamod i den har aldern. ar Dotien.

Ha atminstone 2 variationer av en och samma 6vning. 9 Vi genomfﬁr traningen med ett bra engagemang.

Planera for en lek pa slutet. v’ Vi deltar girna i dvningar och skojar med barnen.
(Ndér barnen dr sa hdr sma kan en del vara blyga och vdldigt férsiktiga.
Dd kan man som ledare vara ndra och uppmuntra lite extra.)
v’ Vi later barnen prova flera gdnger i bollévningarna innan vi hjalper dom.
Se de fdrdigheter som vi

v’ Vi berommer alltid det goda forsoket oavsett hur utfallet blir och
trénar pd i den hdr dldern. . v e
uppmuntrar till att forsoka igen.

Minst 50% av trédningstiden i spel!

SFIPTIRT OCST LUV T ST T o S p e | - S p e I
f3r VS L3I /387, /

Nyttio tiden pi plonen tf 60 minuter pa planen

FOLOC/SOLrI83r OcH/? SO/,

Vi avslutar triningen med en kort samling (och gér plats fér nasta lag).
v’ Vi frégar barnen om de har haft kul.

Uppvarmningstips! &

GO FIFA 11+ Kids Hur genomfor vi en match? ‘

Se nasta sida



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/traning/fifa-11-kids/

MATCHEN

o Fore matchen har vi en kort genomgang med laget.
v’ Vi talar om vilka som ska starta matchen och vilka som ska byta.
v' Vi har en kortare uppvarmning som innehaller de moment som vi har gjort i traning.

Vi coachar inte den som |
har bollen.

Under matchen handlar det bara om barnen och deras upplevelse dar vi vill att de ska ha roligt.
v' Vi coachar inte den som har bollen.
v’ Vi dr noga med att alla spelar lika mycket.
v N&r matchen ar slut s tackar vi motstandarna och domaren fér en god match.
Ramsor som hyllar det egna laget anvander vi inte har.

e Efter matchen avslutar vi med en kort samling.
v’ Vi fragar barnen om de har haft kul.




Utbildning tranare

SvFF D

SvFF Mv D
Spelformsutbildning 5 mot 5

Traningar per vecka
1-2 per spelare
Traningslangd

60 min

2-6 poolspel/cuper per
spelare och ar. Alla bor vara i
naromradet

A Lika for all
TRANA OCH vad vi ska trana pa och vad som ar bra att tanka pa vid match e

5mot5

8-9 ar

Bild frén Tru SvFF D

Vilka fardigheter ska vi trédna pa? ‘

Se nasta sida




8-9 ar | atta- och nioarsaldern ligger fokus nastan helt och

Som tranare fokuserar vi pa... hallet pa bollen och ndarmaste medspelare. | anfallsspelet kan nagon,

l'ikc Py

f’ Baana e Bollbehandling Spel Bollekar eller n-égra, spelare borja kunna anvanda sig av ett en.kla.re.
T R A N I N G/ passningsspel. Forsvarsspelet sker fortfarande oftast individuellt dar
vissa inslag av markering kan ske.
Ndr det egna laget har bollen S p e | etshs k e d en Ndr motstandarna har bollen

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

— —_ - Nar bollen byter dgare -
FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT

—

Fardigheter i forsvarsspelet som vi ska trana pa
Driva Vanda Skjuta Bryta Pressa Markera

Fardigheter i anfallsspelet som vi ska trédna pa

Passa Ta emot bollen  Utmana, finta och dribbla

Extra fardigheter for malvakten i anfallsspelet Extra fardigheter for malvakten i forsvarsspelet

Rulla bollen  Kasta bollen Fanga bollen Palming Kasta sig

For laget i anfallsspelet

Spelbarhet

——— e — —_— —
|
Hur ser en veckoplanering ut?

Koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor.
Se nasta sida




o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
8 - 9 a r 60 minuter 1 per 6 spelare Prova alla inkl. mv

Vill man absolut inte vara mdlvakt sa
tvingar vi naturligtvis inte ndgon till det.

Vi tranar och spelar match med ett specifikt tema som ska genomsyra hela veckan. (Se exempel nedan.)

PASSNING OCH MOTTAGNING

DRIVA OCH SKJUTA

Hur planerar och genomfor vi en traning? ‘
Se nasta sida




TRANINGS

o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
8 - 9 a r 60 minuter 1 per 6 spelare Prova alla inkl. mv
Vill man absolut inte vara madlvakt sa
tvingar vi naturligtvis inte ndgon till det.

) Vi planerar for korta 6vningar, max 3-4 minuter i samma moment da

Vi coachar inte den som
barnen har begrinsat tdlamod i den har &ldern. har bollen.
Ha atminstone 2 variationer av en och samma 6évning. 9 Vi genomfﬁr triningen med ett bra engagemang.
Planera for en lek pa slutet.

v’ Vi deltar girna i dvningar och skojar med barnen.
v' Vi later barnen prova flera ganger i bollévningarna innan vi hjalper dom.
v’ Vi berommer alltid det goda forsoket oavsett hur utfallet blir och

uppmuntrar till att forséka igen.
Se de fardigheter som vi
trénar pd i den hdr dldern.

Minst 50% av tréningstiden i spel!

S O ‘f/ppya"rmﬂ/'ﬂg . ) p S I - S p e I
f38 VS 3B /307807, /

Nyttio ticders o plores ol 60 minuter pa planen

FOLEASOIHIERS O S, FBT = Forberedelsetraning/uppvarmning

Vi avslutar triningen med en kort samling (och gér plats fér nasta lag).
v’ Vi frégar barnen om de har haft kul.
v’ Vi frégar om de har lart sig nagot.

5 4 , v’ Vi fragar vad de vill gora nasta traning (glém inte vad de 6nskat).
Uppvarmningstips! &

GO FIFA 11+ Kids Hur genomfor vi en match? ‘

Se nasta sida



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/traning/fifa-11-kids/

Positioner
Prova alla inkl. mv

Vill man absolut inte vara mdlvakt s
tvingar vi naturligtvis inte ndgon till det.

o Fore matchen har vi en kort genomgang med laget.
v’ Vi talar om vilka som ska starta matchen och vilka som ska byta.
v' Vi har en uppvarmning som innehaller de moment som vi har gjort i traning.

Vi coachar inte den som J
har bollen.

——

e Under matchen handlar det bara om barnen och deras upplevelse dar vi vill att de ska ha roligt.
v’ Vi coachar inte den som har bollen.
v' Vi spelar som vi har tranat och vill se extra mycket av det som vi har 6vat pa under veckan.
v’ Vi dr noga med att alla spelar lika mycket.
v N&r matchen ar slut s tackar vi motstandarna och domaren fér en god match.
Ramsor som hyllar det egna laget anvander vi inte har.

Exempel pd formation.

e Efter matchen avslutar vi med en kort samling.
v’ Vi fragar barnen om de har haft kul.
v’ Vi frdgar om de kdnner igen ndgot frdn matchen som de har fatt géra i traningen under veckan.

Det hdr dr exempel pa fragestdallningar som ni utvecklar sé att de passar er grupp och er som ledare.
Det viktigaste dr att spelarna far en Gterkoppling till trdningsveckan och att de forstar sambandet mellan trdning och match.




Utbildning tranare

UEFA C

SvFF Mv D
Spelformsutbildning 7 mot 7

Traningar per vecka
2-3 per spelare
Traningslangd
60-90 min

Max 1,5 per vecka och
spelare. (Snitt per sdasong)

Lika for alla

TRANA OCH vad vi ska trdana pa och vad som ar bra att tanka pa vid match

7 mOt 7 , | _' Jag, bollen och
T |

nagra lagkamrater
10-12 ar

Bild frén Tru SvFF D

Vilka fardigheter ska vi trédna pa? ‘

Se nasta sida




10-12 ar | aldern 10-12 ar okar formagan att samarbeta. Spelarna

Som trinare fokuserar vi p3... uppfattar allt mer av vad som hander omkring dem. | anfallsspelet syns
detta framst genom att passningsspelet och spelbarheten forbattras.

LN
3

o, Bollbehandling Spel Bollekar | forsvarsspelet forstar spelarna béttre vilka ytor och spelare som &r
T R A N I N G/ Lagdelar farliga. Vi medvetandegor ocksa spelarna om spelets skeden.

Spelets skeden

ANFALLSSPEL

S— — — — —_— e

FORSVARSSPEL

SPELUPPBYGGNAD KONTRING ATEREROVRING SPELUPPBYGGNAD

——

KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL

Fardigheter i anfallsspelet som vi ska trédna pa
Driva Vanda Skjuta Bryta Pressa Markera

Passa Ta emot bollen  Utmana, finta och dribbla Tackla

Extra fardigheter for malvakten i anfallsspelet Extra fardigheter for malvakten i forsvarsspelet

Rulla bollen  Kasta bollen Fanga bollen Palming Kasta sig
Bryta

For laget i anfallsspelet djupledspassning
Spelbarhet Positionering Djupledsspel T S T ——

Spelvandning  Uppflyttning Vaggspel Forsvarssida Tackning Understod
Overlappning Nedflyttning Uppflyttning

ittartips! ! .
) | Fotbollsfys ] =
Hur ser en veckoplanering ut?

G,O Spelets skeden Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor.
Se nasta sida




o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
1 O = 1 2 a r 60-90 minuter 1 per 10 spelare Prova alla inkl. mv

Vill man absolut inte vara mdlvakt sa
tvingar vi naturligtvis inte ndgon till det.

Vi tranar och spelar match med ett specifikt tema som ska genomsyra hela veckan.
Temat kan vara bade individuella fardigheter och kollektiva metoder for laget. (Se exempel nedan.)

Vecka 1
FORSVARSSIDA

Vecka 2
SPELBARHET, PASSA OCH TA EMOT BOLLEN

Hur planerar och genomfor vi en traning? ‘
Se nasta sida




TRANINGS

o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
I O - I 2 a r 60 minuter 1 per 10 spelare Prova alla inkl. mv
Vill man absolut inte vara madlvakt s
tvingar vi naturligtvis inte ndgon till det.

o Vi planerar for évningar i spelets skeden.

Till exempel: Idag ska vi tréna pa var speluppbyggnad for att ta oss forbi
motstandarnas forwards ooch mittfalt och det ska vi gbra genom att tréna pa passningar. 9 Vi genomfﬁr e e ey e ———
Planera gdrna for en lek pd slutet v’ Vi deltar ibland i 6vningarna och skojar med barnen.
v' Vi later barnen prova flera ganger innan vi hjalper dom.
v" Involvera dven spelarna i problemlésningar. (Fraga och |at dom visa.)
Se de férdigheter som vi v’ Vi berémmer alltid det goda forsdket oavsett hur utfallet blir och
trdnar pd i den hdr dldern. uppmuntrar till att férséka igen.

Vi coachar inte den som

har bollen.

Minst 50% av tréningstiden i spel!

S O ‘f/ppya"rmﬂ/'ﬂg . ) p S I - S p e I
f38 VS 3B /307807, /

Nyttio ticders o plores ol 60-90 minuter pa planen

FOLEASOIHIERS O S, FBT = Forberedelsetraning/uppvarmning

Vi avslutar triningen med en kort samling (och gér plats fér nasta lag).
v’ Vi frégar barnen om de har haft kul.
v’ Vi frégar om de har lart sig nagot.

5 4 , v’ Vi fragar vad de vill gora nasta traning (glém inte vad de 6nskat).
Uppvarmningstips! &

GO FIFA 11+ Kids Hur genomfor vi en match? ‘

Se nasta sida



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-NY/traning/fifa-11-kids/

Positioner

MATCHEN

10-12 ar

o Fore matchen har vi en kort genomgang med laget.
v’ Vi talar om vilka som ska starta matchen och vilka som ska byta.
v' Vi har en uppvarmning som innehaller de moment som vi har gjort i traning.

Vi coachar inte den som
har bollen.

———

Under matchen vill vi att barnen ska ha roligt och sjilva uppticka I6sningar pa situationer.
v" Vi coachar inte den som har bollen (hjalp barnen nar situationen ar dver).
v' Vi spelar som vi har tranat och vill se extra mycket av det som vi har 6vat pa under veckan.
v’ Vi dr noga med att alla spelar lika mycket.
v N&r matchen ar slut s tackar vi motstandarna och domaren fér en god match.

Ramsor som hyllar det egna laget anvander vi inte har.

Exempel pd formation.

e Efter matchen avslutar vi med en kort samling.
v’ Vi fragar barnen om de har haft kul.
v' Vi frdgar om de har lart sig ndgot.
v’ Vi frdgar om de kdnner igen ndgot frdn matchen som de har fatt géra i traningen under veckan.

Det hdr dr exempel pa fragestdallningar som ni utvecklar sé att de passar er grupp och er som ledare.
Det viktigaste dr att spelarna far en Gterkoppling till trdningsveckan och att de forstar sambandet mellan trdning och match.

Prova alla inkl. mv

Vill man inte vara mdlvakt s@ tvingar vi
naturligtvis inte ndgon till det.



Utbildning tranare

UEFA C

SvFF Mv C
Spelformsutbildning 9 mot 9

Traningar per vecka
3-4 per spelare
Traningslangd
60-90 min

Max 1,5 per vecka och
spelare. (Snitt per sdasong)

Alla spelar

TRANA OCH vad vi ska trdana pa och vad som ar bra att tanka pa vid match

9 mOt 9 X - ‘ B4 Jag, bo,IIen och

flera lagkamrater
13-14 ar

Bild frén Tru SvFF D

Vilka fardigheter ska vi trédna pa? ‘

Se nasta sida




13-14 3&r | tretton- och fjortonarsaldern farbittras formagan att

- — samarbeta i takt med 6kad erfarenhet av fotboll.
Som trdnare fokuserar vi pa... | anfallsspelet kan spelarna gora I6pningar for att skapa yta fér andra.
Bollbehandling Spel Lagdelar | férsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis lagdelars
Kollektiva forflyttningar gemensamma forflyttningar.

Spelets skeden

FORSVARSSPEL

ATEREROVRING SPELUPPBYGGNAD

——

——

Fardigheter i anfallsspelet som vi ska trédna pa

Fardigheter i forsvarsspelet som vi ska trana pa

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

Extra fardigheter for malvakten i anfallsspelet
Rulla bollen Kasta bollen Utspark

Extra fardigheter for malvakten i forsvarsspelet

Fanga bollen Palming Kasta sig
Bryta _ Boxa bollen Upphopp
For laget i anfallsspelet djupledspassning (fanga/boxa bollen)
Spelbarhet Positionering Djupledsspel For laget i forsvarsspelet
Spelvandning  Uppflyttning Véggspel Férsvarssida Tackning Understéd
Overlappning  Avledande rérelse Nedflyttning Uppflyttning Overflyttning
ittartips! ! W Y
GO Spelets skeden Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor. Hur ser en veckoplanering ut? ‘

Parévningar och évningar med egna kroppen som belastning. Se nista sida




o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
1 3 - 1 4 a r 60-90 minuter 1 per 10 spelare Prova flera

Vi tranar och spelar match med ett specifikt tema som ska genomsyra hela veckan.
Temat kan vara bade individuella fardigheter och kollektiva metoder for laget. (Se exempel nedan.)

Vecka 1
OVERFLYTTNING

Vecka 2
SPELBARHET, PASSA OCH TA EMOT BOLLEN

Hur planerar och genomfor vi en traning? ‘
Se nasta sida




o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
VAL OV 1 3 - 1 4 a r 60-90 minuter 1 per 10 spelare Prova flera

) Vi planerar for ovningar i spelets skeden.
Planera sa att flera skeden kopplas ihop.

Till exempel: trdna pa speluppbyggnad och &tererdvring. Alltsa hur vi vill gora for att ta har bollen.
tillbaka bollen nar vi tappar den till motstandaren.

Kompletterande fotbollsfys ar lampligt att borja med har.

Vi coachar inte den som

—

Vi genomfor traningen med ett bra engagemang.
v’ Vi later spelarna prova flera ganger innan vi hjalper dom.
v' Involvera dven spelarna i problemlésningar. (Fraga och |at dom visa.)

v’ Vi berommer alltid det goda forsoket oavsett hur utfallet blir och

Se de fardigheter som vi uppmuntrar till att forséka igen.
trdnar pd i den hdr dldern.

Minst 50% av tréningstiden i spel!

S O ‘f/ppya"rmﬂ/'ﬂg . ) p S I - S p e I
f38 VS 3B /307807, /

Nyttio ticders o plores ol 60-90 minuter pa planen

FOLEASOIHIERS O S, FBT = Forberedelsetraning/uppvarmning

Vi avslutar triningen med en kort samling (och gér plats fér nasta lag).
v’ Vi fragar spelarna om de har haft kul.
v’ Vi frégar om spelarna de har lart sig nagot.

5 4 , v’ Vi fragar vad som gick bra.
Uppvarmningstips! &
GO FIFA 11+ Hur genomfor vi en match? ‘

Se nasta sida



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/fifa-11/

Positioner
Prova flera

MATCHEN

13-14 ar

o Fore matchen har vi en kort genomgang med laget.
v' Vi pratar om vad vi vill se i anfalls- respektive férsvarsspelet (fa punkter).
v’ Vi talar om vilka som ska starta matchen och vilka som ska byta.
v' Vi har en uppvarmning som innehaller de moment som vi har gjort i traning.

Vi coachar inte den som
har bollen.

e Under matchen vill vi att spelarna visar de beteenden som vi -tillsammans med spelarna- har
bestamt ar viktiga i vart lag.
v' Vi coachar inte den som har bollen (hjilp spelarna nar situationen ar dver).
v' Vi spelar som vi har trdnat och vill se extra mycket av det som vi har 6vat pa under veckan.
v' Alla spelare som &r kallade till matchen ska spela.
v Nar matchen ar slut sa tackar vi motstandarna och domaren fér en god match. Ramsor som
hyllar det egna laget anvander vi inte har.

Exempel pd formation.

e Efter matchen avslutar vi med en kort samling.
v’ Vi fragar spelarna om de har haft kul.
v' Vi frdgar om de har lart sig ndgot.
v' Vi frdgar om hur de tycker att det som vi har tranat pa under veckan fungerade i matchen.

Det hdr dr exempel pa fragestdallningar som ni utvecklar sé att de passar er grupp och er som ledare.
Det viktigaste dr att spelarna far en Gterkoppling till trdningsveckan och att de forstar sambandet mellan trdning och match.




Utbildning tranare
UEFA B
SVFF Mv C

Spelformsutbildning 11 mot 11
Traningar per vecka

1-7 per spelare

Traningslangd

60-90 min

Max 1,5 per vecka och spelare.
(Snitt per sdsong)

Alla spelar

TRANA OCH vad vi ska trdana pa och vad som ar bra att tanka pa vid match

11 mot 11 S ( i [ e

alla lagkamrater

15 ar och adldre




15 ar och aldre o : .
| aldern 15 ar och aldre nhar spelarna god férmaga att

' S0 Som trdnare fokuserar vi pa... samarbeta. Samverkan sker dver hela planen i spelets olika skeden.
w&r
4

Bollbehandling Spel Lagdelar Lagens spelsystem syns allt tydligare.

T RA N | N G/ Kollektiva forflyttningar ~ *Taktiska inslag

Spelets skeden

ATEREROVRING SPELUPPBYGGNAD

— ————

FORSVARSSPEL

Fardigheter i forsvarsspelet som vi ska trana pa

Fardigheter i anfallsspelet som vi ska trédna pa
Driva Vanda Skjuta Bryta Pressa Markera

Passa Ta emot bollen  Utmana, finta och dribbla *Med taktiska inslag menas ~ Tackla Blockera Nicka

Nicka att spelarna ska ges méjlighet
till att upptdcka vilka lésningar

Extra fardigheter for malvakten i anfallsspelet som finns beroende pa hur Extra fardigheter for malvakten i forsvarsspelet

Rulla bollen Kasta bollen Utspark mOtsmnda.ma QR
formera sig och spela.

Fanga bollen Palming Kasta sig
Bryta Boxa bollen Upphopp

T ex: -vilka ytor finns om de vi ; . £
For laget i anfallsspelet mb’terzpelgr med en djupledspassning (fanga/boxa bollen)

Spelbarhet Positionering Djupledsspel 3-backslinje? For laget i forsvarsspelet

Spelvandning  Uppflyttning Véggspel Férsvarssida Tackning Understéd
Overlappning  Avledande rorelse Motrorelse Nedflyttning Uppflyttning Overflyttning
Korslépning Rotation Centrering
Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor. Hur ser en veckoplanering ut? ‘
Pardvningar och 6évningar med egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter. Se hista sida

Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.



1 5 é r Traningstid pa planen Antal ledare Positioner

60-90 minuter 1 per 10 spelare Prova olika
och aldre

Vi tranar och spelar match med ett specifikt tema som ska genomsyra hela veckan.
Temat kan vara bade individuella fardigheter och kollektiva metoder for laget. (Se exempel nedan.)

FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD/OVERFLYTTNING & KONTRING
SPELUPPBYGGNAD/SPELBARHET & DIREKT ATEREROVRING

Hur planerar och genomfor vi en traning? ‘
Se nasta sida




1 5 o Traningstid pa planen Antal ledare Positioner
a r 60-90 minuter 1 per 10 spelare Prova olika

TRANINGS och aldre

) Vi planerar for ovningar i spelets skeden.
Planera sa att flera skeden kopplas ihop.
Till exempel: trana pa speluppbyggnad, atererévring och kontring. D v s: hur vi vill gora for att
ta oss framat i planen med bollen, hur vi tar tillbaka bollen nar vi tappar den till har bollen.
motstandaren och hur vi vill kontra. . TS \ '
Vi genomfor triningen med ett bra engagemang.
Kompletterande fotbollsfys blir mer omfattande och kan ocksd vara en egen enskild tréining. e v Vgiléter spelarna provga flera ganger innai i hjélpir dom
v" Involvera spelarna i problemlésningar. (Fraga och 1t dom visa.)

v’ Vi berdmmer alltid det goda férsoket oavsett hur utfallet blir och
uppmuntrar till att forsoka igen.

Vi coachar inte den som

Se de firdigheter som vi
trénar pd i den hdr déldern.

Minst 50% av tréningstiden i spel!

S O ‘f/ppya"rmﬂ/'ﬂg . ) p S I - S p e I
f38 VS 3B /307807, /

Nyttio ticders o plores ol 60-90 minuter pa planen

FOLEASOIHIERS O S, FBT = Forberedelsetraning/uppvarmning

Vi avslutar triningen med en kort samling (och gér plats fér nasta lag).
v’ Vi fragar spelarna hur de upplevt trdningen.
v’ Vi frégar om spelarna har lart sig nagot.

5 4 , v’ Vi fragar vad som gick bra och vad som kan bli battre.
Uppvarmningstips! &

GO FIFA 11+ Hur genomfor vi en match? ‘

Se nasta sida



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/fifa-11/

YA N .
=
’I/ , V)

B Ag-tvaden 15 ar
MATCHEN och aldre

11 mot 11 feione

o Fore matchen har vi en kort genomgang med laget.
v' Vi pratar om vad vi vill se i anfalls- respektive férsvarsspelet (fa punkter).
v’ Vi talar om vilka som ska starta matchen och vilka som ska byta.
v' Vi har en uppvarmning som innehaller de moment som vi har gjort i traning.

Vi coachar inte den som
har bollen.

e Under matchen vill vi att spelarna visar de beteenden som vi -tillsammans med spelarna- har
bestamt ar viktiga i vart lag.
v' Vi coachar inte den som har bollen (hjilp spelarna nar situationen ar dver).
v' Vi spelar som vi har trdnat och vill se extra mycket av det som vi har 6vat pa under veckan.
v' Alla spelare som &r kallade till matchen ska spela.
v N&r matchen ar slut s tackar vi motstandarna och domaren fér en god match.
Ramsor som hyllar det egna laget anvander vi inte har.

Exempel pd formation.

e Efter matchen avslutar vi med en kort samling.
v’ Vi fragar spelarna hur de upplevt matchen.
v' Vi fragar spelarna om de har lart sig ndgot.
v’ Vi fragar spelarna om det &r ndgot (utifrdn matchen) som vi behéver trina lite extra pa.

Det hdr dr exempel pa fragestdallningar som ni utvecklar sé att de passar er grupp och er som ledare.
Det viktigaste dr att spelarna far en Gterkoppling till trdningsveckan och att de forstar sambandet mellan trdning och match.
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