SPELA FOTBOLL I IFK OXNEVALLA

Spelarutbildningsplan for barn- och ungdomsfotboll
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VALKOMMEN TILL 0SS

Oavsett om du ar féralder, spelare, ledare eller bara intresserad - varmt
vialkommen till IFK Oxnevalla! Var spelarutbildningsplan presenterar var barn-
och ungdomsverksamhet, dess utbildningsinnehall och var vision fér
fotbollsutbildning i féreningen. Vi bygger vara tankar och idéer pa Svenska

fotbollférbundets "Spela, lek och lar” och dess fem riktlinjer:

Fotboll for alla

Barns och ungdomars villkor

Fokus pa gladje, anstrangning och larande
Hallbart idrottande

Fair Play

Vi har ocksa hamtat mycket fran SvFFs spelarutbildningsplan.

Till sist har vi kryddat med det som ar just vi i var férening, det som gor oss till
oss. Vi ar IFK Oxnevalla.

Var vision

Med gladje som drivkraft skapar vi tillsammans en
trygg och utvecklande fotbollsmiljo for alla
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SPELARUTBILDNINGSPLANEN

Vi vill erbjuda alla aktiva en utvecklande och rolig fotbollsutbildning med hdg
kvalitet. Darfor ar det viktigt med en réd trad som genomsyrar all var
verksamhet, oavsett vilka spelare eller ledare som just nu utgor vara lag. Det ar
ocksa en trygghet for spelare, ledare och foraldrar att luta sig mot och sétta
forvantningar utifran.

Spelarutbildningsplanen innehaller det vi vill lara tjejerna, bade pa och utanfor
planen. Som ledare och tranare har vi ett stort ansvar i utvecklingen fér de
barn och ungdomar som valjer fotboll som idrott, och oss som férening, pa sin
fritid.

Dokumentet beskriver utbildningen i sin helhet, fran de allra minsta fram tills
att vi glantar pa dorren till seniorspel. Det gor att du kan lasa hela planen direkt
for att fa den kompletta bilden av var utbildning, eller bara félja med fram till
"ditt” lags alder. En del fotbollsterminologi presenteras i bérjan, medan andra
begrepp forklaras mer i detalj dar de ar aktuella.

Vi vill ha en levande spelarutbildningsplan, med innehall som passar oss val.
Om du har synpunkter eller forbattringsforslag, ta kontakt med var
fotbollsutvecklare - tillsammans blir vi battre!




Malbild
For att skapa en riktning for var spelarutbildning har vi valt att lagga extra kraft
pa ett antal aktioner och egenskaper.

Vara Oxnevallaegenskaper vill vi kdnna igen hos spelarnai vara lag,
egenskaper som just var férening star for och tror extra mycket pa. Det
handlar om att vara en bra kompis, lagspelare och bidra till en bra
fotbollsmiljo.

SvFFs nyckelaktioner hamtar vi fran Svenska fotbollférbundets landslags-
verksamhet pa ungdomssidan. Erfarenheten visar att det ar just dessa aktioner
som ar nyckeln till att bli duktig pa fotboll. De bygger grunden till en lang
fotbollsresa som vi vill ge tjejerna de basta mdjliga forutsattningarna till.

Vissa delar av malbilden boérjar vi arbeta mot fran dag ett, med vara allra
minsta 6-7 aringar. Andra delar pabdrjar vi langre fram pa resan.

Malbilden ar, precis som var verksamhet, langsiktig. Det tar tid att lara sig
fotboll och bli bra pa det. Men med var hjalp, vart engagemang och gladje blir

det en resa att se fram emot!

Tack for ditt engagemang - lycka till pa resan!

Nyckelaktioner -:-F

» A Se spelet
Oxnevalla- ' Passa/ta emot under press
egenskaper '\ Anpassad spelbarhet

Patarna

Ge allt

Energi till laget
Hjdlpsamhet
Respekt
Nvfiken att lara

Stalla om snabbt
En mot en
Halla position i lagdelen




SPELET FOTBOLL

Innan vi gar vidare i spelarutbildningsplanen, kommer lite grundlaggande
fotbollsbegrepp som SvFF anvdnder. Med ett gemensamt sprak kan vi enklare
prata om 6évningar, matchmoment och allt som hander pa fotbollsplanen. Allt
ar inte aktuellt fran forsta borjan, sa du behdver inte lara dig allt med en gang.
Se avsnittet som en referens att ga tillbaka till vid behowv.

Spelets skeden

Spelet fotboll delas upp i anfallsspel och forsvarsspel. Dessutom delar SvFF
upp dessa delar i sex skeden, tre i férsvarsspel och tre i anfallsspel. De
introduceras efterhand i spelformerna fér att bli komplettai 7 mot 7.

Anfallsspel Omistilining Forsvarsspel

Uppgift: Passera »  Uppgift: Ta bollen
motstandare med bollen

Foérhindra
speluppbyggnad

Speluppbyggnad Kontring Atererévring

Komma till avslut Forhindra

och géra mal och radda avslut
(KTAOGM) (FORA)

Anfallsspel

» Speluppbyggnad (fran 7 mot 7)
Nar laget har bollen och motstandarna har intagit férsvarspositioner
* Kontring (fran 7 mot 7)

Nar laget har atererdvrat bollen och motstandarna inte hunnit inta
forsvarspositioner

» Komma till avslut och géra mal (Alla spelformer)
Nar laget kan komma till avslut genom skottférsék, centralt genombrott
eller inlagg/cut-back (passning snett-inat-bakat)



Forsvarsspel

* Forhindra speluppbyggnad (fran 7 mot 7)
Nar motstandarna har bollen och laget har intagit férsvarspositioner

« Atererdvring (frdn 7 mot 7)
Nar motstandarna har erévrat bollen och laget inte har hunnit inta
férsvarspositioner

* Forhindra och radda avslut (Alla spelformer)
Nar motstandarna kan komma till avslut genom skottforsék, centralt

genombrott eller inlagg/cut-back

Det rader ett motsatsférhallande mellan skeden i forsvars- och anfallsspel. Nar
vart lag anfaller, spelar motstandarna forsvarsspel och tvartom. Nar vi ar i
speluppbyggnad foérsdker motstandarna forhindra speluppbyggnad osv.

Syftet med att dela upp spelet i olika skeden ar att férenkla och forsta vad som
hander pa planen. Laget kan ha olika prioriteringar i olika skeden. Genom att
identifiera i vilket skede vi ar, kan vi instruera spelarna om vara prioriteringar.

| spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 férenklar vi modellen och anvander bara
ett skede i anfalls- respektive forsvarsspel. Da ar uppgifterna tydliga - goér mal,
eller ta tillbaka bollen. Barnen behdver bara lara sig att identifiera om laget
anfaller eller férsvarar.

Fran och med spelformen 7 mot 7 inkluderas alla spelets skeden, aven om det
till en bdrjan inte ar uppenbart fér spelarna. Efterhand kan vi hjalpa spelarna
att forsta de olika skedena. Ett mal kan darfor vara att det ska kunna ga att se
pa vart lag i vilket skede de befinner sig, utifran hur de agerar.

Att forsta och kunna identifiera spelets skeden och forsta sin egenroll i varje
skede pa varje position ar en lang resa. Lat det ta tid och ha med det som ett
verktyg pa vagen.

Tips!
Ovningarna pa fotbollsportalen beskriver oftast vilket
skede av spelet som tranas, under rubriken vad. Du kan

ocksa soka fram alla 6vningar som galler ett visst skede for
FOTBOLLSPORTALEN  din spelform.




Lagets spelsystem (fran 7 mot 7)

Ett spelsystem beskriver hur vi som lag spelar. Det introduceras i samband
med spelformen 7 mot 7, i de allra forsta spelformerna har inte laget nagot
spelsystem. Ett spelsystem bestar av féljande delar:

» Arbetssatt
Hur vi prioriterar i spelets olika skeden. Vilken sorts foérsvar anvander vi? Pa
vilket satt anfaller vi?

* Formation (fran 7 mot 7)
Anger hur manga spelare vi ar i varje lagdel nar vi intar vara
utgangspositioner. | 7 mot 7 spelar manga lag t.ex med tva backar, tre
mittfaltare och en forward, vilket skrivs som 2-3-1.

* Roller (fran 9 mot 9)
Beskriver vilka uppgifter som spelarna har i spelets skeden. Kanske ska en
av mittfaltarna ta en hégre utgangspunkt i speluppbyggnaden? Kanske ska
ytterbackarna f6élja med hégt upp vid en kontring?

» Spelartyper (fran 11 mot 11)

Beskriver spelarnas olika egenskaper, dar en forward kan vara stark medan
en annan ar snabb.

Spelsystemet kan variera mellan olika skeden. Det ar t.ex ganska vanligt att
seniorlag har olika formationer i anfallsspel och férsvarsspel.

Ett spelsystem ar valdigt subjektivt for varje férening, tranare och lag. |
spelarutbildningsplanen presenterar vi ett férslag pa hur ett Oxnevallalag kan
spela, men finns stor frihet fér dig som tranare att satta din personliga pragel,

utifran dig och ditt lag.
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Planens indelning (fran 7 mot 7)

For att fortydliga spelarnas roller sa kan planen delas in i spelytor, tredjedelar
och korridorer. Vi pratar ocksa om bollsida, icke-bollsida samt guldzonen och
assistytorna. Planens indelningar introduceras successivt i spelformerna, med
bérjani 7 mot 7.

Tredjedelar (fran 7 mot 7)

Genom att dela in planen i tredjedelar sa far vi nagra riktmarken att anvandai
spelet. | forsvarsspel kan laget exempelvis bérja pressa i den centrala
tredjedelen. | anfallsspel kan lagets arbetssatt férandras i de olika
tredjedelarna. Laget kan till exempel valja att ta storre risker i spelet nar
spelarna ar sista tredjedelen jamfért med nar de ar i forsta tredjedelen.

| 7 mot 7 far vi retreatlinjer som da kan anvandas som ungefarliga riktmarken,
sa att det blir tydligt for spelarna var pa planen varje tredjedel finns.

Eftersom tredjedelarna har fasta
positioner pa planen ar de enkla att
prata om, det marker man inte
sallan i analyser vi hor fran
experter eller i spelarintervjuer.

St yedjecalen

"Vi maste bli effektivare i sista

tredjedelen!”

Féetn treadijedeln Centrala trecacielen

Fran SvFFs spelarutbildningsplan



Spelytor (fran 9 mot 9)

Ett lag bestar av olika lagdelar, som backar, mittfaltare och forwards. |
anfallsspelet ar lagets uppgift att passera motstandarnas lagdelar. For att
strukturera den uppgiften anvands begreppet spelytor.

Spelytorna baseras pa motstandarnas positioner och ar ytorna framfor och
bakom motstandarnas lagdelar. Spelytorna flyttas ndar motstandarna flyttar sig
i djupled. Spelytorna anvands framst i anfallsspelet och kan hjalpa bade
bollhallaren och medspelarna att ta beslut. Exempelvis ar det ofta fordelaktigt
om bollhallaren kan forflytta bollen till spelyta framfér samtidigt som
medspelarna bor erbjuda passningsalternativ i olika spelytor.

Oftast forflyttar vi anfallsspelet en spelyta framat i taget med ett
kortpassningsspel. Det gar ocksa att passera flera lagdelar i taget med en lang
passning. Med tiden kan vi lara oss att hitta 6ppna spelytor och férséka fa
spelet dit.

Vi kan ocksa anvanda spelytorna i forsvarsspelet, dar vi vill krympa spelytorna
for motstandarlaget genom att halla laget kompakt.

Spelytor anvands fran och med spelformen
9 mot 9, da introduceras offsideregeln
vilket gor att spelytorna framgar tydligare.

Utgangsytan - framfér motstandarnas
forwards

Spelyta 1 - mellan motstandarnas forwards
och mittfalt

Spelyta 2 - mellan motstandarnas mittfalt
och backlinje

Spelyta 3 - mellan motstandarnas backlinje
och malvakt

Fran SvFFs spelarutbildningsplan
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Korridorer (fran 11 mot 11)

Korridorerna delar planen i sidled och ar bra riktmarken fér bland annat
overflyttning och centrering i forsvarsspelet. | anfallsspelet kan korridorerna
hjalpa laget att formera sig for att kunna férflytta bollen éver stora ytor
exempelvis vid spelvandningar. De introduceras i spelformen 11 mot 11
eftersom planen da har komplett linjering med malomrade vilket gor att
spelarna lattare kan identifiera korridorerna.

Yitre korridorer

inre Korridorer

Cenlia
Korridor

Fran SvFFs spelarutbildningsplan
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Bollsida och icke-bollsida

Detta ar en enkel namngivning
pa tva delar av planen,
langsgaende. Den sidan dar
bollen just nu ar kallas
bollsida. Den sida dar bollen
inte ar kallas icke-bollsida.
Detta kan anvadndas for att
bollsida anpassa lagets arbetssatt, t.ex
i férsvar dar vi kan valja att
markera nara pa bollsidan,
men pa avstand pa icke-
bollsida.

Bollsida

9 Fran SvFFs spelarutbildninasplan

Guldzonen och assistytorna

Guldzonen ar, som namnet hintar
om, en atravard zon for anfallande
lag. Det ar den yta pa planen dar
de allra flesta mal gors. Dit vill vi
som anfallande lag ta oss och
forsvarande lag vill halla oss
darifran.

Assistytorna finns runt guldzonen
och assist som sker harifran .
resulterar ofta i farliga chanser. @ Fran fotbollskanalen
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Fotbollsaktioner

Nar en spelare goér ett ingripande i spelet kallas det fér en fotbollsaktion.
Fotbollsaktionen kan vara sammansatt av flera moment, till exempel att en
spelare I6per, driver och avslutar med skott. Aktionen kan ocksa vara ett
enstaka moment, till exempel en nickduell. En aktion varar sallan mer an fem
sekunder. Nar en spelare gor en langre 16pning med eller utan boll kan dock
aktionen paga langre. Nagra aktioner tycker vi ar extra viktiga att bli bra pa, du
hittar dem i avsnittet SvFFs nyckelaktioner.

Lata spelare fatta egna beslut

Det ar viktigt att spelare tillats ta egna beslut utan att vara radda for att gora fel
eller misslyckas. Pa det viset lar de sig vad som fungerar bast for dem och kan
paverka sin egen utveckling. Om vi ledare, foraldrar eller askadare forsoker
styra spelarnas beslut far de inte trana pa att ta egna beslut. Vi behdver
uppmuntra férsék och prata med dem om olika situationer, till exempel
genom att stalla fragor och reflektera tillsammans med spelarna.

Informationsprocessen kallas det satt som fotbollsspelare fattar sina beslut,
genom att uppfatta, vardera, besluta och agera, dvs utféra en fotbollsaktion.
Aktionen bygger sedan pa samverkan mellan fyra delkvaliteter: teknik,
fysiologi, spelforstaelse och psykologi.

For att beharska fotbollsaktioner och bli sa bra som moéjligt pa fotboll &r det
darfor viktigt att sa ofta som majligt trana pa bade att ta beslut och att anvanda
alla fyra delkvaliteter samtidigt. Det ar darfér spelévningar ar sa viktiga.

13



Speldvningar eller fardighetstraning?

Eftersom det &@ri spel som spelarna bast évar pa fotbollsaktioner ska varje
traningspass minst till hdlften besta av spelévningar. For att vara en

spelévning behover vi ha en riktning (t.ex mal) och motstandare.

Fardighetstraning, dar vi tranar utan
motstandare eller riktning, ar ett
viktigt komplement. Men manga
fardigheter gar att bakain i

spelévningar eller i uppvarmning/
forberedelsetraning om vi tanker till.

Tabellen till héger visar en ungefarlig
riktlinje kring andelen spel- och
fardighetsdvningar per alder.

M Spelévningar M Fardighetstréaning

6-7 ar

8-9 ar

10-12 &r

13-14 ar

15 och uppéat

Ska vi spela match halva traningen?!

Nej, dven om manga barn kanske skulle jubla vid den tanken. En spelévning ar
inte alltid spel pa fullstor plan eller i fulla lag, tvartom. Med valplanerade och
avgransade speldévningar ger vi en bra grund fér att 6va specifika moment. Att
bara spela stort spel ar ingen bra I16sning, eftersom manga spelare da far

valdigt fa bollkontakter.

Varje 6vning, som har motstandare
och enriktning, ar en spelévning. Allt

fran den enklaste "nummerbollen” till

den "engelska kvadraten eller mer
avancerade possesionspel. Det viktiga
ar att vi forsdker skapa évningar dar
spelarna fattar egna beslut och far 6va
pa manga fotbollsaktioner, att de ar
matchlika.

Det skapar en bra grund for en lang
fotbollsresa!

14



OXNEVALLAEGENSKAPER

Alla barn- och ungdomar vi traffar i var verksamhet ar unika. De har olika
bakgrund, fysiska och kognitiva férutsattningar och egna fantastiska
personligheter. De ska vi vardesatta och vara radda om. Som en gemensam
grund att sta pa, vill vi bygga ett antal egenskaper och beteenden hos spelare
och ledare i IFK Oxnevalla, bade pa och utanfér planen.

Nedan foljer en kort beskrivning av varje egenskap. Forsok att fa med nagon
eller nagra av egenskaperna i traning och forstark positiva beteenden hos
spelarna. Féregd med gott exempel. Tillsammans &r vi Oxnevalla!

Patarna

Vi har kort om tid pa oss pa traning och match - da vill vi att
vara spelare gor det mesta av den tiden. Darfor ar en
Oxnevallaspelare pa tarna. P4 traningen innebdr det att
lyssna pa tranaren f6lja instruktioner och vara beredd nar
instruktioner férandras. Pa match handlar det om att vara

spelklar nar spelet startar, att reagera direkt pa det som
hander i matchen och att halla fokus pa matchen.

Ge alit

Att ge allt innebar att géra precis allt man kan fér
att hjalpa laget. Vi vill Iara tjejerna att det ar roligt
att anstranga sig och att det inte ar farligt att taii
tills orken tryter. Vi ger alltid allt. Fotboll ar valdigt
roligt - och lite jobbigt!

15



Energi till laget

Fotboll &r en lagsport, hur vi som lag mar och presterar tillsammans avgoér hur
resultatet och upplevelsen blir for oss alla. Darfor ar det sa viktigt att vi sprider
positiv energi i laget genom att:

» Peppa varandra

» BerOdmma varandra

» Hijalpa varandra

« Ha ett positivt kroppssprak
« Forega med gott exempel
» Skratta tillsammans

Humoret svanger ibland och da kanske det inte ar sa enkelt att ge energi. Men
nar nagon dippar ar nagon annan pa topp - tillsammans behaller vi
energinilaget.

Hjalpsamhet

Att hjdlpa varandra skapar samhorighet, 6dmjukhet och férstaelse. Ibland
behover jag sjalv hjalp med att férsta en 6vning, hitta positionen eller fa lana
lite schampo. Eller sa kan jag hjalpa nagon med en borttappad troja, att forsta
den dar finten eller fa en regel férklarad. Hjalper vi alltid varandra blir alla
battre. Det galler inte bara vara lagkompisar. Vi hjalper till att plocka undan
material, hjalper en motstandare upp efter en kollision. Pay it forward, helt
enkelt.

16



Respekt

Respekt kan betyda manga saker, for oss handlar det om att kunna se saker
fran nagon annans perspektiv, att tanka pa hur andra kanner och behandla
andra som man sjalv bill bli behandlad. Att vara vanlig, 6dmjuk och
omtanksam racker valdigt langt.

Nagra exempel:

» VItar hand om planen, anlaggningen och
utrustningen

« Vitar hand om vara lagkompisar och pratar bara
med dem och om dem pa ett positivt och
konstruktivt satt

« VIlyssnar nar vi far instruktioner och kommer i tid

« Vitackar efter matchen, pa ett respektfullt satt

« Vihaller huvudet hogt efter en forlust och vinner

snyggt
» Virespekterar domarens beslut utan att klaga

Nyfiken att ldra

For att fotbollsresan ska bli sa Iang och rolig som mojligt behover vi lara oss
nya saker hela tiden, bade pa tréning och match. En spelare i Oxnevalla &r
nyfiken och har en vilja att bli battre. Det handlar om att visa intresse fér nya
ovningar, lyssna pa feedback fran tranare, férséka och vaga misslyckas.

Férutom att vi tranare behover
lara oss mer hela tiden, sa
behdéver vi se utvecklingen.
Beréom forsok, uppmarksamma
det du ser - det uppmuntrar en
vilja att fors6ka igen, och igen,
och igen!

Att se hur nagon forstar, att tanda
det dar ljuset, ar en fantastisk
kansla!

17



SUFFS NYCKELAKTIONER

Sedan ett antal ar tillbaka har SvFF i sin ungdomsverksamhet arbetat med ett
antal nyckelaktioner fér anfalls- och forsvarspel.Det ar saker som bra spelare
gor och som lyckas i Svensk landslagsverksamhet. Det ar generella aktioner,
som inte &r beroende av spelarens position. Aven om de allra flesta inte nar
landslaget, sa ar dessa aktioner en bra grund for alla fotbollsspelare och darfor
har vi valt att ta hjalp av dem.

Om vi tanker till lite med vara 6évningar gar det att fa med en eller flera av
aktionerna i vara traningspass. Med dem i verktygsladan har vi skapat en
valdigt bra grund for fortsattningen pa resan.

De flesta aktioner bdrjar vi med direkt, medan andra ar aktuella férst lite langre
fram. Det ar tre aktioner i anfallsspelet och tre i férsvarsspelet. | nasta avsnitt
beskrivs de mer i detal;.

Anfallsspel Férsvarsspel

» Se spelet » Snabba omstallningar

* Ta emot/passa under press « Enmoten

« Anpassad spelbarhet « Halla position i lagdelen

18



Se spelet (s6ka information)

F6rmagan att kunna se sig runt ofta, med ratt timing ar en
viktig del i anfallsspelet. Det kallas ofta fér skanning och
Anfallsspel innebar att orientera sig genom att réra pa huvudet och fixera
Alla aldrar blicken pa medspelare, motspelare, bollen och olika ytor pa
planen. De allra basta spelarna i varlden skannar med en hég
frekvens och far pa det viset uppdaterad information att ta beslut utifran.

Nar bollen ar 16s eller rullar handlar det om att se sig runt och skaffa sig
information om vad som hander pa planen.

Nar bollen dr under kontroll hos nagon spelare behéver man titta pa bollen.
Spelare med boll kan da paverka vad som hander och det ar viktigt att vara
uppmarksam pa bollen.

Dessutom handlar denna egenskap om att positionerna sig pa ett satt sa att
man ser sa mycket som mojligt av spelet. Spelaren ska kunna se bade bollen
och motstandarnas mal samtidigt. En malbild kan vara att kunna se tre
hornflaggor utifran sin position.

Hur trénar vi pa det?

Att lara sig att se spelet ar en lang process som vi bast lar barn och ungdomar
genom att spela mycket fotboll. Vi behdver évningar med motstandare och en
riktning dar det finns beslut att fatta, utifran var med- och motspelare finns och
var malen finns.

For oss tranare handlar det under vagen om att observera nar spelarna laser av
spelet och fattar egna beslut - da ska vi forstarka och berommal

Exempel pa situationer att berémma
 Jag tittar upp och orienterar mig pa planen, féljer med spelet

« Jag ser spelbara lagkompisar och férséker na dem
« Jag ser att motstandarna lamnat en attraktiv yta fri och rér mig dit

« Jag placerar mig smart for jag ser att nagot ar pa gang att handa
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Ta emot och passa under press

| en matchsituation ar det ont om tid. En motstandare kommer
mot oss och vi maste fatta snabba beslut. Aven om vi néter pa
med fardighetstraning i snitslade banor och isolerar tekniken ar

Anfallsspel
Fransmot5 | det forst under press som fardigheterna satts pa prov. Den har

nyckelaktionen handlar om att ta emot och passa bollen under

press.

Nar spelaren har bollen finns en rad beslut att fatta och en rad faktorer som
paverkar beslutet. Saker som paverkar spelarens férmaga att fatta ett bra
beslut kan vara

« Medspelare som ropar pa bollen

» Motspelare som kommer emot mig i hog fart

» Attdet dront om tid

« Att det ar trangt och ont om yta

» Att det finns flera valmadjligheter

Hur tranar vi pa det?

Grundlaggande bollbehandling genom teknikévningar lagger grunden som vi
sedan bygger pa med 6évningar pa temat spelbarhet, passningar och
mottagningar. Det ar ocksa till stor hjalp om spelarna lar sig anvanda bada
fotterna. Men det ar viktigt att félja upp med mera matchlika moment. Kanske
lagga till en spelare som jagar? Kanske rakna ner tiden? Kanske begransa ytan?

Med erfarenhet fran upprepade liknande situationer kommer spelarna lara sig
att hantera dem. Forsta gangen en motstandare kommer i full fart mot dig
kdnns det troligen laskigt och paniken slar till. Med vart stéd och envis,
medveten 6vning kan vi ge spelarna den trygghet som later dem ta
genomtadnkta beslut.

Har ar feedback och stéd superviktigt! Vi férvantar oss att spelarna gér misstag

pa vagen, att de kanske inte lyckas med sitt forsok. Peppa, reflektera och prata
med spelarna - tids nog kommer det ge resultat!
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Anpassad spelbarhet

Om jag ska kunna fa en passning av min medspelare maste jag
vara spelbar.For att bollhallaren ska kunna passa till en
medspelare maste det finnas fri spelyta mellan de bada

Anfallsspel
Fran 7 mot 7 spelarna. En medspelare som star bakom en motstandare ar

inte spelbar utan hamnar i sa kallad passningsskugga.

Spelbarhet ar nagot av det forsta vi forsoker lara barnen, nar de kommer upp i
8-9 ars alder. Det ar svart till en bérjan och de provar sig fram genom att ropa
pa bollen fran andra sidan plan - eller mitt i en klunga av motstandare, springa

hela vagen fram till lagkompisen eller helt enkelt ta bollen fran medspelaren...
Men allt det dar ar steg pa vagen till att forsta hur spelbarhet fungerar.

Nar spelarna forstar grunderna gar vi vidare mot att de anpassar sin
spelbarhet utifran bollhallarens situation.

Om bollhallaren ar opressad och har kontroll pa bollen

« Forsoker jag i forsta hand bli spelbar bakom motstandarens lagdel

« GOr jag mig i andra hand spelbar sa att jag med min nésta passning kan
komma forbi motstandarens lagdel (ldankande spelbarhet)

« Ar mitt fokus &r att fortsatta anfallet

Om bollhallaren ar pressad eller inte har kontroll pa bollen

« Kommer jag nara bollhallaren
« Ar mitt fokus att behalla bollen inom laget

Hur tranar vi pa det?

Med speldvningar, som innehaller med- och motspelare samt en riktning, kan
vi Ova pa att agera utifran bollhallarens situation. Det kan ibland vara klokt att
anvanda 6vningar dar bollférande lag ar 6vertaligt, t.ex med jokrar, sa att
spelbarhet uppstar enklare.
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Snabba omstallningar

Nar vart lag forlorar bollen i anfallsspelet behdver vi stdlla om
till forsvarsspel. Nyckelaktionen galler férmagan att gora
denna omstallning sa snabbt som majligt - i basta fall férutse

Forsvarsspel . ) . "
Alla aldrar att omstallningen kommer ske redan innan den hander. Har

behovs forstaelse for hur vi spelar forsvarsspel, en formaga att
kunna lasa spelet val kombinerat med snabba reaktioner.

Redan i 3 mot 3 spelet lar vi barnen att vi spelar bade forsvar och anfallsspel
tillsammans, som ett lag. Till en bérjan ar det viktigt att spelarna lar sig att
identifiera nar laget spelar anfall eller férsvar, sa att hon kan delta.

Beroende pa hur vi som lag valjer att spela, kan vi valja att forsoka atererdvra
bollen direkt eller krympa ytorna for motstandarna for att underlatta en
atererdvring i nasta steg. Ofta behover vi anvanda en kombination, dar t.ex
spelare narmast bollen pressar direkt medan 6vriga fokuserar pa att krympa
laget och hamna pa férsvarssida.

De forsta arens “spel i klunga”, pa liten plan, gor att de allra flesta ar nara
bollen. Nar spelarna blir aldre hamnar fokus pa hur de agerar nar de ar langre
ifran bollen. Pa vilket satt kan jag snabbt stadlla om for att hjalpa laget utifran
dar jag ar pa planen? Ar ndgon i laget pa vag att forlora bollen? Kan jag redan
pa forhand foérbereda mig for omstallningen? Har ar det ocksa viktigt att ge
spelarna mod att félja med i anfallet och inte "sakra upp” fér att vara beredd
nar omstallningen kommer.

Hur tranar vi pa det?

Spelévningar med anfallande och forsvarande lag gar att variera for att fa till
manga omstallningar. Overtalighet med jokrar i férsvaret dr nagra exempel.
Ett annat tips &r att 1ata anfallsévningar 6verga i forsvar. Istallet for att bryta
nar malvakten raddar fortsatter vi 6vningen lite till och later malvakten starta
ett motanfall. Instinkten att ett anfall alltid f6ljs av forsvarsspel ar central fér att
bli bra pa fotboll.

Berém snabba reaktioner, spelare som direkt vander om och foérsvarar - sarskilt
nar du ser att de férbereder sig redan innan nagot hander.
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En moten

Aven om fotboll &r en lagsport med allt fran 3 till 11 spelare, sa
avgors manga situationer en mot en. Darfér ar denna aktion i

forsvarspelet sa viktig.
Forsvarsspel P 9

Alla aldrar

En mot en handlar om att kliva fram, vinna bollen och/eller
forhindra aktioner mot eget mal. Det kan spelaren géra genom att ta den dar
duellen, pressa pa ett bra satt eller flytta fram positionen just i ratt lage for att
bryta en passning. Det kan ocksa vara att styra motstandaren bort fran de
attraktiva ytorna, t.ex framfor vart mal.

Vi vill utbilda spelare som vagar i foérsvarsspelet, men med eftertanke. Spelare
som inte tvekar nar det galler men som inte heller later sig luras i forsta taget.
En svar balansgang som tar lang tid att bemastra.

Hur tranar vi pa det?

Ett bra satt att borja ar att lata spelarna 6va pa spel en mot en. Nar laget bestar
av bara mig tvingas jag fatta beslut, det finns ingen annan som tar vid om jag
missar.

Vi kan ocksa 6va pa duellspel, med |6sa bollar dar det galler att hinna forst, att
kliva in framfér spelare med boll eller fardighetstrana lite skuldra-mot-skuldra.

Att lara sig satta press pa ratt satt ar ocksa viktigt for att bli bra i spelet en mot
en. Vi lar oss att snedstalla, att spelaren vinklar kroppen och styr
motstandaren at det hallet vi vill att motstandaren ska réra sig eller passa. |
bérjan styr vi alltid mot kanten, eftersom det ar minst farligt fér oss. Men
efterhand kan styrningen ske i en riktning dar vi har enklast att atervinna
bollen, dar vi ar flest.

Har ar det bra att komma ihag att berémma de individuella férsvarsinsatserna,
precis som de i anfall. En snygg avgorande passning eller ett vackert mal ar latt
att se. Den dar avgorande brytningen, styrningen utat kanten eller resoluta
rensningen i ratt Iage ar minst lika viktig. Berém som vanligt férsdket, men
ocksa modet och beslutsamheten.
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Halla position i lagdelen

Det har handlar om hur val jag som spelare agerar inom min
egen lagdel for att férsvara och halla laget kompakt. Det ar

inte enkelt att l1ara sig och det tar tid - men att férsvara

tilsammans ar grunden for en lang fotbollsresa.

Férsvarsspel
Fran9 mot 9

For att beharska den har aktionen behéver spelaren fa med sig
de fyra grundférutsattningarnai férsvarsspel samt de kollektiva
férsvarsmetoderna.

Att spela kollektivt forsvarsspel handlar ofta om att halla ihop sin lagdel. Att vi
t.ex haller en samlad linje for att kunna férhindra att motstandarna spelar
igenom och samtidigt stdlla anfallande spelare offside. Men i ratt Iage behdver
spelaren ta sig ur linjen for att satta press eller ta en duell. Det ar da viktigt att
spelaren snabbt hittar tillbaka till en val samlad linje igen.

Den har aktionen tar tid att lara sig och kanske ocksa ar den svaraste foér oss
tranare att lara ut. Det handlar mycket om att skanna, orientera sig och
kommunicera med 6vriga spelare. Lat det vara en malbild och lat spelarna
mogna in i de olika férsvarsmetoderna.

Vill du héra mer om SvFFs nyckelaktioner?

Det finns tva jattebra avsnitt av podden Svensk fotboll som tar upp alla sex aktioner, varfor
de &r viktiga och hur man tranar pa dem. Val vart en lyssning!



http://www.apple.com/se

SPELFORMER

SvFF har tagit fram olika spelformer for att skapa férutsattningar for ett
langsiktigt idrottande. De bygger pa forskning och framjar barn och
ungdomars larande, pa deras villkor.

Den generellt mindre planytan ékar antalet bollkontakter och fotbollsaktioner
vilket ar till férdel for spelarens utveckling. Likasa de anpassningar av
spelreglerna som gjorts i de olika spelformerna.

Var spelarutbildningsplan, haftet du just nu laser, bygger pa dessa nationella
spelformer. Vi foljer spelformer och aldersindelningar, men med en tydlig
egen pragel. Varje steg forknippar vi med en kansla, en ledstjarna, ett
ledmotiv. Det som gér oss till IFK Oxnevalla, helt enkelt.

3 mot 3
6-7 ar

Individuellt spel
Jag och bollen

Aldrarna ir rekommendationer

Spel med

! narmaste spelare

Match ar fest
>

....................................

7 mot7
10-12 ar

Kollektivt spel
med fa spelare
Medspelare nara

Tillsammans
ar vi ett lag

4

Kollektivt spel
med flera spelare
Medspelare
langt ifran

Spela som
ett lag

o

11 mot 11
15-19 ar

Kollektivt spel
med hela laget
Medspelare
langst ifran

Prestera som
ett lag

Vi bygger vara traningsgrupper pa spelformerna och férsoker i storsta mojliga man folja

aldersrekommendationerna. Det viktigaste for oss ar att hjdlpa sa manga tjejer som mojligt
att vilja fortsatta med fotboll, sa lange som mojligt.




Individuellt spel #&=
Jag och bollen i
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FOTBOLLAR Rllllli'l'!

Nu tar vi vara forsta steg pa fotbollsplanen och hittar gladjen i
att spela. Har handlar det om att ha roligt tillsammans och lara
sig hur en fotbollstraning gar till.
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Antligen dags!

Nu drar vi igang en ny aldersgrupp med 6-7 aringar! Nagra av dem har kanske
spelat forut, medan for de allra flesta &r fotboll och fotbollstraning nagot helt
nytt. Darfor lagger vi fokus nastan enbart pa trygghet, lek och gladje. Vi vill att
de vagar prova pa och att de har roligt medan de goér det.Nu har vi chansen att
visa dem att fotboll ar roligt!

Aven vid sidan av planen &r det nytt. Flera ledare gér sin férsta sdsong och det
kanns lite pirrigt. Att vara den som ska halla ordning pa alla barn och faktiskt
lara ut fotboll. Man kanske tanker - men jag kan ju inget om fotboll?! Ta det
lugnt, har kravs inga stora férkunskaper. Med en vilja att gdra nagot roligt for
barnen och genom att vaga bjuda pa sig sjalv - sa kommer du langt. Sa fort
traningen och leken borjar sa brukar alla skaka av sig nervositeten.

Foraldrarna ar ocksa nya i sin roll som fotbollsféralder. Manga ar engagerade
och vill garna se varje sekund av dotterns nya idrott. Utnyttja det! Locka med
sa manga féraldrar som méjligt att hjalpa till, for det behévs manga ledare for
6-7 aringar och nu ar tréskeln som allra lagst. Vi vill ha en ledare per 6 barn,
fordelat sa jamnt som majligt dver kvinnor och man.

Det ar ocksa bra att redan nu vara tydlig med att det ar trédnarna som tranar -
foraldrar far heja men inte ge instruktioner.

| den hér aldern ar det viktigt att vi lar barnen om hur en fotbollstraning gar till,
hur man ar en bra lagkompis och bérjar férmedla vara Oxnevallaegenskaper.
Allt for att resan ska bli enklare och roligare, bade pa kort och lang sikt.

Tranarutbildning

IFK Oxnevalla har som malsattning att en eller flera i ledargruppen for 6-7
aringar har genomgatt tranarutbildningen SvFF D. Om man ar med som ledare
forsta aret kan det vara lagom att ga utbildningen infor sitt andra ar. Den ar
grunden till all fortsatt fotbollsutbildning.
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Sa har trénar vi 6-7 aringar

Den har gruppen tranar en gang i veckan, en timma per tillfalle. Vi anvander
stationer, sa att gruppen kan delas upp i mindre delar och hallas aktiv hela
tiden. Da ar det ocksa lattare att se alla barn. undvik kéer! Planera tréaningen
innan sa att det flyter pa under den timman ni ses. Fyll minst halva traningen
med speldévningar, krydda med fardighetstraning och lek.

Sa har kan det se ut:

Vad Tidsatgang
Samling 3 min
Halsa pa alla, kort genomgang av vad vi ska gora pa tréaningen

Gemensam forberedelsetraning / uppvarmning. 5 min
1-2 ledare tar hand om barnen, 6vriga gor sig redo pa sin station.
Enklare rérelsedvningar for att komma igang, félja-John till exempel

Gruppindelning 1 min
Dela in gruppen i mindre grupper, ca 6 barn i varje grupp. Detta for att ge

alla sa manga bollkontakter som mojligt. Inga kéer! 1-2 ledare per

station. Engagera foraldrarna! Antal stationer beror pa antalet barn, men

hall tiden till max 10 minuter per station, vattenpaus mellan varje. Byt

station pa signal, var tydlig med vart barnen ska harnast.

Stationstraning 3x10 minuter
eller

Valj 3-4 évningar 4x8 minuter

- En station bér vara spel 3 mot 3 +1 min paus

- Ytterligare en bodr vara en spelévning

- Enkan vara en fardighetsévning

Gemensam avslutningslek 8 min

En lek dar alla deltar, har ar det bara gladjen som galler. Ofta utan boll.

"Discogdaddan” kanske?

Nedvarvning med banan 5 min

Tack och hej fér idag! Totalt 60 min
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Exempeldvningar

Pa fotbollsportalen finns en mangd foérslag pa évningar att anvanda. Att skapa
ett konto ar gratis, du har ocksa nytta av det nar du gar nagon av SvFFs
tranarutbildningar.

Har foljer nagra exempel som du hittar pa fotbollsportalen. Fo6lj Ianken vid
siffrorna for att 6ppna den, eller anvand féljande lank, fyll i siffrorna vid
ovningen:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?

exerciseld=nummer pa 6vning

: RRUAR OCH BONDER #58342
En fartfylld 6vning dar det galler att halla koll pa sin boll eller férséka ta kompisens boll.

: NUMMERSPEL #58242

Har galler det att halla koll pa sitt nummer! Spel mot tva mal i olika former, en mot en
: tva mot tva eller tre mot tre.

A

m 6-8 ¢ Speldévning cJ Driva, vanda, bryta, skjuta :
: PRICKBOLL #68199

Pricka den stora bollen i mitten och fa éver den till motstandarnas sida. Trana pa din
: precision i nagot som fér tankarna till kubb.

A

: SUANSJAGE #68193

Fast en svans i shortsen, spring | vag och I3t inte jagaren ta dig! Lagg till en boll for att
: utmana lite extra

.

Du hittar massor av exempel pa évningar och traningspass pa
fotbollsportalen! Du kan ocksa dela 6vningar med andra tranare.

FOTBOLLSPORTALEN
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KOORDINATIONSOVNINGAR MED BOLL #340
: Bli kompis med bollen genom att utféra ett antal olika 6vningar som tranar upp var

koordination!

: RAKOR OCH KRABBOR #67869

Ta dig fran ena sidan till den andra utan att krabban tar dig! Trana pa din teknik nar du
: driver bollen. Som krabba ar dun uppgift att fanga alla rakor!

V.

m 6-8 & Speldvning QO Driva, vanda, bryta
TUSENFOTINGEN #243

En klassisk félja-John lek dar ett av barnen ar huvudet pa tusenfotingen och resten ar
: kropp och foljer efter

A

: GUL & BLA #69603
: Reagera snabbt och fanga din kompis! Har galler det att vara koncentrerad och pa ta!

.

SPEL 3 MOT 3 #45134
: Behdver ingen vidare forklaring. Spela match i sargen. Bor vara med pa varje
- :

: traningspass! N
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Sa har spelar vi 3 mot 3

Spelformen 3 mot 3 tillater inga avancerade spelsystem och principerna ar
enkla: Antingen har vi bollen och da ska vi géra mal, eller sa har vi inte bollen
och da forsoker vi ta tillbaka den. Det ar all taktik barnen behoéver veta. Spelet
innehaller bara tva skeden, ett i anfall och ett i férsvar.

Anfalisspel Omstillning Forsvarsspel

Uppgift: Passera »  Uppgift: Ta bollen
motstandare med bollen

Komma till avslut
och géra mal

Forhindra

och radda avslut
(FORA)

(KTAOGM)

Hur spelet ser ut

Nar barn i den har aldern spelar fotboll ligger nastan allt deras fokus pa bollen
och de har svart att uppfatta vad som hander runt omkring dem. Spelet ar
individuellt och spelarna forsdker ofta ta bollen hela vagen till mal och alla
forsoker na bollen samtidigt. Latt kaotiskt, men valdigt charmigt, precis som
det ska vara. Fokus vid matchspel ar just pa individuella aktioner och att fa 6va
pa att spela en match, lyssna pa avblasningar och ta hansyn till med- och
motspelare.

REGELBOKEN

Planstorlek Antal spelare pa plan Bollstorlek
15 x 10m, med sarg/nat 3, ingen malvakt 3

Matchldngd Ovrigt

4x3 min Alla fasta situationer startas genom att driva eller passa
bollen efter marken. Avstandet ar alltid tre meter. Alla fasta
situationer ar indirekta (far ej skjutas direkt i mal). Straff och

inkast tillampas e;j.




&
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Utbildningsinnehall

Nu bygger vi grunden till tjejernas fotbollsresa med de allra forsta
fardigheterna och grundlaggande kunskaper.

Grundlaggande kunskaper

[ Att lyssna pa ledarna och folja [ Att visa hansyn och vara schysst
instruktioner (] Att Utrustningen ar viktig

[ Att forsta hur en tréning gar till (benskydd, skor, vattenflaska)
med samling, Gvningar och [ Att foraldrar far titta pa, men inte
avslutning ge instruktioner

Fotbollsfardigheter

[ Driva
Vi lar oss hur man driver med bollen, bade langsamt och snabbt. Vi lar oss
att halla bollen nara oss for att motstandarna inte ska ta den.

(] Vanda
Vi lar oss att andra riktning med bollen och att vanda ifran motstandare.Vi
provar att vanda bada bakat, at héger och vanster.

[ Skjuta
Vi lar oss att skjuta bollen, att forst titta upp och sen pa bollen sa att vi kan
bade sikta och traffa. Vi hjalper dem att hitta tekniken for att skjuta med
vristen.

(] Bryta
Vi lar oss att ta bollen fran motstandaren och att forhindra att de skjuter mot
mal.

Hur vi jobbar med SvFFs nyckelaktioner

[ Sespelet
Vi lar oss att halla fokus pa spelet nar det pagar och att se nar laget har eller
inte har bollen.
[0 Snabba omstallningar
Vi lar oss att snabbt stalla om mellan anfallsspel och férsvarsspel.
0 Enmoten
Vi lar oss att ta bollen fran motspelaren.
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Individuellt spel

Jag och bollen

MATCH AR FEST!

Vi upptacker att match ar nagot att langta.till och
ladda infor. Vi far visa vad vi kan'infor nara och.kara
och spela tillsammans med andra lag. Vi blir vi!
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Match ar det basta som finns!

Efter tva ar med bara enstaka matcher blir det nu mer aterkommande
sammandrag med andra lag. Sma mini-cuper att trdana infér och langta till.

Matcherna far tydligare moment, med inspark, retreat-linje (halvplan och mer
organiserat spel.

Det ar ocksa en bra alder for att borja lara
sig att byta om och duscha tillsammans. Ett

"duschdisco” i samband med traningen
brukar fa fart pa gruppen, om an dra ut pa
ombytet litegrann...

Nar matchdagen kommer sa anstranger vi
oss extra for att rama in den pa ett
minnesvart satt, bade for vara egna tjejer
och fér motstandarna. Inspring i tunnel,
flaggan i topp och vafflor i kiosken - det gar
inte att ta i féor mycket! Att spela match hos
IFK Oxnevalla ska vara en upplevelse, hos
oss ar fotboll roligt och match ar fest!

Det ar ocksa viktigt att fortsatta uppmuntra
vara Oxnevallaegenskaper sa att vi bygger
vidare fran 3 mot 3.

F6r dig som ledare innebar 5 mot 5 lite mera jobb med sammandragen. Bra
lage att engagera fler ledare och foraldrar for att fa hjalp. Vi vill ha en ledare
per 8 barn, fordelat jamnt mellan man och kvinnor. Alltid minst tva ledare pa
bade traning och match, men helst fler.

Tranarutbildning

Samtliga ledare bor ga spelformsutbildning 5 mot 5. Merparten bor ha eller
skaffa utbildning SvVFF D. Planera in den tillsammans med dina ledarkompisar,
det blir mycket roligare da!
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Sa har tranar vi 8-9 aringar

Den har gruppen tranar tva ganger i veckan, en timma per tillfdlle. Tjejer i den
har aldern har fortfarande ett stort rorelsebehov och svart att halla fokus under
lang tid. Men med en viélplanerad traning och manga ledare skapar ni flyt och
konstant aktivitet. Inga koer! Vi haller kvar vid stationstraningen sa att
grupperna blir sma. Bollen finns med hela tiden, vi leker fortfarande mycket,
men allt fler 6vningar handlar om fotboll.

Anvand garna ett tema pa traningen, sa att ni kan fokusera pa en sak i taget.
Det kan vara en fardighet - som att driva, skjuta eller passa - eller kanske
forsvarspel eller anfallsspel.

Sa har kan det se ut

Vad Tidsatgang
Samling 3 min

Halsa pa alla, kort genomgang av vad vi ska gora pa tréningen.

” ldag ska vi trana pa att driva med bollen.”

Férberedelsetrianing / uppvarmning / teknikdévning 8 min
Vi kér en 6vning dar vi driver med bollen, i en yta eller runt en bana. Ge
instruktioner efterhand som att "testa att driva med vanster fot”. Stanna

upp efter en stund och kér en balans, koordinations eller
uppmarksamhetsévning.

Stationstraning 2Xx10 min
- Enspeldvning, kanske spel 3 mot 3 i nagon variant? Uppmuntra att

driva bollen till fria ytor.
- En fardighetsévning, kanske driva bollen med avslut?

Spel 5 mot5 20 min
Nu ska vi spela match - det alla har langtat till. Spela pa rétt yta och med

ratt antal spelare. Fattas det spelare anvand en ledare, det drar alltid upp

tempot. Aktivera ev avbytare med nagon form av fardighetstraning

Gemensam avslutningslek och nedvarvning med banan 7 min
En lek dar alla deltar, har ar det bara gladjen som galler. Ofta utan boll.
"Discogdaddan” kanske?

Tack och hej fér idag! Totalt 60 min
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Exempeldvningar

Lite mer matchlika 6évningar, men fortfarande en hel del lek for att halla
intresset och aktivitetsnivan pa topp. Sjalvklart kan du ateranvanda évningar
fran 3 mot 3. Har foljer nagra exempel pa bra évningar for 8- och 9-aringar. Du
hittar dem och manga fler pa fotbollsportalen!

PASSNINGSOVNING ROND #340
Passningar ar nytt i spelformen 5 mot 5, har 6var vi pa att passa och félja med bollen

i s ./ Fardighetsovning D Passa
: PASSNINGSMAL #176080

| ett hav av koner, hur manga passningsmal kan du och din kompis géra pa tid?

i 68 ./ Fardighetsévning O Passa
SPELOVNING - MARKERA #291

En 6vning med fa spelare pa helplan, som tydliggor vad vi menar med att markera.

'ﬂ'ﬂ' 6 @ Speldévning O Markera, utmana, finta, dribbla
SPELOUNING - SKIUTA #291

En smalagsspelsévning dar spelarnas forsta instinkt skall vara att avsluta genom att
skjuta.

'ﬂ'ﬂ‘ 6 & Spelévning O Driva, skjuta
SPELOUNING - 2 MOT 2 MED MALUAKT #48731

Har spelar vi pa helplan med 2 spelare + MV i varje lag. Filmen i vningen ger manga
bra exempel pa vad vi kan uppmuntra hos spelarna.

36


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise?exerciseId=176080
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=340
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=291
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=48731
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=291

5MOTS | 594]

: KOMPIS KOM OCH HJALP #343
: Parvis jagarlek dar barnen tva och tva férséker undvika att bli kullade

7 &8 K Lek ‘0 Koordination
3 MOT 3 MED MALUAKT UTAN PRESS #48731

Fullstor plan. Har har malvakten en skyddad yta sa att det blir enklare att bli spelbar.
: Fartfylld 6vning med manga vandningar.

A

'ﬂ'ﬂ' 6-8 ¢ Speldévning O Passa, spelbarhet, driva, vanda, skjuta
HALLA BOLLEN INOM LAGET 5 MOT 5 #176073

En bra 6vning for att for 6va mycket pa att ta det lugnt med bollen i laget, hitta spelbara
lagkompisar och passningsalternativ

'ﬂ'ﬂ'ﬂ' 10 ¢ Speldvning O Passa, spelbarhet, pressa
NUMMERBOLL MALVAKT #58419

Passa bollen till nasta spelare med ratt nummer. Anvand olika malvaktstekniker som
: rulla, kasta eller passa med foten.

m 6-8 /~ Fardighetsévning O Rulla, kasta, passa
EN MOT EN ATEREROVRING #176081

Att springa in framfor motstandaren for att ta bollen ar en viktig del i forsvarsspelet.
: Har blir det kamp en mot en med ett forsprang for anfallaren. Matchlikt.

Fotbollsportalen innehaller bade 6vningar fran SvFF och sadana
som du eller andra tranare har skapat.

AL.-‘A . . o . .
.1:, SvFFs évningar kan alla komma at via lanken

FOTBOLLSPORTALEN
Vara egna dévningar maste delas med dig for att du

ska komma at dem. Be en annan ledare hjalpa dig!



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=343
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=48731
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise?exerciseId=176073
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise?exerciseId=176081
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=58419

5MOT5 | 894

Sa har spelar vi 5 mot 5

Med en malvakt i laget borjar vi se ut som ett "riktigt” fotbollslag. Men
spelarnas madjligheter att spela som ett lag ar fortfarande begransade. Mycket
av spelet sker individuellt, men ibland kan spelarna bdrja se varandra och
motstandarna pa planen. Det marker man nar passningarna borjar dyka upp
eller nar de lar sig att markera motstandare som inte har bollen. Det inférs inga
nya skeden i 5 mot 5, utan det gadller fortfarande att anfalla eller férsvara,
beroende pa om vi har bollen eller inte.

Anfalisspel Omstillning Forsvarsspel

Uppgift: Passera »  Uppgift: Ta bollen
motstandare med bollen

Komma till avslut
och géra mal

Forhindra

och radda avslut
(FORA)

(KTAOGM)

Som ledare galler det i denna alder att handleda barnen i att spela match. Det
mesta ar nytt, som domarsignaler, hérnor och insparkar. Det finns mycket att
lara, inte minst kring beteenden pa match. Framforallt att vi gér matcher till
positiva upplevelser for bade vart lag och motstandarna.

REGELBOKEN

Planstorlek Antal spelare pa plan Bolistorlek

30x 15m 4 utespelare, 1 malvakt 3

Matchlingd Ovrigt

3 x 15 vid enskild match Vid igangsattning fran malvakt backar andra laget till egen
3 x 10 vid sammandrag planhalva. Inga fasta situationer far ga direkt i mal. Inspark
fran sidlinje (inte inkast)
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Lagets spelsystem

Nu kan vi infora lagdelar med forsvarare och anfallare. Aven om barnen far en
utgangsposition bedrivs mycket av spelet i en "klunga” som foljer bollens vag.
Positioner i spelet ar inte det viktigaste, aven om det ar bra att forsta att de
finns och varifran de utgar pa planen. Istéllet for att fokusera pa exakt position,
lagger vi vikten pa att alla spelare ar delaktiga, aktiva och pa tarna pa matchen.
Alla spelar lika mycket och i olika positioner.

Efter ett tag kan vi borja prata om en av grundférutsattningarna i anfallsspelet,
spelbarhet. Vi ldar dem att jag ar spelbar om det finns fri yta mellan bollhallaren
och mig, star jag bakom en motspelare ar jag i passningsskugga. | forsvar
borjar vi anvanda tva av grundférutsattningarna, press och markering.

Arbetssatt och formation

Vara prioriteringar ar fortfarande enkla:
- Att alla anfaller nar vi har bollen
- Att alla forsvarar nar vi inte har bollen

For formation har vi tva alternativ som kan vara anvandbara. SVFF

rekommenderar att vi spelar 2-2, med tva backar och tva forwards. Ett annat
alternativ ar 1-2-1, med en back, tva yttrar och en forward.

2-2 1-2-1

"Fyrkant” "Diamant”

Forward

V Forward H Forward

V Ytter H Ytter

Mittback
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Malvakten

Med 5 mot 5 introduceras malvakten for forsta gangen. Nu har vi chansen att
visa hur roligt och spannande det kan vara att spela malvakt - vi sager spela
malvakt, inte sta i mal. Baka in enkla malvaktsévningar som en del av
traningen, som kasta-fanga och lat alla prova pa att spela malvakt.

Nar bollen passerar kortlinjen rullar malvakten ut bollen till nagon i laget. Vi
undviker att kasta, for att underlatta for mottagaren. Med retreatlinjen
(mittlinjen) har vi extra tid pa oss, men det ar viktigt att rulla ut sa att
mottagaren snabbt kan vanda upp. Eterhand kan vi instruera malvakten att ta
en hogre position nar laget anfaller, for att kunna bryta om motstandarna
staller om snabbt.

| forsvarsspelet ar det viktigt att malvakten hela tiden foljer spelet och
anpassar sin position. Vid avslut pa mal raddar hon avslut genom att fanga
bollen eller férsoka stéta ut den at sidan.

Det ar valdigt viktigt att vi peppar den
som spelar malvakt, det ar en utsatt och
ensam position. Det kravs mod for att
spela malvakt och det behover vi hjalpa
dem att bygga upp. Det gér inget att
slappa in mal, vi férsoker igen och ger
oss aldrig!

Aven om vi nu inte har ndgon
malvaktstranare eller speciell ansvarig
for malvakten - samarbeta garna med
de andra lagen kring olika
malvaktsévningar.

40



5MOT5 | s9AR

&

Utbildningsinnehall

Grundlaggande kunskaper

[0 Hur matcher och sammandrag
fungerar

(] Hur man tackar efter matchen

(garna med en egen ramsal)
(] Vad ett gront kort ar

Fotbollsfardigheter

[ Driva

(] Vanda

[ Skjuta
Tréana pa att anvanda vristen.
Prova med hdger och vanster fot.

[] Passa
Med bredsidan. Harda passningar
med riktning.

(] Taemot
Férst genom att stanna bollen.
Efter hand genom att félja med
bollen.

[ Spelbarhet
Nar ar jag spelbar? Nar ar jag inte
det? Hur kan jag bli spelbar?

[J Utmana, finta, dribbla
Uppmuntra modet och lat dem
utforska sjalval

(] Bryta
Nu finns det passningar att bryta.
Uppmuntra modet i duellspel.

41

(] Hur jag fortsatter vara en bra
lagkompis

[] Att vara pa ta nar spelet startar

[ Att man far fira ndr man gér mal

[ Att det inte gor nagot att slappa in
mal

Trana pa att ga in framfor spelare
med boll.

] Pressa
Framfdrallt handlar det har om att
vara pa ta, och foérsoka ta bollen
fran motstandarna.

(] Markera
Att bevaka spelare som inte har
bollen

[ Rulla bollen (MV)
Vi rullar alltid ut bollen vid
igangsattning. "Bowla”.

[ Kasta bollen (MV)
Anvands inte lika mycket i match,
men bra att trana pa for
koordinationen.

[ Fangabollen (MV)
Trana flera tekniker

(O Kastasig (MV)
Borja med knastaende for att
vidareutveckla.
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Hur vi jobbar med SvFFs nyckelaktioner

[ Sespelet
Vi fortsatter att halla fokus pa spelet nar det pagar och att se nar laget har
eller inte har bollen. Vi bérjar se oss om efter spelbara lagkompisar och
omarkerade motstandare.

[d Snabba omstallningar
Vi fortsatter att snabbt stdlla om mellan anfallsspel och férsvarsspel. Nu ar
planen lite storre, sa det tar lite mer tid att hinna hem. Vi ar uppmarksamma
och alltid beredda att stdlla om.

[0 Enmoten
Vi tranar mycket pa att springa in framfor spelare for att bryta, att vara pa

hugget och pressa for att bryta direkt pa avspark / igangsattning.

[] Taemot/passa under press
| den har aldern ar det mest fokus pa att kunna utféra en passning eller
mottagning, till en bérjan opressad for att fa till tekniken. Men efterhand
som de mognar ar det lagger vi till matchlika stressmoment som jagande
forsvarare for att bérja utveckla den har aktionen.




Kollektivt spel med fa spelare &<
Medspelare nara

TILLSAMMANS AR VI AR ETT LAG!

Den gyllene aldern ar har! 10-12 aringar vill ldra sig allt och
utvecklas snabbt. Vi marker att vi ar battre nar vi spelar

tillsammans, nu ar vi ett lag!
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Den gyllene aldern ar har!

Nu bérjar en riktigt rolig del av fotbollsresan. | dldern 10-12 6kar barnens
formaga att samarbeta och de ser saker och ting som sker omkring dem. De
blir mer mottagliga fér att resonera kring spelet och reflektera éver olika
situationer. Men framférallt, de torstar efter kunskap och vill Iara sig mer och
utvecklas! Dessutom ar de finmotoriskt mottagliga i en alder dar puberteten
annu inte boérjat utmana dem helt. En spannande tid ligger framfér er!

Stora forandringar - ta det lugnt

Den forsta tiden i 7 mot 7 ar 6vervaldigande. Planen ar stor, spelarna ar manga
och det ar mycket svarare att komma fram till mal. Vi introducerar samtliga sex

skeden i spelet (se avsnittet om spelets skeden ) och bérjar prata om

grundférutsattningarna i bade anfalls- och férsvarsspel (se avsnittet om

traning). Vi har tre lagdelar och spelet innehaller nu i princip allt som kommer
finnas med oss dnda fram till seniorniva. Da ar det latt att luras med i att det har
ar seniorfotboll - det dr det inte. Spelarna ar fortfarande barn och vi spelar fér
att ha roligt och lara oss mer. De beh6ver en stor portion uppmuntran och
bekraftelse fran oss vuxna fér att motiveras.

Spelformen 7 mot 7 pagar under tre ar och det hinner hdanda mycket. Skynda
inte! Lat utvecklingen ta tid och fokusera pa en sak i taget. Lat spelarna sjalva
upptacka Iésningar och utvecklas och motiveras i den takt de sjalva behover.
Samtidigt kommer nu utmaningen fér dig som ledare med spelare som
tillkommer. Medan vissa har varit med sedan sex ars alder tar andra sina forsta
steg pa en fotbollsplan. Alla ar vdalkomna och det ar upp till oss ledare att
anpassa évningar och utmaningar till alla. Supersvart - men sa roligt!

Om att ha kommit langt eller langre pa resan

| den har dldern hamnar vi latt i en frdga om nivaindelning och nivaanpassning.
IFK Oxnevalla nivaindelar inte, men nivaanpassar garna. For dig som ledare
innebar det att det inte ar okej att ha ett "bra” och ett "mindre bra” lag i
seriespel, eller att "toppa” laget foér att vinna en match. Daremot ar det helt okej

att pa traning nivaanpassa 6évningar sa att varje spelare utmanas. Du kan till
exempel valja att gruppera eller para ihop spelare som klarar, just det moment
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vi tranar pa idag, lite battre. De kan da sporra och utmana varandra.

Oftast ar det bast att blanda spelare sa mycket som majligt, eftersom det ar sa
verkligheten ar. Vi moéter spelare som har kommit langre och kortare pa sin
fotbollsresa nar det ar dags for match, likval pa traning. Att moéta en battre
spelare utmanar oss, att spela med nagon som behéver mera hjalp gor att vi
lar oss att anpassa vart spel. Vi ar ett lag tillsammans, alla beh6dvs och ar lika
viktiga.

Du kan behéva jobba en del med attityder nar skillnaderna marks. Att prata
nedsattande till eller om en lagkompis eller motspelare ar aldrig okej. Det
galler ocksa foraldrar. Om vi peppar, sa sprider vi en peppande stamning
omkring oss. Fokusera pa positiva beteenden men var ocksa supertydlig med
var granserna gar. Har finns Oxnevallaegenskaper som stod.

Det viktiga ar att alla spelare kdnner sig bra, att de utvecklas och har roligt
tillsammans. Det I6ser vi om vi tanker till lite.
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Sa har tranar vi 10-12 aringar

Den har gruppen tranar tva ganger i veckan, 1,5 timma per gang.

Det har ar en spannande tid da tjejernas teknik blir tryggare och samspelet
med lagkamraterna blir battre och tydligare.

| takt med att gruppen blir dldre ar de redo fér mer utmanande évningar.

Vi tranar pa matchlika moment, for att bli battre som lag. Vara traningar har
oftast ett sarskilt tema och vi fokuserar pa att géra alla trygga pa planen. Aven
om vi inte leker lika mycket, sa har vi anda leken nara till hands och anvander
den med baktanke for att uppna ett specifikt syfte.

Vi bygger ett lag, inte bara pa planen utan ocksa vid sidan om. Det ska kdannas
att vi trivs ihop, att vi utvecklas ihop - att tillsammans ar vi ar ett lag.

Som ledare f6ér 7 mot 7 blir det mer att géra. Matcher varje helg med
inrapportering av laguppstallningar och matchresultat i FOGIS. Kér- och
kioskscheman. Vi vill ha en ledare per 10 barn, férdelat jamnt mellan man och
kvinnor. Alltid minst tva ledare pa bade traning och match, men helst fler.

Tranarutbildning

Alla ledare bor ga spelformsutbildning 7 mot 7. Ni bér nu ha utbildning SvFF D
och nagon eller nagra ledare boér bygga vidare med UEFA C under nagot av de
tva forsta aren. Planera in den tilsammans med dina ledarkompisar, det blir
mycket roligare da!
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Grundférutsattningar i anfallsspel - de fyra S:en

En stor del av traningen inom 7 mot 7 ar att forsta och kunna hantera
grundférutsattningarna i anfallsspel. De ar grunden till ett bra spel i laget. De
fyra S:en ar nagot vi pratar om och 6évar mycket pa. Allting handlar om att ta
oss framat och hitta ytorna till oss sjalva och for varandra.

» Spelbarhet (fran 5 mot 5)
For att kunna spela bollen till en medspelare maste det finnas fri yta mellan
dem. Att vara spelbar innebadr att vara i position att ta emot en passning. Vi
fortsatter med grunderna, om att undvika passningsskugga. Vi lagger ocksa
vikt vid att vara spelbar med ett syfte, dvs vart vill vi?

» Spelbredd
Genom att utnyttja planens bredd skapar vi mer yta fér varandra, eftersom

motstandarna inte kan forsvara hela planen. Genom att bredda “drar vi isar”
motstandarna.

« Speldjup
Nar bollhallaren har passningsalternativ framat och bakat ar det svart for
motstandaren att halla ihop lagdelarna. Att passa framat gor att vi narmar
oss mal, att kunna passa bakat kan vara frigérande i en trangd situation.

« Spelavstand
Pa vilket avstand ar det enklast att passa? Det beror helt pa situation, men
genom att ha passningsalternativ pa olika avstand gor vi det svart for
motstandarlaget att férsvara sig.

Grundfdrutsattningar i forsvarsspel

Aven forsvarsspel har sina grundforutsattningar som vi dvar mycket pai 10-12
ars alder. Far vi med tjejerna dessa delar sa bygger vi bra grunder for att jobba
med kollektiva férsvarsmetoder senare spelformer. Introducera ett begrepp i
taget och kom ihag - vi har tre ar pa oss!
* Press (Fran 5 mot5)
Spelaren som ar narmast bollen satter press pa motstandaren for att tvinga
fram misstag eller kunna aterta bollen. Dessutom skapar spelaren. Tid for
sina medspelare att komma pa forsvarssida. Att vara pa férsvarssida
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innebar att jag ar mellan bollen och eget mal, eller mellan eget mal och
motspelare.
» Markering (Fran 5 mot 5)
Att markera innebar att bevaka en motstandare sa att man kan bryta en
passning eller tvinga motstandaren att ta emot passningen felvand.
Ju ndrmre eget mal - desto narmare markerar vi.
» Tackning (rek franar 2 av 7 mot 7)
Tackning innebar en slags gardering i férsvarsspelet. Har tacker spelaren
ytor som motstandaren garna vill komma at. Spelaren som tacker befinner
sig bakom egen spelare som antingen pressar eller markerar en motspelare.
* Understéd (rek fran ar 2 av 7 mot 7)
Att ge understdd ar en form av tackning dar man tacker en yta bakom en
medspelare, sa att man direkt kan gripa in om medspelaren blir passerad.

Knakontroll

Tjejer ar sarskilt drabbade av knaproblem och darfér ar det viktigt att vi gor
vad vi kan for att forebygga dem. Unga tjejer har varit sarskilt utsatta for svara
kndskador, vilket ofta leder till stort lidande och stora kostnader. Knaskador ar
en vanlig orsak till att manga tvingas sluta spela fotboll, och senare i livet kan
skadorna leda till artros.

Till var hjalp finns programmet knakontroll. Du hittar det pa https:/

utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/.
Dar hittar du enkla 6vningar som bor inkluderas i varje traning fran 10 ars
alder. De ska vara med i varje traning for att ge effekt!

i

Vilkommen till Knikontroll!

e T e L N e e e e el el L
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Sa har kan en traning se ut

Vi anvander oss fortfarande av stationer eller delar upp gruppen i mindre delar
for att hinna se och utmana varje spelare.

Vad Tidsatgang
Samling 5 min

Halsa pa alla, kort genomgang av vad vi ska gora pa tréningen.

” |dag ska vi tréna pa spelbarhet och spelbredd”

Férberedelsetrining / uppvarmning / teknikévning 10 min
Knakontroll och en enkel passningsdvning for att fa igang alla

passningsfotter.

Stationstraning 2X15 min
- Spel6évning smalagsspel eller kanske spel mot tre mal?

- Fardighetstraning eller spelévning med fokus passning och mottagning

Aktivering 5 min
Blanda in en kort aktiveringsévning fér att blanda upp lite och hitta ny

energi och fokus

Spel 7 mot 7 30 min
Nu ska vi spela match - det alla har langtat till. Spela pa réatt yta och med

ratt antal spelare. Fattas det spelare anvand en ledare, det drar alltid upp

tempot. Aktivera ev avbytare med nagon form av fardighetstraning,

GI6m inte att uppmuntra de moment du har valt som fokus, t.ex spelare

som ar spelbara eller uppnar spelbredd. Se férsok!

Gemensam avslutningslek / 6vning och nedvarvning med banan 10 min
En enkel stafett dar alla deltar eller nagon annan rolig lek/6vning. Youtube

och Instagram svammar éver av forslag! Prata med barnen om vad de
larde sig idag, lat dem reflektera kring traningen.

Tack och hej fér idag! Totalt 90 min
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Exempeldvningar

Nu bérjar vi bli redo fér an mer matchlika évningar, traningen bestar till storsta
del av speldvningar. Du kan ocksa ga tillbaka till vningar fran 5 mot 5, men
efterhand kanns den tiden langt borta. Nu hander det mycket! Har foljer nagra
exempel pa bra 6vningar fér 10-12 aringar. Du hittar dem och manga fler pa
fotbollsportalen!

: UPPSPELSMATCH 7 MOT 7 #145294

Det har ar en riktig favorit! Vi spelar 2 mot 1 pa tre mal. Vi skapar manga moéjligheter att
utforska sjalv, hitta spelbarhet och I6sningar. Gar att variera pa manga vis.

m 8-10 & Spelévning CI Spelbarhet, driva, vanda, skjuta m. Fl :
ENGELSKA KVADRATEN #143938

Spelbarhet, rorelse och hégt tempo far vii denna klassiska 6vning. Nar vi far snurr pa
den sa I6ser spelarna den nastan pa egen hand. Valdigt nyttig!

m 9-12 @ Spelévning r] Spelbarhet, passa, ta emot
FIARILS-PASTA-PASSNINGAR #143963

Ova pa att ta emot passningen halv rattvand, scanna for att se vart mottagaren finns
och sla en ny passning. Fardighetsévning i grupper av 3 spelare.

'ﬂ'ﬂ' 6-12 /~ Fardighetsévning O Passa, ta emot, scanna :
: PENDELSPEL 7 MOT 7 #48731

Har tranar vi speluppbyggnad genom att transportera bollen fram och tillbaka éver
planen i en pendel. Overgar i spel.

'ﬂ'ﬂ‘ 10 @ Spelévning O Passa, ta emot, spelbarhet :
POSSESSIONSPEL SPELBARHET OCH SPELDJUP #48731

Vi haller bollen inom laget och hittar spelbarhet och speldjup. Byggs pa med en jagande
forsvarare som skall bryta. Manga repetitioner kring vad vi ska tanka pa vid bollvinst.
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Traningspass fran SvFF
Pa fotbollsportalen finns nagra bra traningspass med tema lampliga fér 7 mot
7. Du hittar dem har: https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/
traning/
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Exempeltraningar fran SvFF

Malvaktstraning

Forsok fa med nagra malvaktsmoment i varje

veckas traning, bade fardigheter fér malvakten

men ocksa spelmoment dar malvaktens agerande
hamnar i fokus. Kanske finns det nagon somvillta \
ett extra ansvar for malvakterna pa traning och '
match? Kanske varannan traning? Kanske i
samarbete med aldre/yngre lag? Allt handlar

saklart om resurser, men lagger vi extra tid pa
malvakterna nu och lockar sa manga som mojligt

att spela malvakt sa har vi igen det langs hela resan.
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Sa har spelar vi 7 mot 7

Nu har vi fler spelare, vi har alla spelets skeden och vi kan inféra ett
spelsystem. Det kan locka till att vilja gora precis allt - men ta det lugnt. PAaminn
dig sjalv igen om att resan ar lang!

Arbetssatt

Hur laget prioriterar i de olika skedena ar upp till ledarteamet, har ar ett
forslag.Borja med prioriteringarna i de tva faser vi redan kanner till -
speluppbyggnad och forhindra speluppbyggnad. Tryck mycket pa
grundférutsattningarna i anfallsspel, och jobba med grunderna i individuelit
forsvarsspel.Lagg till ytterligare skeden med prioriteringar nar du kanner att
spelarna ar mogna for det.

Anfallsspel Omstillning Férsvarsspel

Uppgift: Passera »  Uppgift: Ta bollen
motstandare med bollen

o . Forhindra
Speluppbyggnad Atererdvring
speluppbyggnad
Uppfylla de Snabbt speldjup Narmast pressar Samla laget i
fyraS:en framat och bakat bollhallaren, 6vriga lagdelar, kompakt

pa férsvarssida

Forhindra
och radda avslut
(FORA)

Komma till avslut
och géra mal
(KTAOGM)

De flesta avslut i Férhindra avslut i

straffomradet straffomradet

REGELBOKEN

Planstorlek Antal spelare pa plan Bollstorlek

10-11ar: 50 x 30 m. 6 utespelare, 1 malvakt 4
12 ar: 55 x35m.

Matchlingd Ovrigt

3 x 20 vid enskild match Markerat straffomrade och en ny retreatlinje,
3 x 15 vid cup/sammandrag 7 meter fran mittplan. Inkast istallet fér inspark.
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Formation

Vi spelar i formationen 2-3-1, med tva backar, tre mittfaltare och en forward.
Det skapar bade speldjup och spelbredd och goér det svart féor motstandarna att
passera den attraktiva centrala ytan.
Positionerna kallar vi for

« Malvakt

» Vanster- och hégerback

» Vanster- och hégermitt

o Mittmitt

» Forward

Positionerna och deras olika roller ar
egentligen inte sa viktiga an. Det ar
viktigt for spelarna att forsta att de finns,
men inte exakt vad det innebar att vara
ytter, back eller forward. Fokus ar

grundférutsattningarna. m

Lat spelarna spela i samma position under

hela matchen for att gora det enkelt for dem. Men 13t alla spelare prova alla
positioner, for att bli bekvama och trygga. Alla spelar anfall nar vi har bollen,
alla spelar foérsvar nar motstandarna har bollen. Malvakten kan eventuellt
bytas i i varje period, men det ar inte fel att Iata nagon kanna pa malvaktsspelet
en hel match.
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Malvakten

Nu blir uppgiften att spela malvakt bade mer utmanade men ocksa mer
inkluderande. Malet ar storre och svarare att forsvara, men allt eftersom
passningsspelet forbattras 6kar ocksa malvaktens inblandning i var

speluppbyggnad.

Hur malvakten kan bidra i spelet

» Vifortsatter att rulla ut bollen langs backen till en halvt rattvand spelare
som moter pa lagom avstand. Pa det viset hjalper malvakten laget att fa
mera tid, eftersom motstandarna boérjar vid retreatlinjen.

« Nar laget ar i planens forsta tredjedel erbjuder malvakten speldjup bakat.
Spelare som ar pressad skall alltid kunna rakna med en spelbar malvakt
bakat. Da kan malvakten vanda spelet till backen pa andra sidan. Ta med
detta i traning sa ofta och tidigt som méjligt. PAminn malvakten om att ta
nagra extra steg fram for att vara spelbar.

« Om viforlorar bollen och motstandarna kontrar kan en vaken malvakt bryta
en lang passning i djupled.

« Om vi ar riktigt langt fram med hela laget, ndra motstandarnas mal kan en
bra position for malvakten vara mellan var retreatlinje och vart
straffomrade.

« For att bli en del av laget vill vi framforallt trana malvakten i att prata och
styra spelet mycket. En malvakt som hjalper sina backar att hitta ratt och
tacka motstandare och skottférsok. En malvakt skall horas!

Det ar latt att gdmma av malvakten - men gor inte det. Utse garna en ledare pa

matchen som coachar malvakten i pauserna och peppar under spelet. Vi
placerar aldrig en tranare bakom mal. Tranarna star vid sidlinjen.
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Utbildningsinnehall

Grundlaggande kunskaper

] Positioner pa planen, vad heter de
och vart utgar de ifran

(] Alla behdvs och ar vardefullaii
laget, oavsett hur langt de har
kommit pa fotbollsresan!

Fotbollsfardigheter

(] Driva

] Vanda

[ Skjuta
Nu ar det hog tid att alla lar sig ett
ordentligt skott med vristen eller
insidan. Aven med vénster fot.

(] Passa
Fanga upp de som inte annu
beharskar bredsidepassningar,
det har ni igen snabbt!

[ Taemot
Med en tanke, trana pa att gora en
forsta touch som férbereder din
nasta aktion

(] Spelbarhet
Nar ar jag spelbar? Nar ar jag inte
det? Hur kan jag bli spelbar?
Malvakten ar alltid spelbar bakat.

[ Spelavstand
Vilket spelavstand ar lagom?
Varfor ar det bra med olika
alternativ pa olika avstand?

[ Speldjup
Anvands bade vid omstallningar
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[ Att jag inte alltid far spela pa den
position jag vill
(] Att alla positioner ar lika viktiga

(framat) och i férsvarsspel nar vi

blir pressade (bakat).

[ Spelbredd
Anvand kanterna, anvand hela
planens yta fér att skapa utrymme
for dig och laget.

] Utmana, finta, dribbla
Uppmuntra modet och lat dem
utforska sjalval

[ Bryta
Uppmuntra modet i duellspel,
trana pa att ga in framfoér spelare
med boll. Uppmuntra malvakten
att vaga bryta
djupledspassningar.

(] Pressa
N6t att det ar den narmsta
spelaren som pressar, 6vriga pa
férsvarssida och ger understod.

(] Markera
Att bevaka spelare som inte har
bollen

[ Tackla
Ny fardighet. Bérja enkelt med att
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visa hur man gar in pa kropp pa ] Kasta sig (MV)
motstandaren. Vaga! Bérja med knastaende for att
O Rullabollen (MV) vidareutveckla.
Vi rullar alltid ut bollen vid [ Palming (MV)
igangsattning. "Bowla”. Att styra bollen mot en ofarlig yta,
[ Kasta bollen (MV) genom att sldppa en kontrollerad
Anvands inte lika mycket i match, retur
men bra att trdna pa for [ Planens tredjedelar
koordinationen. Vi lar oss begreppen forsta
0 Fanga bollen (MV) tredjedel, central tredjedel, sista

tredjedel for att kunna bygga
vidare pa resan.

Trana flera tekniker

Hur vi jobbar med SvFFs nyckelaktioner

[ Se spelet
Nu kan vi arbeta vidare med att hitta spelbara kompisar, men ocksa reagera
pa snabba spelvandningar hos motstandarna.

[J Snabba omstallningar
Vi fortsatter att snabbt stdlla om mellan anfallsspel och férsvarsspel. Den
storre planen gor det lockande att stanna kvar pa egen planhalva - men det
ar inte syftet. Coacha om att félja med och positionera sig smart istdllet.

(0 Enmoten
Trana pa att styra motstandaren mot kanterna och bort fran farliga ytor. Vid
omstallningar ar det bra att lara sig tekniker for att bromsa upp anfallet.

[] Taemot/passaunder press

Den "Engelska kvadraten” ar ett utmarkt exempel pa hur vi bérjar 6éva nu.
Mindre ytor, mindre tid och hégre tempo. Allt fér att klara av dessa aktioner
under press.

(] Anpassad spelbarhet
Allt eftersom vi forstar "de fyra S:en” battre kan vi borja forsta att
spelavstand spelar roll fér den som har bollen. Om det ar trangt och kort om
tid - néra, om vi kan ga framat - langre ifran. Vi borjar tréna in instinkten att
alltid ta bollen framat.
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Det ar mycket nu...

Nu har vi kommit till slutet pa den har spelformen och man inser snart att den
ar omfattande. Det ar ocksa darfor den ar tre ar, till skillnad fran de tidigare. Vi
vill hinna med sa mycket som maijligt, men utan att stressa. Ta hellre med farre
saker, men gor dem bra. Det ar en valdigt rolig tid, kanske den allra roligaste
spelformen och aldern. Utforska den tillsammans med ditt lag, med gladje och
engagemang sa kan det inte bli fel. Njut!
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Kollektivt spel med flera spelar
Medspelare langt ifra

SPELASOMETTLAG

Nu ar vi nara! Vi anvander nastan hela planen och vi kan
samarbeta battre. Nu ar det tydligt att vi spela tillsammans
och vi marker hur roligt det ar nar vi spelar som ett lag!
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Allt (och alla) blir storre

| den hér aldern har manga spelare en lang erfarenhet av fotboll och forstar
mycket av spelet. Vi kan jobba med mer variation i spelet, med bade langa och
korta passningar pa den valdigt mycket storre planen. Dessutom férsvinner
retreatlinjen och vi far offsideregeln. | seriespelet borjar vi med tabeller som
gor att vi kan mata oss med andra lag 6ver en hel sésong.Det finns alltsa
mycket som indikerar att vi nu spelar fotboll som seniorerna och likheterna gér
att det ar latt att gldmma vissa saker - men det ska vi inte.

Skillnader i fysisk mognad

Det kan vara stora fysiska skillnader mellan spelarna, de har kommit olika langt
i puberteten och det spelar stor roll. En del vaxer mycket och det kan innebar
att fotbollsutvecklingen gar bakat. Det ar svarare att hantera kroppen vilket
kan satta sig pa sjalvkanslan. For de som inte kommit lika langt i tillvaxtfasen
kan det bli jobbigt att jamféra sig med sina stérre lagkamrater eller
motstandare. Vi behodver jobba aktivt med positiv forstarkning, peppning och
motivation i en kanslig tid i spelarnas liv. De som har fatt férdelar av sin fysiska
styrka och storlek behdver jobba med andra delar av sitt spel sa att de inte blir
allt fér beroende av enbart sin storlek. De som inte har samma férdelar hittar
ofta satt att hantera det genom t.ex teknik eller spelforstaelse. Dar behover vi
pusha dem extra.
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Skillnader i erfarenhet

Redan i 7 mot 7 kunde vi tydligt se skillnader i hur mycket fotbollserfarenhet
spelarna har. En del kanske bérjade sent eller alldeles nyss. | 9 mot 9 blir den
skillnaden an mer framtradande och beroende pa grupp kan det vara svart att
hitta sin plats. Har ar det viktigt att vi moéter spelarna pa deras niva och peppar
dem pa deras fotbolisresa. Alla resor ser inte likadana ut och utvecklingen kan
ga valdigt snabbt. Se alla spelare, lat dem lara sig i sin takt och framforallt - ge
dem lika mycket speltid och lika stora moéjligheter.

Resultat och tabeller

Aven om seriespelet i 7 mot 7 var utan resultat, sa hade spelarna alltid koll pa
siffrorna anda. Trots det ar skillnaden med en tabell stor, om vi later den fa
fokus. | manga foreningar och lag borjar vinster och tabellpositioner ta stor
plats och paverkar speltid, positioner och formering av laget. Darfor ar det nu
viktigare an nagonsin att vi kommer ihag vart utbildningsfokus. Vi ar har for att
utbilda vara spelare i fotboll, for att 1ata alla spelare hitta gladjen i fotbollen och
ha roligt tillsammans. Vi toppar inte laget foér att vinna matchen eller na en
framskjuten tabellposition. Vi kompromissar inte med vart uppdrag. Det ar upp
till oss ledare att se till att bade spelare och foraldrar ar med oss i det
uppdraget. Aterigen, det viktiga &r att alla spelare kdnner sig bra, att de
utvecklas och har roligt tillsammans.

Delaktighet

Tretton- och fjortonaringar testar garna granserna. De ar i starten av en
frigorelseprocess och vill vara sjalvstandiga. For att inte helt tappa kontrollen
eller talamodet ar det viktigt att vi later spelarna vara med och paverka. Hur vill
de sjdlva att vi spelar? Vad tycker de fungerar bra och mindre bra i vart spel?
Hur vill de tréna? En del spelare har stora ambitioner och vill komma langt
medan andra mest vill vara del av ett harligt gang. Har ar dialogen med varje
spelare jatteviktig. Oavsett individ kan vi fa ut mycket av att prata med dem
ofta. | slutandan ar det dock vi ledare som styr utbildningen. Det ar vi som ser
de langsiktiga malen som kan vara svart att se som nybliven tonaring. Vi satter
ramarna men lyssnar och tar hansyn till spelarnas tankar och idéer.
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Sa har tranar vi 13-14 aringar
Den har gruppen tranar tva ganger i veckan, 1,5 timma per gang.

Aven om sdsongen tar slut pd hésten kan det nu vara lage att fundera pa
traning pa konstgras under vinterhalvaret. Detta for att ge alla spelare
mojlighet att utforska sin egen motivation och ambitionsniva. Om vi inte
erbjuder dessa mojligheter finns det risk att vi tappar spelare som kanner att
de inte utvecklas. Samtidigt passar det inte alla. Oavsett vagval goér vi det
medvetet och pratar om det i ledarteamet.

Vi tranar pa matchlika moment, for att bli battre som lag. Vara traningar har
oftast ett sarskilt tema och vi fokuserar pa att lara oss kollektivt spel dar flera
spelare samarbetar.

Vi bygger ett lag, inte bara pa planen utan ocksa vid sidan om. Alla aktiviteter
som gor att vi samarbetar, och trivs battre tillsammans ar bra. Planera garna
saker utanfor fotbollen fér att bygga en stark samhorighet. Nu lagger vi den
sista biten i pusslet fére 11 mot 11, nu spelar vi som ett lag!

Vi fortsatter med matcher varje helg med inrapportering av laguppstallningar
och matchresultat i FOGIS, kdr- och kioskscheman. Vi vill ha en ledare per 10
ungdomar, férdelat jdmnt mellan man och kvinnor. Alltid minst tva ledare pa
bade traning och match, men helst fler.

Tranarutbildning

Alla ledare bor ga spelformsutbildning 9 mot 9. Minst en av ledarna bor ha
UEFA C licens, men helst flera - sa att ni kan prata samma sprak. Infér
spelformen 11 mot 11 bor ni ocksa 6évervaga UEFA B, en mera omfattande
utbildning som tar lite mera tid, sa planera i god tid. Som vanligt - gor det
garna tillsammans, det blir roligare da!
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Kollektiva metoder

Aven om det ar enskilda spelare som utfér fotbollsaktioner i bade anfall och
forsvar sa behover vi ibland samarbeta for att lyckas i 9 mot 9. Darfor
introduceras nu kollektiva metoder i bade foérsvars- och anfallsspel.

Kollektiva forsvarsmetoder

« Overflyttning
Nar laget flyttar over till bollsidan for att krympa ytan for motstandarna och
hjadlpa den pressande spelaren. Sidan langst bort fran bollhallaren lamnas
avsiktligt tom.

« Centrering
Innebar att laget flyttar in i mitten och valjer bort att markera kanterna.
Syftet ar att gora ytan i mitten sa liten som maijligt fér motstandarna.

« Uppflyttning
Nar motstandarna spelar bollen bakat kan laget géra en uppflyttning och pa
sa vis krympa ytorna framfoér medan lagdelarna fortfarande haller ihop. Nar
en ny motspelare som kan paverka spelet far bollen, avbryts uppflyttningen.

» Nedflyttning
Nar motstandarna gjort flera passningar i djupled i f6ljd och ndrmar sig sista
tredjedelen kan det vara lage att flytta ner laget. Spelarna ar da beredda pa
att foérhindra farliga djupledsbollar. Har har malvakten en viktig roll, da hon
ar den som ser spelet bast och kan coacha laget om positioner.

Kollektiva anfallsmetoder

* Uppspel
Uppspel innebér att det anfallande laget har bollen i utgangsytan och
darifran pa olika satt forsoker ta sig in i nagon av de 6évriga spelytorna.
Uppspelet kallas kort om bollen spelas till spelyta 1 och langt om
passningen gar till spelyta 2 eller spelyta 3. En framgangsrik
speluppbyggnad kraver varierade uppspel. Nagra intranade varianter -
styrda uppspel - bér blandas med |6sningar dar spelarna anpassar sig till
situationen - situationsanpassade uppspel. Pa sa satt undviker laget att
alltfor 1att genomskadas av motstandarna. Varje lag bor ha vissa varianter
som tranas kontinuerligt, men om motstandarna blockerar méjligheterna
maste spelarna vara kreativa och hitta andra I6sningar.
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« Uppflyttning
Uppflyttning ar en metod som laget anvander nar bollen spelas framat,
framfor allt efter en langre passning. Syftet ar att behalla lagets formation
och skapa bra spelavstand.

» Spelvandning
Innebar att vanda spelet till den andra kanten. Spelvandning ar en metod
som ofta anvands nar laget ska passera motspelare och ta sig fram i djupled.
Kraver att spelarna uppfyller spelbredd och speldjup.

* Djupledsspel
Att spela bollen i djupled ar ett effektivt satt att passera motstandarens
lagdelar. Har behdvs intranade varianter for vilka I6pningar som skall tas
och nar bollen i djupled skall slas, genom olika signaler i spelet.

Knakontroll

GI6m inte kndkontrollen! Den bor finnas med fran 10-ars alder och &r inte
mindre viktig nu.

Till var hjalp finns programmet knakontroll. Du hittar det pa https://

utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/.
Dar hittar du enkla évningar som bér inkluderas i varje traning. Ha med dem

som en del av varje foérberedelsetraning/uppvarmning.

Vilkommen tll Knikontroll!

e e e e b D0 e B W W T et TR St FY ST e Vet mahy ewe bh Y ¢
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Sa har kan en traning se ut

Beroende pa gruppens storlek kan det fortfarande vara relevant att dela upp
gruppen i mindre delar for att hinna se varje spelare. Nu inkluderar manga
ovningar fler spelare vilket gér uppdelning lite svarare.

Vad Tidsatgang

Samling 5 min
Halsa pa alla, kort genomgang av vad vi ska gora pa traningen.
” ldag ska vi trana pa speluppbyggnad”

Forberedelsetraning / uppvarmning / teknikévning 10 min
Knédkontroll och en enkel passningsévning for att fa igang alla
passningsfotter.

Ovning uppspel genom lagdelar 15 min
Ova pa att spela bollen mellan lagdelar, med kontroll i varje spelyta. Har

anvander vi pinnar for att markera spelytorna - sa att vi ocksa lar spelarna
begreppen. Offsideregel tillampas.

Malvaktstraning
Malvakterna samlas och kor en fardighetstraning

Aktivering 5 min
Blanda in en kort aktiveringsévning fér att blanda upp lite och hitta ny
energi och fokus

Ovning uppspel med djupleddsspel 20 min
Vi spelar pa en planhalva, dar ena laget ska ta bollen till andra planhalvan

genom djupledslépningar. Motstandare férsoker bryta och kontra.

Offsideregel tillampas.

Spel 9 mot 9 30 min
Nu ska vi spela match - det alla har langtat till. Spela pa réatt yta och med

ratt antal spelare. Fattas det spelare anvand en ledare, det drar alltid upp

tempot. Aktivera ev avbytare med nagon form av fardighetstraning,

GI6m inte att uppmuntra de moment du har valt som fokus, t.ex spelare
som ar spelbara eller uppnar spelbredd. Se forsok!

Gemensam nedvarvning med banan 5 min
Snacka ner traningen, reflektera tillsammans med spelarna

Tack och hej for idag! Totalt 90 min
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Exempeldvningar

Nu blir 6vningarna mer inriktade pa att jobba tillsammans som ett lag i bade
forsvars- och anfallsspelet. Tempot gar upp. Titta garna tillbaka pa évningarna
fran 7 mot 7, manga ar fortfarande relevanta.Har féljer nagra exempel pa bra
ovningar for 13-14 aringar. Du hittar dem och manga fler pa fotbollsportalen!

ANFALL MOT BACKLINJE (KTAGM) #40666

Ovning pa halvlan fér att satta spel bade mot och i en backlinje

m 9-16 & Speldévning O Spelbarhet, skjuta, press, markering :
1:A OCH 2:A FORSVARARE - 3 MOT 3 #183101

Jobba tillsammans i en backlinje, genom att hitta linjen och anvanda press (1:a
: forsvarare) och understod (2:a férsvarare)

T 14 . @ Spelévning D Press, understod
: ENGELSKA KUADRATEN #143938

Bara for att vi lamnat 7 mot 7, lamnar vi inte var kvadrat. Nu kan tempot bli riktigt hogt
och vi tranar pa passning och mottagning under press.
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Traningspass fran SvVFF

SvFF har tagit fram ett antal bra traningspass fér 9 mot 9 som vi kan anvanda
oss av. Det gar bra att valja olika delar ur passen, men hall garna traningen till
ett tema. Gl6m inte malvakterna. Sjalvklart gar det bra att aterbeséka 6vningar
fran 7 mot 7, spelarna gillar igenkanning och kanslan av att klara évningarna
battre nu!

Du hittar SvFFs traningspass pa
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-

spelarutbildningsplan/spelformer/spel-9-mot-9/traning/
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Sa har spelar vi 9 mot 9

Den st6rre planen, de langre perioderna och offside - nu blir matcherna mera
kravande, samtidigt som de ska vara roliga och larande for alla spelare. Vi har
med oss alla spelets skeden fran 7 mot 7 och kan nu tydligare definiera olika
prioriteringar for varje skede. Vi pratar om spelytor.

Arbetssatt

Har ar ett forslag pa prioriteringar i varje skede, anvand det och/eller krydda

med idéer fran ditt ledarteam. Vi utokar nu med en ytterligare prioritering per
skede, men lagg till dem efterhand som laget mognar.

Anfallsspel Omstillning Férsvarsspel

Uppgift: Passera > Uppgift: Ta bollen
motstandare med bollen

Forhindra

Speluppbyggnad Atererévring

speluppbyggnad

* Upfylla grund- * Snabbt speldjup * Snabt pressa boll- » Samlalageti
forutsattningar framat och bakat hallaren lagdelar

* Spelbarhetivarje * Snabbt spelbar i + Snabbt forhindra « Férhindra spel
spelyta spelyta 2 och 3 passningsalternativ genom lagdelar

Komma till avslut
och géra mal
(KTAOGM)

Forhindra
och radda avslut
(FORA)

* Foérhindra avsluti
straffomradet
* Returer

* De flesta avsluti

straffomradet

* Returer

REGELBOKEN

Planstorlek Antal spelare pa plan Bolistorlek

13 ar: 65 x50 m. 8 utespelare, 1 malvakt 13ar: 4
14ar: 72 x55m. 144ar:5

Matchlingd Ovrigt

3 x 25 vid enskild match Offside, ingen retreatlinje, vid inspark maste bollen ligga still i
straffomradet
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Roller

Nu kan vi inféra begreppet roller. Det beskriver vilka olika uppgifter spelarna
har i spelets skeden. Aven om man spelar i samma lagdel s kan spelarna ha
olika uppgifter, Om vi t.ex spelar med fyra mittfaltare kan de tva
innermittfaltarna fa en mer defensiv respektive offensiv roll. | det har laget
racker det att bara introducera begreppet, med nagon enkel uppgift i nagra
skeden i spelet. Ett bra exempel ar att malvaktens roll i speluppbyggnad &r att
alltid vara spelbar bakat, eller att alltid starta spelet snabbt vid kontring.

Offsideregeln

En av de storsta forandringarna i 9 mot 9 ar offside. Det tar ett tag att anpassa
sig till, bade for spelare, ledare och domare.

Definition fran SvFF

Spelare som befinner sig narmare motstandarnas mallinje an bade bollen och
den nast sista motspelare nar bollen spelas befinner sig i offside position. Detta
galler endast spelare pa offensiv planhalva som ar aktiva i spelet.

Vad det betyder for oss

+ Det maste finnas minst en motstandare och
malvakten framfér mig (eller jamsides) for att
jag ska kunna bli passad.

« Det ari passningségonblicket som offside
uppstar : \'

« Omjag inte paverkar spelet ar jag inte offside
(ar ibland svart att avgora)

 Jag kan inte vara offside pa min egen planhalva

- Jagjag inte vara offside pa inspark, inkast eller
hérna

Domartecken vid offside
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Formation

Med fler spelare pa planen har vi fler alternativ nar det galler formation. Det ar
ocksa maijligt att formera laget olika i anfallsspel och férsvarsspel. Vi kan ocksa
valja att variera formationen under sasongen for att lata spelarna kanna
skillnaden. Vi kan valja 3-3-2, pa ett satt en naturlig férlangning av . Vanligast
ar att valja 3-3-2, det skapar bade speldjup och spelbredd och gor det svart for
motstandarna att passera den attraktiva centrala ytan.

gMOT9 3-3-2 gMOT9 4-3-1

Nu borjar det bli aktuellt att specialisera sig pa en eller flera positioner. Lat
spelarna spela i liknande position under en del av sésongen och ndgon annan
under en annan del. En spelare som spelar i backlinjen under varen kan spela i
anfallet under hésten, t.ex. Det ar utvecklande att spela i olika positioner
eftersom spelarna utsatts for olika utmaningar i olika delar av spelet.
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Under en match har vi som mest 5 avbytare. Det innebar att alla positioner inte
har en "egen” avbytare. Utse nagra spelare som hjalps at i backlinjnen, pa
mittfaltet eller i anfallet. De byter med varandra och far pa det viset samma
speltid. Sjalvklart kommer situationer med franvaro eller skador dar vi far 16sa
problemet med mer blandade positioner, men forsok halla det enkelt for
spelarna sa gott det gar.

Fortfarande ar det viktigt att podangtera att alla spelar anfall nar vi har bollen
och att alla férsvarar nar motstandarna har den.
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Malvakten

| spelformen 9 mot 9 utvecklas malvaktens spel tillsammans med backlinjen.
Den st6rre variationen av langa och korta uppspel ger malvakten mer
mojligheter.

Hur malvakten kan bidrai spelet

« Efter att ha rullat ut bollen fram tills nu, kan malvakten vilja ett langre
utkast, en lang inspark eller utspark for att starta spelet. Motstandarna kan
tillampa hég press vilket 6ppnar ytor bakom pressen dit férsta bollen kan
slas.

« Nar laget ar i planens forsta tredjedel erbjuder malvakten speldjup bakat.
Spelare som ar pressad skall alltid kunna rakna med en spelbar malvakt
bakat. Da kan malvakten vanda spelet till backen pa andra sidan. Paminn
malvakten om att ta nagra extra steg fram for att vara spelbar.

« Malvakten kan satta igang en snabb kontring med ett snabbt utkast eller en
lang utspark far att na spelare langre upp i planen.

« Om viforlorar bollen och motstandarna kontrar kan en vaken malvakt bryta
en lang passning i djupled.

« Om vi ar riktigt langt fram med hela laget, ndra motstandarnas mal kan en
malvakten positionera sig nagot framfér straffomradesgransen.

« Aven ndr motstandarna startar sin speluppbyggnad kan malvakten placera
sig langt ut for att lyfta upp laget och styra backlinjen.

« Nar motstandarna ar nara vart mal, kan malvakten tacka spelyta 3 for att
forhindra djupledspassningar.

« P3a hornor och andra fasta situationer hjalps malvakt och backlinje at att
tacka farliga ytor.

» Fortsatt att coacha malvakten i att prata och styra spelet mycket. Hjalp
backarna att tdacka ratt ytor och blockera skott. En malvakt skall horas!

Utse garna en ledare pa matchen som coachar malvakten i pauserna och
peppar under spelet.
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Utbildningsinnehall

Grundlaggande kunskaper

] Positioner pa planen, vad heter de
och vart utgar de ifran

(] Alla behdvs och ar vardefullaii
laget, oavsett hur langt de har
kommit pa fotbollsresan!

Fotbollsfardigheter
[ Driva
] Vanda
[ Skjuta
[] Passa
(] Taemot
[ Utmana, finta, dribbla
For alla dessa grundlaggande
fardigheter ar det nu viktigt att fanga
upp eventuella "glapp” i
utbildningen. Alla kanske inte har fatt
med sig alla fardigheter och det ar
viktigt att vi lagger tid pa att ratta till
det.
[ Nicka
Nu infoérs nick som en fardighet.
Trana pa teknik och mod att vaga
nicka.
[ Spelbarhet
Utveckla spelbarhet genom att
avvaga hur du ska vara spelbar
utifran bollhallarens lage. Nara om
pressad, framat om opressad.
] Spelavstand
Med en stérre plan och ett varierat
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[ Att jag inte alltid far spela pa den
position jag vill

[ Att vi utvecklas tillsammans,
oavsett resultat eller tabell

spel finns fler Iagen till olika
spelavstand.

[ Speldjup
Nar retreatlinjen férsvinner blir
det vanligare med langa
passningar dar speldjup ar en
nddvandighet.

[ Spelbredd
Anvand kanterna, anvand hela
planens yta for att skapa utrymme
for dig och laget.

[ Bryta
Uppmuntra modet i duellspel,
trana pa att ga in framfor spelare
med boll. Uppmuntra malvakten
att vaga bryta
djupledspassningar.

[ Pressa
Fortsatt trycka pa att det ar den
narmsta spelaren som pressar,
ovriga pa forsvarssida och ger
understod.

(] Markera
Att bevaka spelare som inte har
bollen. 1 9 mot 9 ar det fler spelare
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och rorelser att halla reda pa.
Scanna ofta.
[ Tackla
Med mer utvecklad fysik finns det
storre madjlighet att anvanda
kroppen for att vinna och behalla
bollen. Trana pa modet att vaga!
(] Blockera
Nar motstandarna har en
skottmojlighet kan vi blockera
skottet.

[ Rulla bollen (MV)

[ Kasta bollen (MV)
Med den borttagna retreatlinjen ar
det mer aktuellt att kasta ut bollen
for att starta igang spelet snabbit.
[ Utspark (MV)
Det har har manga malvakter
vantat pa - och nu ar det dags.
Satt igang ett langt uppspel med
en utspark. Har kravs mycket
ovning for att fa till utférande och
mottagning.

[ Fangabollen (MV)
Trana flera tekniker
O Kasta sig (MV)
O Palming (MV)
Att styra bollen mot en ofarlig yta,

genom att sldappa en kontrollerad
retur

[ Boxa (MV)

Nar malvakten inte har tid eller
mojlighet att fanga bollen kan
boxning vara ett alternativ.

[ Upphopp, fanga/boxa (MV)
Spelet i luften blir vanligare och da
beh6éver malvakten lamna marken
for att fanga eller boxa bort
bollen.

[ Spelytor
Nar vi pratar om spelet och vart
arbetssatt ar utgangsytan, spelyta
1,2 och 3 anvandbara.

Hur vi jobbar med SvFFs nyckelaktioner

Nu ar alla nyckelaktioner med oss och vi kan bérja jobba mer aktivt med att

forfina de vi redan kan.
[ Sespelet

Med fler spelare pa planen och mycket rorelse ar det viktigt att hela tiden se
sig om for att orientera sig och se mojligheter i spelet. Coacha spelarna att
alltid positionera sig pa ett satt sa att de ser sa mycket som maéjligt av

planen och scanna ofta.
[0 Snabba omstallningar

Vi fortsatter att snabbt stalla om mellan anfallsspel och férsvarsspel. Precis
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som tidigare kan det vara lockande att "sejfa” och stanna kvar langt ner pa
planen. Vi maste halla ihop laget. Darfér coachar vi spelarna att ta en smart
position och vara vaksamma. Det ar ocksa bra att trana pa att "lbromsa” ner
motstandarnas anfall sa att lagkompisarna hinner ner pa foérsvarssida.

(0 Enmoten
Fortsatt att trana pa det individuella forsvarsspelet, pa att styra
motstandaren mot kanterna och bort fran farliga ytor.

[] Taemot/passa under press
Fortsatt att néta pa med 6vningar pa sma ytor och med press. Nu behéver
vi fa upp passningstempot och férmagan att fatta snabba beslut i pressade
situationer. Den "Engelska kvadraten” ar fortfarande en valdigt bra évning.

(] Anpassad spelbarhet
| takt med att formagan att se spelare langre ifran och att samarbeta battre
kan vi fatta beslut i hur vi gor oss spelbara. En pressad bollhallare behdver
hjalp nara, da placerar jag mig ndra och garna pa ett satt sa jag kan ta bollen
vidare. En opressad bollhallare betyder en sak - framat, framat, framat!

[ Halla position i lagdelen
Nu kommer den sista nyckelaktionen. Nar vi bérjar med kollektiva
forsvarsmetoder och kan halla ihop vara lagdelar kan spelarna jobba pa sin
egen position i lagdelen. Hur flyttar jag med min lagdel pa basta satt? Kan
jag stalla motstandaren offside? Behover jag bryta min position for att
atererdvra bollen och hur hittar jag snabbt tillbaka till lagdelen igen?
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Kollektivt spel med hela laget /
Medspelare langst ifran

T« o

Iplanoch

>




11 MOT 11 [1519 AR

\

Den har delen av spelarutbildningsplanen ar under arbete.
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TILLAMPNING AV PLANEN

For att var spelarutbildningsplan ska anvandas och hallas uppdaterad har vi
nagra rutiner att folja.

Infor varje sasongsstart haller vi en upptaktstraff med alla ledare i féreningen.
Da presenteras och diskuteras eventuella uppdateringar i
spelarutbildningsplanen.

Vid start av ett nytt lag introducerar fotbollsutvecklaren planen fér det nya
lagets ledare.

Under sasongen aterkommer ledarteamen I6pande till
spelarutbildningsplanen fér att se

= Vilka delar av planen som ska prioriteras under kommande period
- Om nagot saknas eller behdver dndras i planen

Under sasongen utfér fotbollsutvecklaren ledarsamtal och traningsbesék med
spelarutbildningsplanen som stéd.

Efter varje sasong, i samband med ledartraff, ar spelarutbildningsplanen ett
utvarderingsomrade dar ledarna tillsammans pratar om vad som fungerat bra
och vad som skulle kunna bli battre.




AVSLUTNINGSVIS

Spelarutbildningsplanen beskriver vart satt att bedriva fotbollsutbildning fran
6 ar och framat. Steg for steg lar sig spelarna (och ledarna) mer och utvecklas

tillsammans. Planen ar en ram och ett stod fér ledare som sedan satter sin
egen personliga pragel pa innehallet med spelarna. Det ar dar relationen finns,
det ar dar larandet, engagemanget och kreativiteten tar vid.

Det viktigaste for oss ar att vi skapar férutsattningar for alla tjejer att spela
fotboll sa lange de bara orkar och vill - att de lar sig sa mycket som majligt - sa
att de orkar och vill lange!

Alla kliver inte pa planen samtidigt och alla tar sig inte framat i samma takt eller
pa samma vis. Alla har sin egen resa. Med gladjen och tryggheten utvecklas vi

under resan tillsammans!

Varmt vilkommen till Hedevallen och IFK Oxnevalla.
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