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Om BIa traden och samarbeten/hopslagningar inom AIF

Detta hafte ar skrivet for dig som vill leda ett lag inom Annebergs IF och gora det pa ett satt som
lattforstaeligt bade for dig och dina spelare. Haftet behandlar allt mellan Lilleskutt och seniorfotboll:
En ”Bla trad” att folja. Traningspassen ar utformade pa ett satt som stimulerar energi, flyt och
spontan fotbollslust. Vi som forening tror att detta ar byggstenarna som moijliggor en lang karriar
inom fotbollen, oavsett niva. Bla traden ar overgripande, d.v.s. vi gar inte in i detaljer i tranings- och
matchsituationer, och vi presenterar inte massor av olika 6vningar. Bara nagra stycken for att ge Dig
"vind i seglen”. Vi tror pa den engagerade ledarens eget fornuft och vilja att utvecklas tillsammans
med spelarna att utforma sina egna regler och tolka spelsituationer pa sitt eget satt. Och vi tror
snarare pa att trdna med ett tydligt mal och syfte, snarare an att introducera tre nya évningar till
varje traningspass. Férhoppningsvis ger dven Bla traden féreningen ett ramverk att fortsatta att
bygga sin identitet och kultur pa genom en spelfilosofi som I6per genom alla féreningens lag.

Foreningens vision for utveckling av barn och ungdomar ar att f& dem intresserade av fysisk aktivitet.
Denna utveckling sker i en miljé dar barn och ungdomar kan kdnna trygghet och dar ledaren tar
hansyn till individens mognad och behov genom utmaningar som ar anpassade till spelarens aktuella
fardighets-, kunskaps-, och mognadsniva. Om foreningens barn och ungdomar blir intresserade av
fysisk aktivitet sa vill vi forma och inspirera dem till att férsdka na vart A-lag pa dam- eller herrsidan.

Bla traden vill pa foljande satt fortydliga kring hur vi ser pa lagsamarbeten och hopslagningar inom
AIF. Under Din tid som ledare i foreningen sa kommer olika former av samarbeten vara oundvikligt.
Vi verkar pa en liten ort med sma arskullar. Situationen &r inte ovanlig i AIF att tva sma trupper i tva
olika arskullar behdver samarbeta for att klara av anpassningen till en storre spelform, t.ex. 7-mot-7
- 9-mot-9.

Det finns primart tva olika samarbetsformer. Den forsta ar en l6sning dar tva lag samarbetar far att
fa ihop spelare till tréning eller match. De bibehaller alltsa organisationen med tva separata lag men
stottar upp varandra pa tréningar och matcher i man av behov. Pa sa satt kanske inte en formell
trupp-sammanslagning behovs forrdn man narmar sig junioraldern. Den forsta typen av samarbete
bor i forsta hand inte praglas av spelarnas niva, utan utifran individernas motivation att i hogre
utstrackning trana eller spela matcher. Den andra l6sningen ar ett utékat samarbete som syftar till
en komplett hopslagning av tva trupper. Foreningens handlingsplan for hur trupp-
sammanslagningar bast ska implementeras sammanfattas pa kort- och lang sikt.

Pa kort sikt:

1. Forsta gruppsykologi och kulturer. Problem kommer att uppsta vid en hopslagning. Det ar
nastan omoijligt att sla ihop tva lag pa ett rattvist satt. Detta visar sig troligtvis i bade spelar-
och ledartapp, eller att det starkare lagets kultur blir dominant.

2. Var tydliga fran start hur organisationen ser ut, vem som ar huvudtrdnare, lagledare,
lagkapten, arbetsuppgifter etcetera samt vilka asikter som finns kring samarbetet. Det ar inte
klokt att dela pa arbetsuppgifter, utan ha en ansvarig per position. Det ar bra och kul med
teambuilding i det nya laget, men oftast ar det ledarna som behdver mest teambuilding for
att samarbetet ska fungera.

3. Ha extra fokus p3 traningarna i borjan. Ar de bra, s forflyter processen med att sl& ihop
trupperna troligtvis battre.

Pa lang sikt:



1. Ledare maste bryta upp sitt revirtank ("mitt lag och mina spelare”) och vaga erkdnna att hen
leder ett lag som tillhor AIF. Det ar viktigt for att kunna skapa en gemensam klubbkultur.

2. Ha kontinuerligt en 6kad kontakt mellan olika lag, sa att ”vi och dem”-kanslor inte uppstar
nar tva lag de facto star infér ett samarbete. Inforliva gdrna ett faddersystem dar den aldre
spelaren tar den yngre under sina vingar och ger tips och trix langs med vagen.

3. Blir truppen stor sa nivaindela gérna ibland, men med alla spelares behov i fokus. D3 kan
samtliga spela pa en niva som passar dem. En storre trupp bor inte baseras pa fodelsear.

Efter inledande text kring Bla traden och samarbeten sa beskriver vi hur utformningen av var spelidé
utvecklas genom hur vi trénar pa Dalavallen.



Sa har tranar vi: 5 grundlaggande foresatser

Pa ett ytligt plan sa utgar var spelstil ifran snabbhet, teknik, aggressivitet och mod, d.v.s. det som
tredje person kan se med blotta 6gat. | ndstan alla de 6vningar som vi presenterar i Bla traden, sa
finns dessa fyra element inbakade. Men bakom det som vi ser pa match sa finns det 5 grundlaggande
foresatser som vi forsoker efterleva pa varje traning.

1. Viger positiv feedback
Nar vi leder spelare, barn, ungdomar, eller vuxna, sa maste vi forsta att sjalvfortroende ar en
farskvara som vi hela tiden maste fylla pa. Alla spelare maste kdnna att de ar bra, och att de tillfér
nagot till laget. Nar spelarna gor nagot bra sa var inte radd att ropa ut detta. Om spelaren gér en
dalig match, belys hellre att hen ’kdmpade hart och sprang efter bollen trots att den hann rulla 6ver
linjen’. Barn och ungdomar ar kansliga for kritik: Om du ska ge negativ feedback som kan skada deras
sjalvfortroende, sa se till att ge berém fem ganger forst (kallas 5:1-modellen). Férsok att behandla
alla spelare som stjarnor.

2. Vitranar pa dkta spelforstaelse
Akta spelforstielse utgdr ifran att spelarna i AIF fattar sina egna beslut och forstar malet och
riktningen med matchen samt hur spelaren sjalv bast kan paverka spelets utgang. Motsatsen till att
trana dkta spelforstaelse ar att repetera fardiga spelmonster som nots in pa traning. Varst ar det i
tidig alder. Att nota spelmonster skapar en “falsk spelforstaelse” som bara fungerar sa lange som
spelet ser exakt ut som pa traning. Men sa fort som hastigheten, matchbilden och motstandarnas
agerande inte dr som forvantat, sa hittar inte spelaren nagra losningar eftersom hen bara blivit utsatt
for forutbestamda situationer. Det kan vara frestande for en tranare att néta in spelmonster for att
vinna matcher, men detta ar kortsiktigt, och “genvagar ar senvagar”. Jamfor till exempel med att lara
ett barn att ldsa. Du satter inte “Hemsoborna” i handerna pa ett barn och kraver héglasning. Det
dodar bara laslusten, utan lat de yngre spelarna upptacka spelet steg-for-steg. Annars hoppar vi éver
viktiga steg som aldrig kan fas tillbaka i dldre alder. For att uppmuntra dkta spelforstaelse sa later vi
spontanfotbollen flyta i smalagsspel dar tempot ar hogt och bollkontakterna ar manga. | smalagsspel
gar det inte att gdmma sig, utan alla pa plan tvingas vara aktiva. Viktigt ocksa att aldrig ‘gapa’ pa
bollhallaren, utan I3t hen fatta sina egna beslut och géra massor av misstag med bollen vid fétterna.
Det ar viktigt att en spelare far fatta egna beslut for att utvecklas pa basta satt. Att skrika
instruktioner ifran langsidan ar inte likstallt med bra pedagogik. Oftast dr det bast att bara vara tyst
och lata spelarna skota sig sjadlva. Att ge syre och utrymme till spelarnas utveckling ar det finaste du
kan gora.

3. Vitanker pa traningsekonomi
Var tréaningsekonomi utgar ifran: "Hur kan jag optimera de har 60 minuterna som vi har framfor oss
pa basta satt?”. Ingen traningstid far slésas bort. Bort med kobildningar, och varje spelare ska ha en
boll. Se till att de far sa manga bollkontakter som mojligt och smalagsspel i fokus for att fa ut
maximalt av varje spelare. Innan barnen fyller 13 ar far vi inte slésa bort traningstiden med att gora
ovningar utan boll eller “ta en I6prunda” eftersom fotbollen ska vara i fokus innan tonaren. Investera
i varje traning med omtanke och optimering.

Samtidigt som vi har traningsekonomin i bakhuvudet dar vi optimerar varje traning, sa maste vi dven
tanka pa att lagga in lattare traningspass mellan matcherna. Utdver att kdnna in spelarnas humor och
energi sa rekommenderar vi att rita upp vilka anstrangningsnivaer sdsongen bjuder pa (Nar ar det
cup? Nar ar det tatt mellan matcherna?). Det ar viktigt att ‘trana smart’. Att en spelare slutar i AIF
p.g.a. traningsmangd, matchpress, eller innehallet i tréningen ar ett misslyckande for hela
foreningen. Nar barn och ungdomar nar puberteten, och for att mentalt orka hanga med, sa ar det



viktigt att inte bara binda upp dem till en sport, till exempel fotboll. Barn och ungdomar som tranar
ensidigt |6per risk att skada sig i hdgre utstrackning. Barn och ungdomar behover allsidig traning for
att stimulera hela kroppens muskler. Ha en dialog med spelarens familj om hur hen ska kunna utova
fler sporter samtidigt och uppmuntra detta.

4. Vitranar med flyt
En traning med bra flyt har perfekt timing mellan uppstart, uppvarmning, och spel, och dar allt bara
flyter pa. Vi efterstravar en traning dar vi vuxna nastan maste bara ungdomarna av fotbollsplanen.
Det ar inte helt enkelt att hitta ratt flyt, men nagra tips pa vagen ar:

e Ha en fardig plan for varje traning, men var beredd pa att anpassa den ifall spelartruppen vill
hitta pa nagon sarskild 6vning. Ibland ar det helt ok med avsteg ifran plan.

e Alla ledare ska vara forst pa plats och maste ha koll pa vad traningen ska innehalla och vad
som forvantas av dem.

e Instruktioner ska vara korta och tydliga. Utnyttja tréningen till fotboll, inte prat, savida inte
pratat framjar lagmoralen.

e Seftill att 6vningarna som spelarna ska utfora ar lagom svara. Inte for latta, inte for svara,
men utmanande.

e HOg energi ar bra, 1ag energi ar daligt. Det finns lite olika satt att se till sa att energin ar hog:
Halsa pa alla spelare och kolla av hur de mar, acceptera aldrig gnéll ifrdn spelartruppen (det
smittar!), och se till att du sjalv bidrar med positiv energi (dven det smittar!).

e Det ar under vattenpauserna som spelarna lar kanna varandra. Lagg in nagra sadana under
en varm dag, och samla garna vattenflaskorna pa ett stélle for att alla ska hamna bredvid
varandra for att spelarna ska vara energiska till ndsta évning.

5. Vimotiverar spelaren
Som ledare vill vi underbygga sa att spelarna drivs av sin inre motivation, sin s.k. autonomiska
drivkraft, dar de spelar fotboll for att de verkligen vill. Undvik kontrollerad motivation, d.v.s.
”"moroten och/eller piskan”, till exempel ”Gor ni en bra traning idag sa far ni en glass” eller ”"Vinner ni
inte idag sa blir det 50 armhavningar”.

Nedan finns nagra exempel pa hur man bér kommunicera med sin idrottare for att stimulera
autonom motivation.

Beteende Beskrivning

Ta idrottarens perspektiv Fraga din idrottare hur hen ser pa vissa situationer och satt dig
in i hens perspektiv innan du tar nasta steg.

Forklara varfor Forklara varfor vi gor en sarskild 6vning och hur den bidrar till
bade laget och individen.

Erbjud valmdjligheter Erbjud spelarna valmojligheter, hur 6vningarna ska genomféras
och i vilken ordning.

Uppmuntra initiativ och Uppmuntra att spelarna att komma med idéer och préva dem.

nyfikenhet

Undvik ett kontrollerande sprak | Undvik kontrollerande ord som kan uppfattas som beordrande
och kontrollerande sdsom ”du maste/ska/bor” och férsdk
istallet att anvénda ett mer inbjudande sprak sdsom ”Du
kan/far/kanske vill”.

Bygg relationer Visa att du ar intresserad av dina spelare och var intresserad av
vad de gor utanfor fotbollen. Det ar minst lika viktigt att
engagera sig for det som hander i ungdomarnas liv utanfor
fotbollen som att halla i bra traningar.
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Undvik jamforelser Tona ned jamforelser bade med andra lag och inom gruppen.
Alla &r stjarnor och bidrar med det som var och ett ar duktig pa.
Uppmuntra var och en att recensera sig sjdlva och komma fram
till sjdlva vad de utvecklats inom. Alla maste fa berom for att
kunna lyckas.

Tvinga aldrig en spelare att delta i laget om hen inte vill. En spelare i AIF ska aldrig spela fotboll i
foreningen for att ndgon annan vill det, till exempel foralder eller kompisar. Om du gor en sadan
iakttagelse, ta en dialog med spelaren och/eller foraldern for att diskutera om AIF och Dalavallen &r
den basta platsen for spelarens utveckling. Men glom inte att alltid markera att dorren alltid ar
Oppen ifall spelaren angrar sig.



Sa har spelar vi match

De flesta har nagon gang fastnat i dialoger om vilket spelsystem som &r bast: "4-4-2”,”3-5-2", "4-3-
3”, med eller utan libero o.s.v. Spelsystemet i sig sdger ingenting om hur du spelar match, utan det ar
den faktiska spelstilen som avgoér hur ett lag betraktas av andra. Spelstilen ar det férsta och viktigaste
som etableras for att bygga ett presterande lag, den ska genomsyra alla tréaningar och matcher.
Spelsystemet ar bara ett val som goérs for att bast framhéava spelstilen som definierar laget. Sa nar vi
pratar om att vi vill lotsa unga spelare fran Lilleskutt upp till A-laget, sa ar vi inte ute efter tre-siffrig
kod i ett spelsystem som ska genomsyra alla lag, utan det ar utvecklingen av spelarnas fardigheter
som star i centrum. Med ovanstaende sagt, sa vill vi anda motivera féljande spelsystem i AlF:s lag for
att utbilda spelare med snabbhet, teknik, aggressivitet och mod som kanner igen sig i vilket av AlF:s
lag som helst.

Sa har spelar vi 5-mot-5

Nar vi spelar 5-mot-5 sa anvander vi oss av 1-2-1. For att IS S
komma ifran positionstank och lasa spelare till “back” och v
"anfallare” sa talar vi hellre om "bakre spelare” och
"framre spelare” for att belysa att det finns olika ytor pa
planen som man kan anvanda for att bade anfalla och
forsvara. Barn hamnar latt i ett tank ”Jag ar back, alltsa O
star jag bara har”. Detta maste vi motverka bade i hur vi
beskriver spelet och hur vi coachar. Experimentera var -
spelarna helst spelar. Nar du hittat tva eller fler positioner
(mer an enialla fall!) som din spelare ar trygg med sa lat hen spela och utvecklas pa dessa positioner.
Obs! Det &r en position som alla maste prova och skifta pa, savida det inte foreligger sarskilda skal
som till exempel "bollrdddhet”, och det d4r malvaktspositionen. Det ar pa tok for tidigt att ha en fast
malvakt pa 5-mot-5 nivan. Eftersom vi vill fostra spelare med &kta spelforstaelse sa gar det inte att
utveckla detta hos en spelare som ”bara” star mellan stolparna. | anfallsspelet ges inga svarare
instruktioner dn “ta bollen och gér mal, men ta den inte av din lagkompis”. Fordelen med 1-2-1 ar att
alla spelare hamnar i 1-mot-1-situationer dar de kan férsdka dribbla, finta eller skjuta. Kantspelarna
kommer att ga in i mitten dven nér vi har bollen, men tiden kommer att lara dem att om de inte star
ute pa sin kant s& finns inga spelmdjligheter. Aven i forsvarsspelet sa ar instruktionerna enkla: ”Alla
hjalper till att ta tillbaka bollen sa snabbt som majligt”. Med tiden sa kommer laget att lara sig hur de
instinktivt ska agera vid plotsliga bolltapp pa mittplan.

Ett populdrt spelsystem ar 2—2. Detta har vi valt bort eftersom det dels cementerar positionstank,
dels forutsatter att de tva bakre spelarna och de tva framre spelarna har en fungerande
kommunikation. Det har de oftast inte i den har aldern.

Sa har spelar vi 7-mot-7

Precis som féregaende avsnitt sa vill vi bygga ett
spelsystem som erbjuder utvecklingsmojligheter. Nar
laget spelar 1-3-1-1 blir konsekvensen att det naturligt
uppstar manga bra vinklar, bredd och djup mellan
spelarna. Dessutom ges manga majligheter till 1-mot-1-
situationer dar man kan finta och dribbla. Aven hir
fokuserar vi pa roller snarare an position. Darfor talar vi

” . n

fortsatt om roller, "bakre spelare”, "central spelare”,

g n

"yttrar”, ”offensiv spelare” och "framre spelare”. Det ar
inte nédvandigt att tvinga spelarna att prova pa alla roller




pa planen. Du ser snart vart pa planen som spelarna ar mest bekvdama att spela. Ldt dem spela i 2-3
olika roller. Men sa snart som en spelare blir for bekvam i den rollen, sa ar det viktigt att ta en dialog
och forklara att det ar viktigt att hen tar sig an en ny utmaning for att utvecklas som fotbollsspelare.
Om det dr nagon i laget som tycker om att sta i mal, sa stoppa inte hen. Uppmuntra detta, men
betona samtidigt att mesta delen av speltiden maste vara som utespelare.

Fortsatt att pavisa dkta spelforstaelse genom att ge exempel pa planen hur ett mal hade kunnat bli
till alternativt ge goda exempel pa hur en spelare tagit ett klokt beslut. Fortsatt att trycka pa att alla
spelare hela tiden har en uppgift och ar aktiva. Fragan som var och en hela tiden ska stélla sig ar: ”Var
behdver jag vara for att hjdlpa mina lagkompisar att passa mig eller géra det svart for motstandarna
att férsvara sig?”. Grundprincipen ar att antingen mota bollen eller att springa i djupled och ar en
individuell diskussion som du tar med varje spelare. | forsvarsspelet hjalper alla till att atererévra
bollen och markera “man-mot-man”. Pa sa satt uppratthaller vi mantrat att alla hela tiden &r aktiva
och har en uppgift.

Ett populart spelsystem &r 2-3-1. Detta har vi valt bort eftersom det latt gor sa att spelarna ar
stillastdende och att de inte utsatts i samma utstrackning for situationer som bygger akta
spelforstaelse.

Sa har spelar vi 9-mot-9

| spelsystemet 3-1-1-3 sa blir kantspelarna fler och delar
pa kantens djup samtidigt som fler passningsvinklar
erbjuds. Nu kan vi boérja kalla spelarna héger- och
vansterback. Daremot ska vi fortsatt inte ge dem nagra
uppgifter pa planen, utan lata spelarna fatta sina egna
beslut. Backlinjen bér vara bred i uppspelsfasen sa att vi
far mojlighet till offensiva ytterbackar. De offensiva
kantspelarna jobbar bade ner i banan och upp fram till
mal i anfallsspelet. Viktigt att de tre spelarna langst fram
kombinerar positioner och gor platsbyten och ansvarar
for bredd pa bollsida, djupledshot, och spel bakom savil som framfor motstandarnas backlinje samt
pressar motstandarnas backlinje och jobbar hem i defensiven sa att vi har fyra mittfiltare.

Hur vi spelar 11-mot-11

Vi anser att 4-3-3 ar det basta systemet for att uttrycka AlF:s spelstil. Beroende pa matchernas
forutsattningar och utveckling sa kan man valja mellan att spela med en eller tva defensiva
mittfaltare.




Sa har anpassar vi oss till dldersgruppen

Det &r kdnt att knatte- och ungdomsspelare utvecklas i olika takt. And& maste laget rora sig framat.
For att fa med alla sa repeterar vi tidigare 6vningar men lagger pa en svarighetsgrad for varje ar. Pa
sa satt far de spelare som ligger langt fram i utvecklingen sin utmaning och de som ligger efter
kommer att kdnna igen sig i 6vningarna pa traningen och saledes inte hamna for langt bak.

6-aringar (3-mot-3)

Utmaningen med att leda en grupp 6-aringar ar att fa ratt flyt pa tréaningen. Det hdnder hela tiden att
barn blir ledsna, skadade eller inte vill vara med. Ta hjalp av féraldrar som tittar pa tréaningen att ta
hand om barn som behover uppmarksamhet. Du ar dar for att leda tréaningen och alla saker som
behover sagas far vanta till efter traningen.

Barn i den har aldern &r valdigt sjalvcentrerade och forstar inte an att fotboll ar ett lagspel an. Forsok
inte att fa till ett lagspel med passningar inom laget, utan acceptera att alla spelar for sig sjalv.

Utvecklingsfokus:
e Kunna bemastra bollen med minst en fot och bagge hdanderna.
e Kunna delta i bade anfallsspel och férsvarsspel.
e Kunna springa, stoppa, och hoppa, med eller utan boll.

e Enboll per barni alla 6vningar féorutom smalagsspel.

e Smalagsspel alltid 3-mot-3. Spela 3-5 min och en minuts vila mellan matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

o Lekfullhet och fotbollspassion.

e Coachning: ”Alla jobbar upp, alla jobbar hem” och ”"Ta bollen av motstandarna, inte av
varandra”.

e Malvakt: Alla ar malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen.

e Ingen nivaanpassning férekommer.

e Traningsmangd: 1-2 traningar per vecka om 60 min (25 min uppvarmning med integrerad
fysisk och teknisk tréning; 30 min spel 3-mot-3; 5 min nedvarvning och sammanfattning).

Exempel pd évningar:
Integrerad fysisk och teknisk traning (25 min)

En boll per spelare

Yta 9*%6 meter

e  7-9spelare per yta

e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfér olika

enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden l&ngsamt och i takt med

spelarnas formaga.

> Progression 1: Kasta, studsa, fanga samt halla bollen medan de till
exempel hoppar pa ett ben.

> Progression 2: Spelarna driver bollen med bagge fotterna och stannar bollen med ena
foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2) hoppar pa ett ben.

» Progression 3: D6p konerna till exempel "1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.




Spel 3-mot-3 (30 min)

e  Skapa sa manga planer som majligt for spel
3-mot-3. Matt 12*18 m.

e Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.

o De spelare som for stunden inte deltar i 3-
mot-3-spelet tranar pa att driva med bollen i olika
slalom-banor och avslutar pa mal.

e  Var alltid beredd med extrabollar for att
behalla flytet i traningen nar bollen hamnar utanfor spelytan.

Avslutning (5 min)

Rolig lek, till exempel ”Svanskull”, ”Vanten” eller en stafett.



7-aringar (3-mot-3)
Det har ar nytt jamfort med foregdende ar:

e Inga stora forandringar. Kor samma upplagg som forra aret. Fast detta ar sa forvantar vi oss
att 6vningarna kommer att genomforas battre och mer atletiskt an foregaende ar.

e Etttips till detta ar ar att placera en kona en bit bort ifran traningsplanen dar familjer som
kommer sent kan vanta till dess att de blir invinkade pa plan av trdnaren for att inte stéra
traningen.

Utvecklingsfokus:
e Kunna bemastra bollen med minst en fot och bagge handerna.
e Kunna delta i bade anfallsspel och forsvarsspel.
e Kunna bemadstra enklare koordination, rorelse- och smidighetsdvningar.

e En boll per barni alla 6vningar féorutom smalagsspel.

e Smalagsspel 3-mot-3, eller 4-mot-4. Spela 3—5 min och en minuts vila mellan matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

e Lekfullhet och fotbollspassion.

e Coachning: ”Alla jobbar upp, alla jobbar hem” och "Ta bollen av motstandarna, inte av
varandra”.

e Malvakt: Alla &r malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik.

e Ingen nivaanpassning férekommer.

e Traningsmangd: 1-2 traningar per vecka om 60 min (25 min uppvarmning med integrerad
fysisk och teknisk traning; 30 min spel 3-mot-3; 5 min nedvarvning och sammanfattning).

Exempel pd évningar:
Integrerad fysisk och teknisk tréning (25 min)

e En boll per spelare

Yta 9%6 meter.

7-9 spelare per yta

Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika

enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden ldngsamt och i takt med

spelarnas formaga.

» Progression 1: Kasta, studsa, fanga samt halla bollen medan de till

exempel hoppar pa ett ben.

> Progression 2: Spelarna driver bollen med bagge fétterna och stannar bollen med ena
foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2) hoppar pa ett ben.

» Progression 3: D6p konerna till exempel "1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.

» Progression 4: Driv bollen med insida, utsida, sula, och vrist.

> Progression 5: Spelarna slar bollen mellan sina fétter samtidigt som de ror sig mot malen
(r6da koner pa bilden). Varje gang de passerar ett mal far de 1 poang.
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Spel 3-mot-3 (30 min)

e  Skapa sa manga planer som mojligt for
smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-
mot-4).

e  Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.

e  De spelare som for stunden inte deltar i
smalagsspelet tranar pa att driva med bollen i
olika slalom-banor och avslutar pa mal...

e ..alternativt en dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig forbi en
annan spelare for att kunna géra mal (yta 4*6 meter).

e Var alltid beredd med extrabollar for att behalla flytet i traningen néar
bollen hamnar utanfér spelytan.

Avslutning (5 min)

o Rolig lek, till exempel ”Svanskull”, “Vanten” eller en stafett.

e Skjuta ut varandras bollar. Gor en lagom trang yta dar alla far driva
fram med varsin boll. Det géller att ha koll pa sin egen boll samtidigt som
man skjuter ut kompisarnas bollar.

» Progression 1: Spelarna jobbar i par, haller varandra i hand och
samarbetar om en boll och tavlar mot de andra paren.

e Stafett. Himta sa manga bollar som mojligt. Ca fem meter mellan boet
och bollhagen.
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8-aringar (5-mot-5)
Det hdr dr nytt jimfoért med féregdende dr:
e Passnings- och medtagningsteknik introduceras i enklare former. Barnen ar fortfarande
sjalvcentrerade och ser inte sina medspelare. Darfor ska introduktionen av passningsspel
framstallas som en mojlighet och inte ett tvang.

Utvecklingsfokus:
e Kunna bemastra bollen med bagge fotterna och handerna.
e Kunna delta i bade anfallsspel och forsvarsspel.
e Kunna bemastra enklare koordination, rérelse- och smidighetsévningar.

e En boll per barn i alla 6vningar féorutom smalagsspel.

e Smalagsspel 3-mot-3, eller 4-mot-4. Spela 3—5 min och en minuts vila mellan matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

e Lekfullhet och fotbollspassion.

e Coachning: ”Alla jobbar upp, alla jobbar hem” och "Ta bollen av motstandarna, inte av
varandra”.

e Malvakt: Alla &r malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik. Malvakt: Alla ar malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen.
Inga langa utsparkar utan igangsattning sker via utkast fran malvakt.

e Ingen nivaanpassning forekommer.

e Traningsmangd: 2 traningar per vecka om 60 min (25 min uppvarmning med integrerad fysisk
och teknisk traning; 30 min spel 3-mot-3; 5 min nedvarvning och sammanfattning).

Exempel pd évningar:
Integrerad fysisk och teknisk traning (25 min)

e En boll per spelare
e Yta 9*6 meter.
e 7-9 spelare per yta
e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika
enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden |&ngsamt och i takt med
spelarnas formaga.
> Progression 1: Kasta, studsa, fanga samt halla bollen medan de till
exempel hoppar pa ett ben.
» Progression 2: Spelarna driver bollen med bagge fétterna och stannar bollen med ena
foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2) hoppar pa ett ben.
> Progression 3: Dop konerna till exempel ”1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.
» Progression 4: Driv bollen med insida, utsida, sula, och vrist.
> Progression 5: Spelarna slar bollen mellan sina fotter samtidigt som de ror sig mot malen
(roda koner pa bilden). Varje gang de passerar ett mal far de 1 poang.
> Progression 6: Tva av spelarna ror sig med boll och véxlar mellan att (1) kasta bollen till
— valfri spelare; (2) studsa bollen till valfri spelare; (3) kasta bollen med en hand; och (4)
fanga bollen med en hand.
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e Passnings- och medtagningsteknik. Spelaren i mitten (gul ring) ror sig i
sidled mellan tva koner. Spelaren tar emot en passning av ena
medspelaren, vander upp, och passar till andra spelaren, och tar en
|6pning till andra konan igen.

Spel 3-mot-3/4-mot-4 (30 min)

e Skapa sa manga planer som majligt for
smalagsspel. Matt 12*¥18 m (3-mot-3); 14*22 (4-
mot-4).

e Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.

e De spelare som for stunden inte deltar i
smalagsspelet trénar pa att driva med bollen i
olika slalom-banor och avslutar pa mal...

e ..alternativt en dribblingsévning dar
bollhallaren maste ta sig forbi en annan spelare
for att kunna géra mal (yta 4*6 meter).

e ..alternativt "kvadraten”.

e Var alltid beredd med extrabollar for att
behalla flytet i traningen nar bollen hamnar
utanfor spelytan.

Avslutning (5 min)

e Rolig lek, till exempel "Svanskull”, “Vanten” eller en stafett.

e Skjuta ut varandras bollar. Gor en lagom trang yta dar alla far driva
fram med varsin boll. Det géller att ha koll pa sin egen boll samtidigt som
man skjuter ut kompisarnas bollar.

> Progression 1: Spelarna jobbar i par, haller varandra i hand och
samarbetar om en boll och tavlar mot de andra paren.

J

Stafett. Himta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet
35 och bollhagen.

2 e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring
slar en passning pa sidan av medspelares konor.
(2) Medspelaren tar emot bollen och fér pa en
touch bollen till mitten av konorna. (3)
Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan av gul
rings konor.
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9-aringar (5-mot-5)

Aldersgruppen ar forpubertal vilket innebar att du som ledare ska bérja implementera mer
organisation ute pa planen, men samtidigt inse begrasningarna. Barnen ar fortfarande inte
mottagliga for hard traning, och de dr desto mottagligare for 6verbelastningsskador redan i denna
alder. Fokusera i stéllet pa att utveckla koordinationen, smidigheten, rérligheten och tekniken.
Fortsatt, fast i stérre man, att visa och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte
|6sningarna direkt, utan 1at dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregaende ar:
e Trana pa vandningar (att vanda upp med bollen) och férsta timing, rums- och
kroppsuppfattning.
e Tréna pa 1-mot-1 som isolerat moment.

Utvecklingsfokus:
e Kunna klara av grunderna i 1-mot-1.
e  Forsta sin roll i forhallande till bollens position.
e Kunna bemastra enklare koordination, rérelse- och smidighetsévningar.

e Enboll per barni alla 6vningar féorutom smalagsspel.

e Smalagsspel 3-mot-3, eller 4-mot-4. Spela 3—5 min och en minuts vila mellan matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

o Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, med ldgg mer tryck pa fotbollsutbildning
an tidigare ar.

e Coachning: ”Alla jobbar upp, alla jobbar hem” och ”“Ta bollen av motstandarna, inte av
varandra”.

e Malvakt: Alla 4r malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik. Inga langa utsparkar utan igangsattning sker via utkast fran malvakt.

e Ingen nivaanpassning férekommer.

e Traningsmangd: 2 traningar per vecka om 60 min (15 minuter uppvarmning med integrerad
fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1, alternativt en levande passningsovning; 25 min
Spel eller spelmoment; 5 min nedvarvning och sammanfattning).

Exempel pd évningar:
Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e En boll per spelare

e Yta 9*6 meter.

e 7-9 spelare per yta

e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika

enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden |&ngsamt och i takt med

spelarnas formaga.

> Progression 1: Kasta, studsa, fanga samt halla bollen medan de till

exempel hoppar pa ett ben.

> Progression 2: Spelarna driver bollen med bagge fotterna och stannar bollen med ena
foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2) hoppar pa ett ben.
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> Progression 3: Dop konerna till exempel "1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.

> Progression 4: Driv bollen med insida, utsida, sula, och vrist.

» Progression 5: Spelarna slar bollen mellan sina fétter samtidigt som de rér sig mot malen
(roéda koner pa bilden). Varje gang de passerar ett mal far de 1 poéng.

> Progression 6: Tva av spelarna ror sig med boll och véxlar mellan att (1) kasta bollen till
valfri spelare; (2) studsa bollen till valfri spelare; (3) kasta bollen med en hand; och (4)
fanga bollen med en hand.

e Passnings- och medtagningsteknik. Spelaren i

mitten (gul ring) ror sig i sidled mellan tva koner.

Spelaren tar emot en passning av ena

medspelaren, vander upp, och passar till andra

spelaren, och tar en |6pning till andra konan

igen.

e Passningar under stress. Dela ut vastar i tre

olika farger (gul, bla, rosa). Anvand regler som

sager att spelarna (1) bara far passa samma farg; (2) inte far passa samma farg; (3)

inte far passa den farg pa vasten som man fatt bollen av.

1-mot-1 (15 min)

e Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren som ska férsoka gora mal.
Anfallaren (bld) maste ta sig forbi forsvararen innan hen gér mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen nara fotterna hela tiden och
tempovaxla nar de ndrmar sig férsvaren.

Spel 4-mot-4 och possessionspel (25 min)

o  Skapa sa manga planer som mojligt for
smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-
mot-4). Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.

e  Dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig
forbi en annan spelare for att kunna géra mal (yta
4*6 meter).

e  “Kvadraten”.

e Varalltid beredd med extrabollar for att
behalla flytet i traningen nar bollen hamnar
utanfor spelytan.

e  Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.
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e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pa mal.

Avslutning (5 min)

o Rolig lek, till exempel ”Svanskull”, “Vanten” eller en stafett.

e Skjuta ut varandras bollar. Gor en lagom trang yta dar alla far driva
fram med varsin boll. Det géller att ha koll pa sin egen boll samtidigt som
man skjuter ut kompisarnas bollar.

> Progression 1: Spelarna jobbar i par, haller varandra i hand och
samarbetar om en boll och tavlar mot de andra paren.

e Jonglering. Spelarna ska forsoka halla bollen i luften. En studs mellan

varje tillslag.

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens traning. Lyssna in pa deras
asikter.
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10-aringar (7-mot-7)

Aldersgruppen ar forpubertal vilket innebar att du som ledare ska bérja implementera mer
organisation ute pa planen, men samtidigt inse begrasningarna. Barnen ar fortfarande inte
mottagliga for hard traning, och de dr desto mottagligare for 6verbelastningsskador redan i denna
alder. Fokusera i stéllet pa att utveckla koordinationen, smidigheten, rérligheten och tekniken.
Fortsatt, fast i stérre man, att visa och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte
|6sningarna direkt, utan 1at dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregdende Gr:

Grunderna i anfallsspel. Att skapa 2-mot-1 och 3-mot-2 pa sista tredjedelen av planen.
Man-man-markering.

Avslutsteknik (hur man avslutar pa mal).

Spelarna ar mer mottagliga for enklare strukturer i spelet och ett 6kat samarbete med
lagkompisarna.

Borja trana skadeférebyggande genom knakontrollsprogrammet innan traning.

Utvecklingsfokus:

Kunna bli effektiva i 1-mot-1.
Kunna grunderna i anfallsspelet.
Kunna bemastra koordination, rorelse- och smidighet i fart.

Storre plan i ar. Fortsatt ge alla i laget samma speltid.

En boll per barn i alla 6vningar forutom smalagsspel.

Smalagsspel 3-mot-3, 4-mot-4, eller 5-mot-5. Spela 3-5 min och en minuts vila mellan
matcherna.

Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler an motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen langs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare.

Malvakt: Alla &r malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik. Malvakten ska rulla ut bollen till en medspelare, inte sparka ut den.

Ingen nivaanpassning forekommer.

Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

Traningsmangd: 2-3 trdningar per vecka om 60 min (15 minuter uppvarmning med
integrerad fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1, alternativt en levande
passnhingsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 5 min nedvarvning och sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e En boll per spelare

e Yta 9*6 meter.

e 7-9 spelare per yta

e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika

enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden l&ngsamt och i takt med

spelarnas formaga.

» Progression 1: Spelarna driver bollen med bagge fétterna och stannar

bollen med ena foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2)
hoppar pa ett ben.

» Progression 2: D6p konerna till exempel "1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.

> Progression 3: Driv bollen med insida, utsida, sula, och vrist.

» Progression 4: Spelarna slar bollen mellan sina fétter samtidigt som de rér sig mot malen
(r6da koner pa bilden). Varje gang de passerar ett mal far de 1 poéang.

» Progression 5: Tva av spelarna ror sig med boll och véxlar mellan att (1) kasta bollen till
valfri spelare; (2) studsa bollen till valfri spelare; (3) kasta bollen med en hand; och (4)
fanga bollen med en hand.

e Passnings- och medtagningsteknik. Spelaren i
mitten (gul ring) ror sig i sidled mellan tva koner.
Spelaren tar emot en passning av ena
medspelaren, vander upp, och passar till andra
spelaren, och tar en |6pning till andra konan
igen.

e Passningar under stress. Dela ut vastar i tre
olika farger (gul, bl3, rosa). Anvand regler som
sager att spelarna (1) bara far passa samma farg; (2) inte far passa samma
farg; (3) inte far passa den farg pa vasten som man fatt bollen av.

e Overbelastning. Férsvararen passar bollen till en av de tva
anfallsspelarna. De tva anfallsspelarna ska gemensamt férsoka géra mal
genom att dribbla genom en av de tvd konmalen. Ovningen gar dven att
gora 3-mot-2 eller 3-mot-1. Spelarna bakom vit linje vantar tills bollen ar
"d6d” (antingen mal eller att forsvararen sparkat bort den).

1-mot-1 (15 min)

e Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bld) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gor mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen nara
fotterna hela tiden och tempovéxla nar de
narmar sig forsvaren.

e Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig
ifran ena konan till den andra. Nar medspelaren
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har slagit passningen sa vander den forsta spelaren upp med bollen och
avslutar direkt.
> Progression 1: Stall upp en forsvarare som stressar alt forsoker
hindra skott att avlossas.

Spel 4-mot-4 och possessionspel (25 min)

e  Skapa sa manga planer som maijligt for

smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-

mot-4). Spelarna ska instrueras att gora allt de kan

for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.

Forsvarande lag spelar man-man, d.v.s. var och en

positionerar sig nara sin motstandare for att inte

ge denne nagra ytor eller tid.

e Dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig

forbi en annan spelare for att kunna géra mal (yta

4*6 meter).

e "Kvadraten”.

e Varalltid beredd med extrabollar for att

behalla flytet i traningen nar bollen hamnar

utanfor spelytan.

e  Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan

mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pa mal.

Avslutning (5 min)

e Rolig lek, till exempel “Svanskull”, “Vanten” eller en stafett.

e Skjuta ut varandras bollar. Gor en lagom trang yta dar alla far driva
fram med varsin boll. Det géller att ha koll pa sin egen boll samtidigt som
man skjuter ut kompisarnas bollar.

> Progression 1: Spelarna jobbar i par, haller varandra i hand och
samarbetar om en boll och tavlar mot de andra paren.

e Jonglering. Spelarna ska forsdka halla bollen i luften. En studs mellan
varje tillslag.

» Progression 1: Spelarna gar ihop 2-och-2 och jonglerar sinsemellan.
» Progression 2: Spelarna ska jonglera minst tre tillslag innan bollen passas tillbaka.
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Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens
35 traning. Lyssna in pa deras asikter.
82 e Stafett. Himta sa manga bollar som mgjligt.
Ca fem meter mellan boet och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring
slar en passning pa sidan av medspelares konor.
(2) Medspelaren tar emot bollen och for pa en
touch bollen till mitten av konorna. (3)
Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan av gul

rings koner.
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11-aringar (7-mot-7)

Vid 11 ars alder &r det normalt att spelare slutar och nya kommer till. Som ledare upplever man inte
sdllan att det ar storande att ens planer inte far ndagon kontinuitet med hog spelarrotation. Men
detta ar att betrakta som normalt. Kor pa som normalt och hall dérren 6ppen for nya spelare oavsett
niva. Du kommer att tacka dig sjalv senare nar andra lag knappt far ihop ett lag. Barnen &r
fortfarande inte mottagliga fér hard tréning, och de ar desto mottagligare for 6verbelastningsskador
redan i denna alder. Fokusera i stallet pa att utveckla koordinationen, smidigheten, rérligheten och
tekniken. Fortsétt, fast i storre man, att visa och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge
dem inte I6sningarna direkt, utan I3t dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jimfort med féregaende ar:
e Trdna pa genombrott och avslut ifran alla vinklar i anfallszon (sista tredjedelen).
e Tacka bollen med kroppen.
e Reaktions- och accelerationssnabbhet.

Utvecklingsfokus:
e Kunna ha funktionell teknik i matchsituationer.
e Kunna ha en forstaelse for det kollektiva taktiska spelet.
e Kunna bemastra koordination, rorelse- och smidighet i fart.

e Ingen nivaindelning. Fortsatt ge alla i laget samma speltid.

e Smalagsspel 3-mot-3, 4-mot-4, eller 5-mot-5. Spela 3—-5 min och en minuts vila mellan
matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

e Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler &n motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen langs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare.

e Malvakt: Alla ar malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik. Malvakten ska rulla ut bollen till en medspelare, inte sparka ut den.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 2—3 traningar per vecka om 60 min (15 minuter uppvarmning med
integrerad fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1, alternativt en levande
passnhingsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 5 min nedvarvning och sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e En boll per spelare

e Yta 9*6 meter.

e 7-9 spelare per yta

e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika

enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden l&ngsamt och i takt med

spelarnas formaga.

» Progression 1: Spelarna driver bollen med bagge fotterna och stannar

bollen med ena foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2)
hoppar pa ett ben.

» Progression 2: D6p konerna till exempel "1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.

> Progression 3: Driv bollen med insida, utsida, sula, och vrist.

» Progression 4: Spelarna slar bollen mellan sina fétter samtidigt som de rér sig mot malen
(r6da koner pa bilden). Varje gang de passerar ett mal far de 1 poéang.

» Progression 5: Tva av spelarna ror sig med boll och véxlar mellan att (1) kasta bollen till
valfri spelare; (2) studsa bollen till valfri spelare; (3) kasta bollen med en hand; och (4)
fanga bollen med en hand.

e Passnings- och medtagningsteknik. Spelaren i
mitten (gul ring) ror sig i sidled mellan tva koner.
Spelaren tar emot en passning av ena
medspelaren, vander upp, och passar till andra
spelaren, och tar en |6pning till andra konan
igen.

e Passningar under stress. Dela ut vastar i tre
olika farger (gul, bl3, rosa). Anvand regler som
sager att spelarna (1) bara far passa samma farg;
(2) inte far passa samma farg; (3) inte far passa
den farg pa vasten som man fatt bollen av.

e Overbelastning. Férsvararen passar bollen till
en av de tva anfallsspelarna. De tva
anfallsspelarna ska gemensamt férsdka gora mal
genom att dribbla genom en av de tva
konmalen. Ovningen gar dven att géra 3-mot-2
eller 3-mot-1. Spelarna bakom vit linje vantar tills bollen ar ”déd”
(antingen mal eller att forsvararen sparkat bort den).

e Spelare i yttre ringen har boll. Pa signal sa sdker spelarna i mitten upp
en ledig bollhallare, far en passning, passar tillbaka bollen pa ett tillslag
och tar sig ater in mot mitten for att borja om.

> Progression 1: Spelare i mitten passar tillbaka till annan bollhallare (gul
ring).

e Spelarna jobbar 2-och-2, mitt emot varandra. De startar vid ena
langsidan och jobbar sig till andra sidan. Hela tiden passar de varandra, en rattvand och en
felvand (=joggar baklanges). Det viktiga ar att fa manga bra repetitioner, inte att det ska ga
snabbt.
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1-mot-1 (15 min)

e Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bla) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gor mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen néra
fotterna hela tiden och tempovaxla nar de
narmar sig forsvaren.
e Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig
ifran ena konan till den andra. Nar medspelaren
har slagit passningen sa viander den forsta spelaren upp med bollen och
avslutar direkt.
» Progression 1: Stall upp en férsvarare som stressar alt forsoker
hindra skott att avlossas.
e Kamp om bollen. En ledare slar en boll som tva spelare ska ”slass om”.
Den spelare som férst kommer fram ska forsdka hindra den andre att ta
bollen. Om den tackande spelaren klarar av att tacka bollen i 7 sekunder
sa erhaller hen 1 poang. Samma sak fast vice versa om motstandaren

lyckas ta bollen.

Spel 4-mot-4 och possessionspel (25 min)

e  Skapa sa manga planer som majligt for
smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-
mot-4). Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.
Forsvarande lag spelar man-man, d.v.s. var och en
positionerar sig nara sin motstandare for att inte
ge denne nagra ytor eller tid.

o Dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig
forbi en annan spelare for att kunna gora mal (yta
4*6 meter).

e "Kvadraten”.

e  Varalltid beredd med extrabollar for att
behalla flytet i traningen néar bollen hamnar
utanfor spelytan.

e  Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste ta sig férbi minst en av
motstandarspelarna for att fa ta avslut pa mal.

e Speldvning 6-mot-3. Bakre spelaren i anfallande lag slar en passning till
den framre spelaren. Darefter far laget anfalla fritt.
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Avslutning (5 min)

e Rolig lek, till exempel ”"Svanskull”, “Vanten” eller en stafett.

e Skjuta ut varandras bollar. Gor en lagom trang yta dar alla far driva
fram med varsin boll. Det géller att ha koll pa sin egen boll samtidigt som
man skjuter ut kompisarnas bollar.

> Progression 1: Spelarna jobbar i par, haller varandra i hand och
samarbetar om en boll och tavlar mot de andra paren.

e Jonglering. Spelarna ska forsoka halla bollen i

luften. En studs mellan varje tillslag.

» Progression 1: Spelarna gar ihop 2-och-2 och

jonglerar sinsemellan.

» Progression 2: Spelarna ska jonglera minst

tre tillslag innan bollen passas tillbaka.

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de

tyckte om dagens traning. Lyssna in pa deras

asikter.

e Stafett. Hdmta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan
boet och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan
av medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och for pa
en touch bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka
bollen pa sidan av gul rings koner.
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12-aringar (7-mot-7)

Vid 12 ars alder &r det fortsatt normalt att spelare slutar och nya kommer till. Bli inte stressad 6ver
detta, fortsatt halla i bra traningar och lyft alla férdelar infér spelarna med att spela i Annebergs IF.
Om en spelare vill lamna for ett annat lag: Gor ingen stor sak av det, utan 6nska dem lycka till och
hall dérren 6ppen. De flesta kommer tillbaka. Barnen ar fortfarande inte mottagliga for hard traning,
och de ar desto mottagligare for Gverbelastningsskador redan i denna alder. Fokusera i stéllet pa att
utveckla koordinationen, smidigheten, rorligheten och tekniken. Fortsatt, fast i stérre man, att visa
och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte I6sningarna direkt, utan lat dem
hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregaende Gr:
e Kombinationsmarkering som arbetssatt i forsvarsspelet.
e Direkt atererovringspress forfinas och intensifieras mer an tidigare.
e Trana pressteknik

Utvecklingsfokus:
e Kunna ha funktionell teknik i hog fart i matchsituationer.
e Kunna genomfdra kollektivt taktiskt spel.
e Kunna bemastra koordination, rorelse- och smidighet i fart i match.

e Ingen nivaindelning. Fortsatt ge alla i laget samma speltid.

e Smalagsspel 3-mot-3, 4-mot-4, eller 5-mot-5. Spela 3—-5 min och en minuts vila mellan
matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

e Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler &n motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen ldngs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare.

e Malvakt: De som ar malvakter bérjar varma upp pa egen hand dar fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 2—3 traningar per vecka om 15 + 75 min (15 minuter kndkontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

U g | l Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e Nordic hamstring

e QOverbelastning. Férsvararen passar bollen till
en av de tva anfallsspelarna. De tva
anfallsspelarna ska gemensamt férsdka gora mal
genom att dribbla genom en av de tva
konmalen. Ovningen gar dven att géra 3-mot-2
eller 3-mot-1. Spelarna bakom vit linje vantar
tills bollen &r ”d6d” (antingen mal eller att
forsvararen sparkat bort den).

e Spelareiyttre ringen har boll. Pa signal sa
soker spelarna i mitten upp en ledig bollhallare,
far en passning, passar tillbaka bollen pa ett
tillslag och tar sig ater in mot mitten for att borja
om.

» Progression 1: Spelare i mitten passar tillbaka
till annan bollhallare (gul ring).

e Spelarna jobbar 2-och-2, mitt emot varandra.

De startar vid ena langsidan och jobbar sig till andra sidan. Hela tiden passar de varandra, en
rattvand och en felvand (=joggar baklanges). Det viktiga ar att fa manga bra repetitioner, inte

att det ska ga snabbt.

e Snabbhet och teknik. Stall upp spelarna pa tva led mittemot varandra. Spelare 1 (gul ring)
driver bollen i full fart mot motsatta ledet och |lamnar 6ver bollen. Spelaren i motsatta ledet
gor samma sak. Spelare 1 (gul ring) ska omedelbart jaga spelaren som far bollen och forsoka

nudda bollhallarens rygg.

1-mot-1 (15 min)
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e Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bla) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gér mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen néra
fotterna hela tiden och tempovaxla nar de
narmar sig forsvaren.



e Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig ifran ena konan till den andra.
N&r medspelaren har slagit passningen sa vander den forsta spelaren
upp med bollen och avslutar direkt.

> Progression 1: Stall upp en forsvarare som stressar alt forsoker
hindra skott att avlossas.
e Kamp om bollen. En ledare slar en boll som tva spelare ska ”sladss om”.
Den spelare som férst kommer fram ska forsdka hindra den andre att ta
bollen. Om den tackande spelaren klarar av att tacka bollen i 7 sekunder
sa erhaller hen 1 poang. Samma sak fast vice versa om motstandaren
lyckas ta bollen.

Spel 4-mot-4 och possessionspel (25 min)

e  Skapa sa manga planer som maijligt for
smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-
mot-4). Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.
Forsvarande lag spelar man-man, d.v.s. var och en
positionerar sig nara sin motstandare for att inte
ge denne nagra ytor eller tid.

e Dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig
forbi en annan spelare for att kunna gora mal (yta
4*6 meter).

e  "Kvadraten”.

e Varalltid beredd med extrabollar for att
behalla flytet i traningen nar bollen hamnar
utanfor spelytan.

e  Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e  Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste
ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pa mal.

e  Speldvning 6-mot-3. Bakre spelaren i
anfallande lag slar en passning till den framre
spelaren. Déarefter far laget anfalla fritt.

e Speldvning 3-mot-2. Malvakten satter igang
spelet genom att passa ut bollen mot en av de tre anfallsspelarna som star redo. Sedan ar det
fritt spel. Tank pa att lara ut att anfallsspelarna ska (1) vara i standig rorelse, (2) se sig
omkring, (3) soka fria ytor, (4) ge vinklar till bollhallare, (5) vara i blind sida forsvararen, (6)
tdnka ut och bestimma den basta I6sningen for vad de ska gora nar de far bollen.
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Avslutning (5 min)

e Jonglering. Spelarna ska férsdka halla bollen i

luften. En studs mellan varje tillslag.

> Progression 1: Spelarna gar ihop 2-och-2 och

jonglerar sinsemellan.

> Progression 2: Spelarna ska jonglera minst

tre tillslag innan bollen passas tillbaka.

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de

tyckte om dagens traning. Lyssna in pa deras

asikter.

e Stafett. Hdmta sa manga bollar som mojligt. Ca fem meter mellan
boet och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan
av medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och for pa
en touch bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka
bollen pa sidan av gul rings koner.

28



13-aringar (9-mot-9)

| tréning ska du ha en struktur som liknar de &ldres, men innehallet ska inte vara detsamma. Viktigt
att du 4r medveten om att begransningarna i den har aldern &r stora jamfoért med vuxenfotboll och
att spelarna befinner dig i granslandet mellan att vara forpubertala och pubertala. En for hart
belastande traning leder till pafrestningar pa knan, senor, leder och muskler, vilket leder till skadade
spelare pa bade kort och lang sikt. Vad géller taktisk tréaning ar spelarna nu redo att ta till sig
strukturer i spelet och att ha 6kat samarbete med varandra pa planen. Fortsétt, fast i storre man, att
visa och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte I6sningarna direkt, utan Iat
dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregaende Gr:
e De kollektiva anfallsvapnen vaggspel och dverlappningar.
e Traning av kondition genom smalagsspel.
e Stretching efterat.

Utvecklingsfokus:
e Kunna ha funktionell teknik i hog fart pa bade sma och stora ytor.
e Kunna ha kollektiva kombinationer och att kommunicera pa plan.
e Kunna klara av en hel match med bibehallen uthallighet och kondition.

e Alla som ar kallade till match ska spela minst en tredjedel av tiden.

e Vispelar 9-mot-9 spel pa traning, men det ar fortfarande smalagsspelet 3-mot-3, 4-mot-4,
eller 5-mot-5 som ska vara dominerande pa traningen. Spela 3—5 min och en minuts vila
mellan matcherna. Introducera vaggspel och 6verlappningar i smalagsspelet.

e Viktigt att fortsatta att utveckla spelarnas individuella teknik. Individuell grundteknik,
passnings- och medtagningsteknik, vanda upp med bollen, avslutsteknik, tacka bollen och
pressteknik ar prioriterat tekniskt fokus i spelet. Hall hég intensitet hela tiden sa att spelarna
tvingas utfora alla tekniska moment i hog fast.

e Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler an motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen ldngs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare. Betona vikten av att alla spelarna fyller pa i
motstandarnas straffomrade for att 6verbelasta och komma till manga avslut.

e Malvakt: De som ar malvakter borjar varma upp pa egen hand déar fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 3 traningar per vecka om 15 + 75 min (15 minuter kndkontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 15 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

U g | l Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

e Nordic hamstring

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (15 min)

e QOverbelastning. Férsvararen passar bollen till
en av de tva anfallsspelarna. De tva
anfallsspelarna ska gemensamt férsdka gora mal
genom att dribbla genom en av de tva
konmalen. Ovningen gar dven att géra 3-mot-2
eller 3-mot-1. Spelarna bakom vit linje vantar
tills bollen &r ”d6d” (antingen mal eller att
forsvararen sparkat bort den).

e Spelareiyttre ringen har boll. Pa signal sa
soker spelarna i mitten upp en ledig bollhallare,
far en passning, passar tillbaka bollen pa ett
tillslag och tar sig ater in mot mitten for att borja
om.

» Progression 1: Spelare i mitten passar tillbaka
till annan bollhallare (gul ring).

e Spelarna jobbar 2-och-2, mitt emot varandra.
De startar vid ena langsidan och jobbar sig till
andra sidan. Hela tiden passar de varandra, en
rattvand och en felviand (=joggar baklanges). Det
viktiga ar att fa manga bra repetitioner, inte att
det ska ga snabbt.

e Snabbhet och teknik. Stall upp spelarna pa
tva led mittemot varandra. Spelare 1 (gul ring)
driver bollen i full fart mot motsatta ledet och

lamnar 6ver bollen. Spelaren i motsatta ledet gér samma sak. Spelare 1 (gul ring) ska
omedelbart jaga spelaren som far bollen och férséka nudda bollhallarens rygg.

o Vaggspel eller dribbla. Bollhallaren driver rakt fram mot sin medspelare och motstandare.
Medspelaren kan flytta sig i sidled for att mojliggora vaggspel. Om motstandaren ror sig med
medspelaren sa ska bollhallaren driva forbi. Malet ar att bollhallaren ska driva igenom de

roda konerna.

e Ovning med stege. 5 st spelare per stege (kan ersattas med 6 koner). Spelaren med gul ring
tar sig forbi stegen i hogt tempo, hen far en passning av en medspelare i motsatt led, tar med
dig bollen i steget och driver till andra ledet. Den som passade bollen staller sig langst bak i



kon for stegen. Varianterna for olika fotisattningsévningar i stegen ar manga. Borja med ett
steg i varje ruta och gor 6vningen svarare. Till exempel att springa baklanges ar svart.

1-mot-1 (15 min)

e  Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bla) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gor mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen nara
fotterna hela tiden och tempovaxla nar de
narmar sig forsvaren.
e  Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig
ifran ena konan till den andra. Nar medspelaren
har slagit passningen sa viander den forsta spelaren upp med bollen och
avslutar direkt.
» Progression 1: Stall upp en férsvarare som stressar alt forsoker
hindra skott att avlossas.
e Kamp om bollen. En ledare slar en boll som tva spelare ska ”slass om”.
Den spelare som férst kommer fram ska forsdka hindra den andre att ta
bollen. Om den tackande spelaren klarar av att tacka bollen i 7 sekunder
sa erhaller hen 1 poang. Samma sak fast vice versa om motstandaren

lyckas ta bollen.

Spel eller spelmoment (25 min)

e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste
ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pa mal.

e Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e Speldvning 6-mot-3. Bakre spelaren i
anfallande lag slar en passning till den framre
spelaren. Darefter far laget anfalla fritt.

e Speldvning 3-mot-2. Malvakten satter igang
spelet genom att passa ut bollen mot en av de tre
anfallsspelarna som star redo. Sedan ar det fritt
spel. Tank pa att lara ut att anfallsspelarna ska (1)
vara i standig rorelse, (2) se sig omkring, (3) soka
fria ytor, (4) ge vinklar till bollhallare, (5) vara i
blind sida férsvararen, (6) tanka ut och bestadmma
den basta l6sningen for vad de ska gora nar de

far bollen.
e Stort spel 8-mot-8 med mycket vaggspel. Spela match dar ett vanligt mal ger 1 podng och dar
mal dar vaggspel varit bakomliggande ger 3 poang. Instruera anfallsspelarna att réra sig i
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sidled nar bollhallaren driver fram med bollen for
att kunna mojliggora vaggspel. Krymp planen
langs med langsidan for att uppmuntra mycket
vaggspel.

e 4-mot-2 med avslut och 6verlappningar. Du
behover dubbla 11-mot-11-straffomradesyta och
8 anfallsspelare och 4 forsvarsspelare. Spelet
bérjar ndr malvakten sparkar ut bollen till en
anfallare. De fyra anfallarna ska forsdka géra mal pa forsvararna genom att 6verlappa och
Overbelasta straffomradet. Om den 6verlappande spelaren tar avslut sa finns goda
mojligheter till retur for de dvriga tre inrusande anfallarna.

Avslutning (10 min)

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens
traning. Lyssna in pa deras asikter.

o)

p)
® e Stafett. Himta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet

och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan av

medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och fér pa en touch

@) bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan
1 av gul rings koner.

e Stretching. Jogga ner i 3 min och avsluta med att promenera ihop i klunga i 2 min. Darefter
individuell stretching for 6kad roérlighet: kort- och lang vadmuskel, fram- och baksida lar,
satesmuskel och hoftbojare.
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14-aringar (9-mot-9)

| tréning ska du ha en struktur som liknar de &ldres, men innehallet ska inte vara detsamma. Viktigt
att du 4r medveten om att begrdnsningarna i den har aldern ar stora jamfort med vuxenfotboll och
att spelarna befinner dig i granslandet mellan att vara forpubertala och pubertala. En for hart
belastande traning leder till pafrestningar pa knéan, senor, leder och muskler, vilket leder till skadade
spelare pa bade kort och lang sikt. Vad géller taktisk traning ar spelarna nu redo att ta till sig
strukturer i spelet och att ha 6kat samarbete med varandra pa planen. Fortsatt, fast i storre man, att
visa och tydliggora bra spelsekvenser med spelarna. Men ge dem inte I6sningarna direkt, utan Iat
dem hitta sina egna vagar.

Det hdr dr nytt jamfort med féregaende Gr:
e Positionsforsvar introduceras som forsvarsvapen.
e Lagt forsvarsspel och indirekt atererévringsmetod.
e Traning av fasta situationer.
e Underlappningar introduceras som ett nytt kollektivt anfallsvapen.

Utvecklingsfokus:
e Kunna klara av det korta och langa passningsspelet med kvalitet.
e Kunna ha kollektiva kombinationer och att kommunicera pa plan.
e Kunna klara av en hel match med bibehallen uthallighet och kondition.

e Alla som ar kallade till match ska spela minst en tredjedel av tiden.

e Vispelar 9-mot-9 spel pa traning, men det ar fortfarande smalagsspelet 3-mot-3, 4-mot-4,
eller 5-mot-5 som ska vara dominerande pa traningen. Spela 3—5 min och en minuts vila
mellan matcherna. Introducera vaggspel och 6verlappningar i smalagsspelet.

e Viktigt att fortsatta att utveckla spelarnas individuella teknik. Individuell grundteknik,
passnings- och medtagningsteknik, vanda upp med bollen, avslutsteknik, tacka bollen och
pressteknik ar prioriterat tekniskt fokus i spelet. Hall hog intensitet hela tiden sa att spelarna
tvingas utfora alla tekniska moment i hog fart. Vi bérjar med att trana pa hur vi ska kunna
pressa motstandarna kollektivt nar de har bollen for atererévring.

e Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvdgar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler &n motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen ldngs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare. Betona vikten av att alla spelarna fyller pa i
motstandarnas straffomrade for att 6verbelasta och komma till manga avslut.

e Malvakt: De som ar malvakter borjar varma upp pa egen hand déar fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 3 traningar per vecka om 15 + 90 min (15 minuter knakontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 30 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

u g I l Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

e Nordic hamstring

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (25 min)

konerna.

e Spelarna jobbar 2-och-2, mitt emot varandra.
De startar vid ena langsidan och jobbar sig till
andra sidan. Hela tiden passar de varandra, en
rattvand och en felvand (=joggar baklanges). Det
viktiga ar att fa manga bra repetitioner, inte att
det ska ga snabbt.

e Snabbhet och teknik. Stall upp spelarna pa
tva led mittemot varandra. Spelare 1 (gul ring)
driver bollen i full fart mot motsatta ledet och
[amnar over bollen. Spelaren i motsatta ledet gor
samma sak. Spelare 1 (gul ring) ska omedelbart
jaga spelaren som far bollen och férsoka nudda
bollhallarens rygg.

e Viggspel eller dribbla. Bollhallaren driver
rakt fram mot sin medspelare och motstandare.
Medspelaren kan flytta sig i sidled for att

mojliggdra vaggspel. Om motstandaren ror sig med medspelaren sa ska
bollhallaren driva forbi. Malet ar att bollhallaren ska driva igenom de réda

e Ovning med stege. 5 st spelare per stege (kan ersittas med 6 koner).
Spelaren med gul ring tar sig forbi stegen i hogt tempo, hen far en
passning av en medspelare i motsatt led, tar med dig bollen i steget och

o driver till andra ledet. Den som passade bollen staller sig langst bak i kon
S for stegen. Varianterna for olika fotisattningsévningar i stegen ar manga.
Borja med ett steg i varje ruta och gor 6vningen svarare. Till exempel att springa baklanges ar

svart.

e Pressovning; 8x15 m yta; 6-9 spelare. Stall upp spelarna pa tva led framfér varandra.
Spelaren som star nast langst fram i boll-ledet slar en passning till andra sidan. | samma
ogonblick som bollen slas springer spelaren langst fram (réd ring) och pressar motstandaren
(gul ring). Bollen ska tillbaka till andra sidan igen, antingen genom att “gul ring” passar sin
medspelare, som tagit position vid en av konerna, eller att dribbla forbi presspelaren.
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1-mot-1 (15 min)

e  Forsvararen (svart) slar en boll till spelaren
som ska forsoka gora mal. Anfallaren (bla) maste
ta sig forbi forsvararen innan hen gor mal.
Instruera spelarna att de maste ha bollen nara
fotterna hela tiden och tempovaxla nar de
narmar sig forsvaren.
e Avslutsteknik. En spelare (gul ring) tar sig
ifran ena konan till den andra. Nar medspelaren
har slagit passningen sa vander den forsta spelaren upp med bollen och
avslutar direkt.

» Progression 1: Stall upp en forsvarare som stressar alt forsoker

hindra skott att avlossas.

e Kamp om bollen. En ledare slar en boll som tva spelare ska ”slass om”.
Den spelare som férst kommer fram ska forsdka hindra den andre att ta
bollen. Om den tackande spelaren klarar av att tacka bollen i 7 sekunder
sa erhaller hen 1 poang. Samma sak fast vice versa om motstandaren

lyckas ta bollen.

Spel eller spelmoment (25 min)

e Spel 3-mot-3 med malvakter. Spelarna maste
ta sig forbi minst en av motstandarspelarna for
att fa ta avslut pa mal.

e Spel 5-mot-5 Possessions-spel. Match utan
mal. Fem passningar inom laget ger 1 poang.

e Speldvning 6-mot-3. Bakre spelaren i
anfallande lag slar en passning till den framre
spelaren. Darefter far laget anfalla fritt.

e Speldvning 3-mot-2. Malvakten satter igang
spelet genom att passa ut bollen mot en av de tre
anfallsspelarna som star redo. Sedan ar det fritt
spel. Tank pa att lara ut att anfallsspelarna ska (1)
vara i standig rorelse, (2) se sig omkring, (3) soka
fria ytor, (4) ge vinklar till bollhallare, (5) vara i
blind sida férsvararen, (6) tanka ut och bestadmma
den basta |6sningen for vad de ska gora nar de
far bollen.

e Stort spel 8-mot-8 med mycket vaggspel.
Spela match dar ett vanligt mal ger 1 podng och
dar mal dar vaggspel varit bakomliggande ger 3
poang. Instruera anfallsspelarna att rora sig i
sidled nar bollhallaren driver fram med bollen for
att kunna majliggora vaggspel. Krymp planen
langs med langsidan for att uppmuntra mycket

vaggspel.
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e 4-mot-2 med avslut och 6verlappningar. Du behéver dubbla 11-mot-11-straffomradesyta och
8 anfallsspelare och 4 forsvarsspelare. Spelet bérjar ndr malvakten sparkar ut bollen till en
anfallare. De fyra anfallarna ska forsdka géra mal pa forsvararna genom att 6verlappa och
Overbelasta straffomradet. Om den 6verlappande spelaren tar avslut sa finns goda
moijligheter till retur for de Ovriga tre inrusande anfallarna.

» Progression 1: 4-mot-2 med avslut och underlappningar. Precis
som med Overlappningar, men istallet for att anfallsspelarna
springer pa utsidan av forsvararen, sa tar de istéllet en 16pning
pa insidan av forsvararen och far med sig bollen i fart.

Avslutning (10 min)

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens

traning. Lyssna in pa deras asikter.

e Stafett. Himta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet

och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan av

medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och fér pa en touch

O bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan
1 av gul rings koner.

e Stretching. Jogga ner i 3 min och avsluta med att promenera ihop i klunga i 2 min. Darefter
individuell stretching for 6kad rorlighet: kort- och lang vadmuskel, fram- och baksida lar,
satesmuskel och hoftbojare.

30
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15-aringar (11-mot-11)

Spelarna i den har aldern har oftast gatt igenom sin pubertet och kan med hjalp av utvecklade
muskler och senor ta sig fram i hog fart. Darfor ska traningarna nu helt inriktas pa att utfora alla
moment i hog fart. Struktur och innehall i traning ska pdminna om seniortréning, men utan
seniorfotbollens fokus pa match varje vecka. Aven taktiskt kan du héja nivan. Kroppen svarare
tydligare pa nervsystemetets signaler jamfort med tidigare, vilket 6ppnar upp for mer komplexa
instruktioner. Arbeta ocksa mer uttalat med tavlingsmomentet och viljan att vinna.

Det hdr dr nytt jamfort med féregdende Gr:
o Innehall och uppldgg paminner mer om seniorlagens traning.
o Inlagg- och inspelsteknik introduceras och avslutsteknik i luften.
e Uppmuntra till egentraning dar styrketraning syftar till att 6ka styrkan.

Utvecklingsfokus:
e Kunna klara av det korta och langa passningsspelet med kvalitet.
e Kunna koordinera den specifika taktiken med sina lagkamrater.
e Kunna klara av en hel match pa hég- och medelintensivniva.

e Alla som ar kallade till match ska spela minst en tredjedel av tiden.

e Vispelar 9-mot-9 spel pa traning, men det ar fortfarande smalagsspelet 3-mot-3, 4-mot-4,
eller 5-mot-5 som ska vara dominerande pa traningen. Spela 3—5 min och en minuts vila
mellan matcherna. Introducera vaggspel och 6verlappningar i smalagsspelet.

e Viktigt att fortsatta att utveckla spelarnas individuella teknik. Individuell grundteknik,
passnhings- och medtagningsteknik, vanda upp med bollen, avslutsteknik, tacka bollen och
pressteknik ar prioriterat tekniskt fokus i spelet. Hall hég intensitet hela tiden sa att spelarna
tvingas utféra alla tekniska moment i hog fart. Vi fortsatter att trdna pa hur vi ska kunna
pressa motstandarna kollektivt nar de har bollen for atererévring.

o Lekfullhet och fotbollspassion ska alltid finnas med, men lagg dven tid pa ett matt av
fotbollsutbildning, d.v.s. visa alternativa spelvagar och formulera 6ppna fragor.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler an motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen langs med marken. Undvik kortsiktiga frestelser
att skicka “langbollar pa Bengt” dven om Bengt ar valdigt kvick och kan barga en seger pa
egen hand. Var spelstil utgar ifran att bollen spelas genom hela laget for att utbilda
ungdomarna att bli bra fotbollsspelare. Betona vikten av att alla spelarna fyller pa i
motstandarnas straffomrade for att 6verbelasta och komma till manga avslut.

e Malvakt: De som ar malvakter bérjar varma upp pa egen hand dar fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av tréaningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 3 traningar per vecka om 15 + 90 min (15 minuter kndkontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 30 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

u g I | Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
e Nordic hamstring
O~
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (25 min)

e Snabbhet och teknik. Stall upp spelarna pa

tva led mittemot varandra. Spelare 1 (gul ring)

driver bollen i full fart mot motsatta ledet och
lamnar over bollen. Spelaren i motsatta ledet
gor samma sak. Spelare 1 (gul ring) ska
omedelbart jaga spelaren som far bollen och
forsoka nudda bollhallarens rygg.

e Viggspel eller dribbla. Bollhallaren driver

rakt fram mot sin medspelare och motstandare.

Medspelaren kan flytta sig i sidled for att

mojliggodra vaggspel. Om motstandaren ror sig

med medspelaren sa ska bollhallaren driva forbi.

Malet ar att bollhallaren ska driva igenom de

réda konerna.

o e Ovning med stege. 5 st spelare per stege (kan
o ersattas med 6 koner). Spelaren med gul ring tar

sig forbi stegen i hogt tempo, hen far en passning av en medspelare i

motsatt led, tar med dig bollen i steget och driver till andra ledet. Den som

passade bollen staller sig langst bak i kon for stegen. Varianterna for olika
fotisattningsévningar i stegen ar manga. Borja med ett steg i varje ruta och
gor 6vningen svarare. Till exempel att springa baklanges ar svart.

e Pressdvning; 8x15 m yta; 6-9 spelare. Stall upp spelarna pa tva led

framfor varandra. Spelaren som star nast langst fram i boll-ledet slar en

passning till andra sidan. | samma 6gonblick som bollen slas springer
spelaren langst fram (réd ring) och pressar motstandaren (gul ring). Bollen ska tillbaka till
andra sidan igen, antingen genom att "gul ring” passar sin medspelare, som tagit position vid
en av konerna, eller att dribbla forbi presspelaren.

e Snabbhet och teknik Il. 15x25 m yta; 10 spelare; 3-4 bollar. Nar spelare (gul ring) rundar
orange kona sa ska medspelare pa andra sidan (rod ring) sla en passning som den forste
spelaren moter och tar med i full fart. Lopningen i maxfart, nu med boll, fortsatter ner till
boll-ledet dar bollen Iamnas over till ndste spelare som slar bollen till ndste bollmottagare.
Under tiden har rod ring-spelare joggat 6ver till andra ledet.
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Spel eller spelmoment (25 min)

e Speldvning 6-mot-3. Bakre spelarenii
anfallande lag slar en passning till den framre
spelaren. Déarefter far laget anfalla fritt.

e Spel6vning 3-mot-2. Malvakten satter igang
spelet genom att passa ut bollen mot en av de tre
anfallsspelarna som star redo. Sedan ar det fritt
spel. Tank pa att lara ut att anfallsspelarna ska (1)
vara i standig rorelse, (2) se sig omkring, (3) soka
fria ytor, (4) ge vinklar till bollhallare, (5) vara i blind sida férsvararen, (6)
tanka ut och bestamma den basta I6sningen for vad de ska gora nar de far
bollen.

e Stort spel 8-mot-8 med mycket vaggspel. Spela match dar ett vanligt
mal ger 1 poang och dar mal dar vaggspel varit bakomliggande ger 3
poéang. Instruera anfallsspelarna att rora sig i sidled nar bollhallaren driver
fram med bollen for att kunna mojliggora vaggspel. Krymp planen langs
med langsidan for att uppmuntra mycket
vaggspel.

e 4-mot-2 med avslut och éverlappningar. Du
behover dubbla 11-mot-11-straffomradesyta och
8 anfallsspelare och 4 forsvarsspelare. Spelet
borjar nar malvakten sparkar ut bollen till en
anfallare. De fyra anfallarna ska forséka géra mal
pa férsvararna genom att éverlappa och
overbelasta straffomradet. Om den
Overlappande spelaren tar avslut sa finns goda maojligheter till retur for de
Ovriga tre inrusande anfallarna.

» Progression 1: 4-mot-2 med avslut och underlappningar. Precis
som med Overlappningar, men istallet for att anfallsspelarna
springer pa utsidan av forsvararen, sa tar de istéllet en [6pning
pa insidan av forsvararen och far med sig bollen i fart.

e Inspel och inldgg; 12 st anfallsspelare och 3 st forsvarsspelare; 5 bollar.
Gul ring satter igang spelet genom att passa ut bollen till en kantspelare som kommer i hog
fart. Detta tvingar forsvarsspelaren och de 6vriga 3 anfallsspelarna att agera. De 3
anfallsspelarna maste férhalla sig tillvarandra och ta en yta var i straffomradet. Den som

avslutar maste gora det pa ett tillslag.

e 3-zoners kvadraten. 20x18 m; 9 spelare. 2 lag spelar mot 1 lag. Till exempel sa spelar rosa och
gula vastar mot blaa laget. Enbart en spelare ifran vardera lag far befinna sig inom en zon.
Om blaa laget erévrar bollen sa ska de férsoka halla bollen ifran de 6 andra spelarna sa lange
som mojligt. Tranaren star beredd att servera nya bollar. Efter en minut sa skiftar lagen.
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Avslutning (10 min)

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens
traning. Lyssna in pa deras asikter.

e Stafett. Himta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet
och bollhagen.

30

@2

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan av

medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och fér pa en touch

@) bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan
1 av gul rings koner.

e Stretching. Jogga ner i 3 min och avsluta med att promenera ihop i klunga i 2 min. Darefter
individuell stretching fér 6kad roérlighet: kort- och lang vadmuskel, fram- och baksida lar,
satesmuskel och hoftbojare.
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16-aringar (11-mot-11)

Spelarna i den har aldern har oftast gatt igenom sin pubertet och kan med hjalp av utvecklade
muskler och senor ta sig fram i hog fart. Darfor ska traningarna nu helt inriktas pa att utféra alla
moment i hog fart. Struktur och innehall i traning ska paminna om seniortréning, men utan
seniorfotbollens fokus pa match varje vecka. Aven taktiskt kan du héja nivan. Kroppen svarare
tydligare pa nervsystemetets signaler jamfort med tidigare, vilket 6ppnar upp for mer komplexa
instruktioner. Arbeta ocksa mer uttalat med tavlingsmomentet och viljan att vinna.

Det hdr dr nytt jamfort med féregdende Gr:
o Mer fokus pa taktik och férdandring av taktik under match.
o Vifortsatter med positionsforsvar, men kombinerar det med markeringsinslag.

Utvecklingsfokus:
e Kunna klara av det korta och ldnga passningsspelet med kvalitet och fart.
e Kunna koordinera den specifika taktiken med sina lagkamrater.
e Uppna god aerob uthallighet i 6vningar och pa match.

e Alla som ar kallade till match ska spela minst en tredjedel av tiden.

e Vispelar 9-mot-9 spel pa traning, men det ar fortfarande smalagsspelet 3-mot-3, 4-mot-4,
eller 5-mot-5 som ska vara dominerande pa traningen. Spela 3—5 min och en minuts vila
mellan matcherna. Introducera vaggspel och 6verlappningar i smalagsspelet.

e Vi fortsatter att trdna pa att anvanda vaggspel, dverlappningar och underlappningar. Vi
fortsatter att trana pa hur vi ska kunna pressa motstandarna kollektivt nar de har bollen for
atererovring.

e Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler an motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen langs med marken. Var spelstil utgar ifran att
bollen spelas genom hela laget for att utbilda ungdomarna att bli bra fotbollsspelare. Betona
vikten av att alla spelarna fyller pa i motstandarnas straffomrade for att 6verbelasta och
komma till manga avslut.

e Malvakt: De som ar malvakter bérjar varma upp pa egen hand dar fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

e Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

e Traningsmangd: 3 traningar per vecka om 15 + 90 min (15 minuter kndkontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 30 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

u g I | Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
e Nordic hamstring
O~
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (25 min)

e Ovning med stege. 5 st spelare per stege (kan
ersattas med 6 koner). Spelaren med gul ring tar
sig forbi stegen i hogt tempo, hen far en
passnhing av en medspelare i motsatt led, tar
med dig bollen i steget och driver till andra
ledet. Den som passade bollen stéller sig langst
bak i kon for stegen. Varianterna for olika
fotisdttningsdvningar i stegen dr manga. Borja
med ett steg i varje ruta och gor 6évningen
svarare. Till exempel att springa baklanges ar
svart.

e Pressovning; 8x15 m yta; 6-9 spelare. Stall
upp spelarna pa tva led framfor varandra.
Spelaren som star nast langst fram i boll-ledet
slar en passning till andra sidan. | samma
ogonblick som bollen slas springer spelaren

langst fram (réd ring) och pressar motstandaren (gul ring). Bollen ska tillbaka till andra sidan
igen, antingen genom att "gul ring” passar sin medspelare, som tagit position vid en av

konerna, eller att dribbla férbi presspelaren.

e Snabbhet och teknik II. 15x25 m yta; 10 spelare; 3-4 bollar. Nar spelare (gul ring) rundar
orange kona sa ska medspelare pa andra sidan (rod ring) sla en passning som den forste
spelaren moter och tar med i full fart. Lopningen i maxfart, nu med boll, fortsatter ner till
boll-ledet dar bollen Idmnas 6ver till ndste spelare som slar bollen till ndste bollmottagare.
Under tiden har rod ring-spelare joggat 6ver till andra ledet.

e 2-zonspassnhingar; 10x15 m yta; 10 spelare per zon; 2 bollar per zon. Spelarna passar
varandra med ett tillslag inom sin zon. Efter varje passning byter spelaren till den andra

zonen.

> Progression 1: Sla varannan boll i luften.
> Progression 2: Lagg in vaggspel i dvningen.
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Spel eller spelmoment (25 min)

e Stort spel 8-mot-8 med mycket vaggspel.

Spela match dar ett vanligt mal ger 1 podng och

dar mal dar vaggspel varit bakomliggande ger 3

poang. Instruera anfallsspelarna att rora sig i

sidled nar bollhallaren driver fram med bollen for

att kunna mojliggora vaggspel. Krymp planen
langs med langsidan for att uppmuntra mycket
vaggspel.

e 4-mot-2 med avslut och 6verlappningar. Du

behover dubbla 11-mot-11-straffomradesyta och

8 anfallsspelare och 4 forsvarsspelare. Spelet

borjar nar malvakten sparkar ut bollen till en

anfallare. De fyra anfallarna ska forsoka géra mal
pa forsvararna genom att 6verlappa och

Overbelasta straffomradet. Om den

Overlappande spelaren tar avslut sa finns goda
moijligheter till retur for de Ovriga tre inrusande anfallarna.

> Progression 1: 4-mot-2 med avslut och underlappningar. Precis
som med Overlappningar, men istallet for att anfallsspelarna
springer pa utsidan av forsvararen, sa tar de istéllet en [6pning
pa insidan av forsvararen och far med sig bollen i fart.

e Inspel och inldgg; 12 st anfallsspelare och 3 st férsvarsspelare; 5 bollar. Gul ring satter igang
spelet genom att passa ut bollen till en kantspelare som kommer i hog fart. Detta tvingar
forsvarsspelaren och de 6vriga 3 anfallsspelarna att agera. De 3 anfallsspelarna maste
forhalla sig tillvarandra och ta en yta var i straffomradet. Den som avslutar maste géra det pa
ett tillslag.

e 3-zoners kvadraten. 20x18 m; 9 spelare. 2 lag spelar mot 1 lag. Till exempel sa spelar rosa och
gula vastar mot blaa laget. Enbart en spelare ifran vardera lagen far befinna sig inom en zon.
Om blaa laget erévrar bollen sa ska de férsoka halla bollen ifran de 6 andra spelarna sa lange
som mojligt. Tranaren star beredd att servera nya bollar. Efter en minut sa skiftar lagen.

Avslutning (10 min)

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens

traning. Lyssna in pa deras asikter.

e Stafett. Hdmta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet

och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan av

medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och for pa en touch

O bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan
1 av gul rings koner.

e Stretching. Jogga ner i 3 min och avsluta med att promenera ihop i klunga i 2 min. Darefter
individuell stretching for 6kad rérlighet: kort- och lang vadmuskel, fram- och baksida lar,
satesmuskel och hoftbojare.

30
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17-aringar (11-mot-11)

Spelarna i den har aldern har oftast gatt igenom sin pubertet och kan med hjalp av utvecklade
muskler och senor ta sig fram i hog fart. Darfor ska traningarna nu helt inriktas pa att utféra alla
moment i hog fart. Struktur och innehall i traning ska paminna om seniortréning, men utan
seniorfotbollens fokus pa match varje vecka. Aven taktiskt kan du héja nivan. Kroppen svarare
tydligare pa nervsystemetets signaler jamfort med tidigare, vilket 6ppnar upp for mer komplexa
instruktioner. Arbeta ocksa mer uttalat med tavlingsmomentet och viljan att vinna.

Det hdr dr nytt jamfort med féregdende Gr:

Att trana pa kontringar och utfora det i match.

Utvecklingsfokus:

Kunna klara av kvalitet och fart i passningsspelet och i avslutsfasen.
Kunna koordinera defensiva och offensiva omstéallningar och press med laget.
Kunna bibehalla god teknik med hog aerob uthallighet i 6vning och pa match.

Alla som &r kallade till match ska spela minst en tredjedel av tiden.

Vi spelar 9-mot-9 spel pa tréning, men det ar fortfarande smalagsspelet 3-mot-3, 4-mot-4,
eller 5-mot-5 som ska vara dominerande pa traningen. Spela 3—5 min och en minuts vila
mellan matcherna. Introducera vaggspel och 6verlappningar i smalagsspelet.

Vi fortsatter att trana pa att anvanda vaggspel, éverlappningar och underlappningar. Nytt
moment for i ar ar att vi tranar pa signaler och monster for kontringar (hur vi gor néar vi
vunnit bollen). Vi fortsatter att trana pa hur vi ska kunna pressa motstandarna kollektivt nar
de har bollen fér atererévring.

Coachning: "Viktigt att springa upp och ner. Vi maste vara fler an motstandarna i deras och
vart malomrade”. Fortsatt att spela bollen langs med marken. Var spelstil utgar ifran att
bollen spelas genom hela laget for att utbilda ungdomarna att bli bra fotbollsspelare. Betona
vikten av att alla spelarna fyller pa i motstandarnas straffomrade for att dverbelasta och
komma till manga avslut.

Malvakt: De som ar malvakter borjar varma upp pa egen hand dar fokus ar pa greppteknik,
sidledsforflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast och utspark.

Borja aterkoppla till spelarna om deras utvecklings-zoner. Det ar ok att borja dela upp laget
beroende pa deras utvecklings-zoner, men minst en tredjedel av traningen skall vara
gemensam.

Traningsmangd: 3 traningar per vecka om 15 + 90 min (15 minuter kndkontroll, 25 min
uppvarmning med integrerad fysisk traning med snabbhet; 30 min 1-mot-1 alternativt en
levande passningsovning; 25 min Spel eller spelmoment; 10 min nedvarvning och
sammanfattning).
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Exempel pd évningar:
Knakontroll (15 min)

u g I | Rekommenderade 6vningar:
e Copenhagen adductor

Enbensknaboj Béackenlyft Knaboj pa tva ben
e Nordic hamstring
O~
Plankan Utfallssteg Hopp och landning

W G

Integrerad fysik och snabbhet (25 min)

e Ovning med stege. 5 st spelare per stege (kan
ersattas med 6 koner). Spelaren med gul ring tar
sig forbi stegen i hogt tempo, hen far en
passnhing av en medspelare i motsatt led, tar
med dig bollen i steget och driver till andra
ledet. Den som passade bollen stéller sig langst
bak i kon for stegen. Varianterna for olika
fotisdttningsdvningar i stegen ar manga. Borja
med ett steg i varje ruta och gor 6évningen
svarare. Till exempel att springa baklanges ar
svart.

e Pressovning; 8x15 m yta; 6-9 spelare. Stall

upp spelarna pa tva led framfor varandra.

Spelaren som star nast langst fram i boll-ledet

slar en passning till andra sidan. | samma

ogonblick som bollen slas springer spelaren
langst fram (réd ring) och pressar motstandaren (gul ring). Bollen ska tillbaka till andra sidan
igen, antingen genom att “gul ring” passar sin medspelare, som tagit position vid en av
konerna, eller att dribbla férbi presspelaren.

e Snabbhet och teknik Il. 15x25 m yta; 10 spelare; 3-4 bollar. Nar spelare (gul ring) rundar
orange kona sa ska medspelare pa andra sidan (rod ring) sla en passning som den forste
spelaren moter och tar med i full fart. Lopningen i maxfart, nu med boll, fortsatter ner till
boll-ledet dar bollen Idmnas 6ver till ndste spelare som slar bollen till ndste bollmottagare.
Under tiden har rod ring-spelare joggat 6ver till andra ledet.

e 2-zonspassningar; 10x15 m yta; 10 spelare per zon; 2 bollar per zon. Spelarna passar
varandra med ett tillslag inom sin zon. Efter varje passning byter spelaren till den andra
zonen.

> Progression 1: Sla varannan boll i luften.
> Progression 2: Lagg in vaggspel i dvningen.

Spel eller spelmoment (25 min)
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e Stort spel 8-mot-8 med mycket vaggspel.
Spela match dar ett vanligt mal ger 1 podng och
dar mal dar vaggspel varit bakomliggande ger 3
podng. Instruera anfallsspelarna att rora sig i
sidled nér bollhallaren driver fram med bollen for
att kunna mojliggora vaggspel. Krymp planen
langs med langsidan for att uppmuntra mycket
vaggspel.

e 4-mot-2 med avslut och 6verlappningar. Du
behover dubbla 11-mot-11-straffomradesyta och
8 anfallsspelare och 4 forsvarsspelare. Spelet
borjar nar malvakten sparkar ut bollen till en
anfallare. De fyra anfallarna ska forsoka géra mal
pa forsvararna genom att 6verlappa och
overbelasta straffomradet. Om den
overlappande spelaren tar avslut sa finns goda
moijligheter till retur for de Ovriga tre inrusande anfallarna.

» Progression 1: 4-mot-2 med avslut och underlappningar. Precis
som med Overlappningar, men istallet for att anfallsspelarna
springer pa utsidan av forsvararen, sa tar de istéllet en |16pning
pa insidan av forsvararen och far med sig bollen i fart.

e Inspel och inldgg; 12 st anfallsspelare och 3 st forsvarsspelare; 5 bollar. Gul ring satter igang
spelet genom att passa ut bollen till en kantspelare som kommer i hég fart. Detta tvingar
forsvarsspelaren och de 6vriga 3 anfallsspelarna att agera. De 3 anfallsspelarna maste
forhalla sig tillvarandra och ta en yta var i straffomradet. Den som avslutar maste géra det pa
ett tillslag.

e 3-zoners kvadraten. 20x18 m; 9 spelare. 2 lag spelar mot 1 lag. Till exempel sa spelar rosa och
gula vastar mot blaa laget. Enbart en spelare ifran vardera lagen far befinna sig inom en zon.
Om blaa laget erdvrar bollen sa ska de férsoka halla bollen ifran de 6 andra spelarna sa lange
som mojligt. Tranaren star beredd att servera nya bollar. Efter en minut sa skiftar lagen.

Avslutning (10 min)

e Samlad grupp. Prata med spelarna om vad de tyckte om dagens
traning. Lyssna in pa deras asikter.

30

e Stafett. Himta sa manga bollar som majligt. Ca fem meter mellan boet

och bollhagen.

e Passningsvariant. (1) Spelare med gul ring slar en passning pa sidan av
medspelares konor. (2) Medspelaren tar emot bollen och fér pa en touch

o bollen till mitten av konorna. (3) Medspelaren slar tillbaka bollen pa sidan
1 av gul rings koner.

e Stretching. Jogga ner i 3 min och avsluta med att promenera ihop i klunga i 2 min. Darefter
individuell stretching for 6kad roérlighet: kort- och lang vadmuskel, fram- och baksida lar,
satesmuskel och hoftbojare.
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Redigerbart spelsystem
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