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2023-2025 -Mal och ambition

Varen 2023 startar Fanna BK F-12/13 pa allvar sin resa med spelformen 7v7.
Hosten 2022 smygstartades med lite introduktion av regler, lagformation och
en traningsmatch.

Vart mal for dom kommande 3 aren ar att vara en stabil trupp med en god
lagkansla dar alla kanner sig valkomna och motiverade. Var ambition ar att vi
ska ha en trupp duktiga fotbollsspelare som fortfarande ar ivriga att bli battre.

For att na vart mal kravs det:
v' Att vi har engagerade och tydliga ledare som inger trygghet och fértroende

v' Att vi har en motiverad trupp spelare i ratt miljo som ges det stod som kravs

Fanna BK F-12/13 har alltid varit och kommer alltid vara ett inkluderande
fotbolislag

Vi vill att s manga som maijligt spelar fotboll sa lange som majligt. Oberoende
av bakgrund eller fotbollskunskap ar man valkommen till var trupp. Alla ledare
gOr sitt yttersta for att alla spelare ska kanna sig valkomna och fa majlighet att
utvecklas i sitt eget tempo.

Oavsett om man spelar fotboll i ett ar, eller tjugo, sa vill vi att spelarna ska ta
med sig erfarenheter, gemenskap och en inkluderande manniskosyn fran
fotbollen in i vuxenlivet.




Analys av nulaget, mal for aktiviteten

* Spelet
* Fotbollens ledarskap
e fotbollstys




Spelet

Mal:

Att vid slutet av sasongen sa ska
alla forsta grundformationen 2-3-1
i bade anfallsspel och forsvarsspel.
Alla skall ocksa kunna de
grundlaggande orden och dess
innebord (spelbredd, djupet,
anfall, forsvar, planens indelning
m.m.)




Fotobollens
ledarskap

Mal:
Att vara en sammansvetsad och stabil
ledargrupp, dar vi har en gemensam syn pa

hur vi vill att laget skall agera i vart
arbetssatt.




Fotbollsfys

Mal:

Satta en rutin och fortsatt
plan, bade kollektivt samt
att hitta de individer som
ar i behov av sarskild
traning. Spelarna ska
forsta vartor det ar viktigt
att man behover utfora
vissa moment som inte
alltid ar sa roliga.



Laget

-
Attityd -Vi ar positiva gentemot

varandra, ledare, motstandare,
domare och askadare

e

\_

Malmedvetna -Vi kdmpar for oss

sjalva, for varandra och forsoker
alltid ge 100%




Kalender 2024

Forsasong v.2-9

Varsasong v.10-28

Hostsasong v.31-39

Eftersisong v.40-50

Spelet * Spel och littare « Teori ST Teori: + Kombinationsspel och
traning inomhus Spelplanen, formationer, o Spelarroller i spelets skeden teknik
positioner, spelforstaelse | M * Fasta situationer
och regler. Ml Praktik: « Traningsmatcher
Kontring, omstallningar
- Praktik: A
Speluppbyggnad, R |+ Seriespel
forhindra U|® Cup
speluppbyggnad. Pl Traningsmatcher
* Scenariotraning: P
Inkast, hornor, frispark. E
- H
« Traningsmatcher o
» Seriespel A
« Cup L
L
Fotbollsfys -Balans -Férberedelsetrining -Férberedelsetrining -Balans
-Kndkontroll -Balans -Balans -Kné@kontroll
-Latt fys med kroppsvikt | -Kndkontroll -Knadkontroll -Latt fys med kroppsvikt




Planindelning

Tredjedelar:

| 7v7 delar vi in planen i tre stycken
tredjedelar.

Forsta tredjedelen dar forsvar sker.

Centrala tredjedelen som ar i mitten av
planen.

Sista tredjedelen dar anfall sker

Korridorer:

Vi borjar sa smatt implementera
begreppet korridorer. Till en borjan har
vi centrala och yttre korridorer, och
senare central, inre och yttre korridor

Sista tredjedelen
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Forsta tredjedelen

Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor




@23
Spelformationer 2-3-1

Laguppstallning och arbetssatt

Forsvar

| forsvarsspel gar centrala mittfaltaren ned
pa en defensiv position och hela laget
forsoker pressa ut motstandarna till den
yttre korridoren medans vi haller en
.(ompakt formation i den inre och centrala
korridoren.

Anfall

| anfallsspel haller vi en hog position med
hela laget och utnyttjar alla korridorer
genom ett brett anfallsspel. Har ar viktigt
att forsvarsspelare har full uppsyn bakat
for att forhindra kontring.

Centrala tredjedelen

Foérsta tredjedelen

Sista tredjedelen
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Forsta tredjedelen




Spelarroller: Malvakt

Sista tredjedelen

Centrala tredjedelen

Forsta tredjedelen

Forsvar:

Forhindra avslut och radda
avslut. Detta kan ske genom
att hindra speluppbyggnaden
med en utrusning och ta
bollen hogt i speldjupet. Det
kan aven vara genom en
raddning av ett skott eller ett
inlagg fran bade spel och fast
situation

Prioriteringar:
v’ Vara ratt placerad
v’ Dirigera och coacha

v' Alltid vara aktiv i spelet
oavsett om det ar
forsvar eller anfall

Anfall:

Vid inspark eller efter raddning
starta spelet genom att rulla ut
boll/kasta ut boll/sparka ut
boll till en medspelare.

Malvakten kan aven vara ett
bra alternativ att passa vid
speluppbyggnad om
motspelarna pressar.
Malvakten har alltid bra
uppsikt over planen och kan
med fordel coacha och guida
sina medspelare
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Spelarroller: Forsvarare

Sista tredjedelen
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Forsta tredjedelen

FOrsvar: Anfall:

Placerad i central eller inre Placerad i central eller inre
korridor i forsta tredjedelen. korridor i centrala tredjedelen.

Uppdraget ar att forhindra Finnas tillganglig for bakatspel
speluppbyggnad och avslut av mittfaltare eller anfallare
genom att bryta anfallande och snabbt byta plansida for
spel eller passning anfallsspel.

Bor ta inkast i forsta och
centrala tredjedelen

Prioriteringar:
v Uppmarksamhet bakat
v’ Fysik - var inte radd att "trycka till”

v' Is i magen - skjut inte bara upp bollen,
forsok starta speluppbyggnad



Spelarroller: Central mittfaltare

Sista tredjedelen
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Forsta tredjedelen

. Anfali&iktning
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Forsvar:

Placering i central eller inre
korridor i den forsta
tredjedelen, med en lag
position, likt en hogt placerad
mittback.

Prioriteringar:

Anfall:

Placerad i central eller inre
korridor i centrala tredjedelen.
Styra speluppbyggnaden
framat och alltid vara beredd

pa en defensiv position.

v’ Spelforstaelse - ofta en spelare som dirigerar

v/ Hogt tempo - maste jobba i forsvar och anfall

v’ Passningsteknik




Spelarroller: Yttermittfaltare

Sista tredjedelen

Centrala tredjedelen

Forsta tredjedelen

Forsvar:

Tacka upp yttre och inre
korridor i forsta tredjedelen.
Agera forsta forsvar mot
anfallande yttermittfaltare och
tacka upp inre korridor.

Prioriteringar:

Anfall:

Placerad i yttre korridor. Driva
bollen uppat i anfallsriktning
for att driva in mot mal eller
sla passning in i malomradet.

Finnas tillganglig for passning i
de yttre korridorerna for att
bredda spelet.

Bor ta inkast i sista tredjedelen

v Snabbtéankt - beredd pa kontringsspel

v/ Hogt tempo - maste jobba bade i anfall och férsvar

v’ Vaga - inte vara radd for att utmana i anfallsspelet




Qge,
Spelarroller: Forward

Forsvar: Anfall:
Placerad lagt i centrala Placerad i sista tredjedelens
tredjedelens inre korridorer. centrala korridor.

Satta press pa motstandarnas
omstallningsspel och forsoka
atererovra bollen

Alltid finnas spelbar i
motstandares malomrade. Vid
bollinnehav centralt soka sig
mot mal eller bredda spel mot
yttermittfaltare

Sista tredjedelen

Centrala tredjedelen

Prioriteringar:
v’ Teknik
v Timing

Forsta tredjedelen

v’ Vaga - var inte radd for att
misslyckas med ett
malforsok

_—




Lagkapten

| spelformen 7v7 blir lagkaptenens roll mer
omfattande.

Lagkaptenen skall delvis ansvara for uppvarmning
innan match, och under spelet skall denne vara den
framste att pusha och peppa sina lagkamrater.

Lagkapten ansvarar for att tacka motstandare,
domare och publik efter match.

Alla som vill skall fa agera lagkapten. Efterhand sa
kommer ledare att utse lagkapten baserat pa
uppvisad ledarroll med positiv feedback till sina
lagkamrater under traning och match.




Traningsplanering
Breddtraning

- Forberedelser: Dela in i grupper, forbereda stationer/material

10 minuter

10 minuter

40 minuter

20 minuter

10 minuter

Samling:

Uppvarmning:

Stationsovningar:

Spel

Stretching, avslut:

Teori, reflektioner fran féregaende match

Forberedelsetraning

Fardighetsovningar, knakontroll

2 lag med fritt spel

Reflektioner fran dagens tréning, avslut i ring




Traningsplanering
Matchtraning

- Forberedelser: Dela in i grupper, forbereda stationer/material

10 minuter

10 minuter

30 minuter

30 minuter

10 minuter

Samling:

Uppvarmning:

Stationsovningar:

Spel

Stretching, avslut:

Teorli

Forberedelsetraning

Spelévningar, knakontroll

2 lag med fritt spel

Reflektioner fran dagens tréning, avslut i ring




Traningsplanering

10 minuter

10 minuter

60 minuter

10 minuter

Forberedelser:

Samling:

Uppvarmning:

Spel / fotbollsfys:

Stretching, avslut:

Inomhustraning/lagsasong

Dela in i grupper, forbereda stationer/material

Teorl

Forberedelsetraning

Knakontroll, fardighetsdvningar, spelévningar, spel.

Lattare fys med kroppsdvningar

Reflektioner 6ver dagens tréning, avslut i ring




Spelarsamtal

* Trivsel och kamratanda

-Hur fungerar det i laget?

* Personlig utveckling
-Vad vill du forbattra?

» Spelarroll

-Hur trivs du pa din position?

« Mal
-Vad vill du forbattra?




Forhallningsregler
tor Fanna BK
F-12/13

* Vi ska som vuxna forega med gott exempel f6r vara barn
och unga. Vi ska darfor tanka pa hur och vad vi sager
kring planen.

» Domarna ar ungdomar som alltid gor sa gott dom kan. Vi
respekterar alltid domarens beslut

« SvFF rekommenderar att man hejar mer pa laget an pa
den enskilde individen sa alla kanner sig inkluderande.
All form av burop eller nedvarderande kommentarer ar
totalt forbjudet och resulterar i att man blir avhyst.

 All forma av coachning skoter ledarna. Tank darfor pa att
inte skrika ut tips eller direktiv till spelarna

 Spelarnas orhangen skall tas ut och haret skall vara
uppsatt innan man kommer till samlingen pa match.

o Alla svarar pa kallelser till traning, match och 6vriga
aktiviteter i laget.se, oavsett om man skall delta eller inte.

« Alla kommer i god tid.
« Alla laser utskick fran ledare och féreningen.

« Alla tar ansvar for lagets material.

e Alla tar del av Fanna BK’s "roda traden”



