Fotbollsutveckling

Spelarutbildningsplan



Syfte

Att foreningen kommer fram till ett gemensamt satt att spela och trana som
genomsyrar verksamheten

Detta forvantas 6ka chanserna att:
Spelare utvecklas och blir battre

Spelare har lattare att anpassa sig for spel och traning med flera
av féreningens lag

Ledare i olika lag har lattare att samarbeta och hjalpa varandra




Schema, en helg

Dag 1
12.00
13.00
13.30
15.00
15.30
16.00
16.15
17.45
18.00
19.00

Lunch

Inledning

3 mot 3

Fika

5mot5
Benstrackare

/7 mot7/
Sammanfatta dagen
Slut

Middag

60 min
30 min
90 min
30 min
90 min
15 min
90 min

15 min

Dag 2
08.00
09.00
09.30
11.00
11.30
13.00
13.30

Frukost
Inledning

9 mot9

Fika

1M mot 1
Sammanfattning

Lunch

60 min
30 min
90 min
30 min
90 min
30 min



Schema, flera kvallar

Tillfalle 1
18.00 Inledning
18.30 3 mot3

20.00 Sammanfattning
20.30 Slut

Tillfalle 2

18.00 Inledning

18.15 5mot5

2015 Sammanfattning
20.30 Slut

Tillfalle 3

18.00 Inledning

18.15 /7 mot 7/

2015 Sammanfattning
20.30 Slut

30 min
90 min
30 min

15 min
120 min
15 min

15 min
120 min
15 min

Tillfalle 4

18.00 Inledning

18.15 9mot 9

2015 Sammanfattning
20.30 Slut

Tillfdlle 5

18.00 Inledning

18.15 1M mot 11

2015 Sammanfattning
20.30 Slut

Tillfdlle 6

18.00 Inledning

18.15 Sammanstall helheten
2015 Sammanfattning
20.30 Slut

15 min
120 min
15 min

15 min
120 min
15 min

15 min
120 min
15 min



Arbetets upplagg

Arbetet baseras pa Svenska Fotbollférbundets Spelarutbildningsplan

Under arbetet kommer foreningen jobba igenom varje spelform

Foreningen kan justera i innehallet eller helt anvdanda SvFF:s rekommendationer




Spelarutbildningsplanen

Vad gor spelarna i de olika
spelformerna och hur paverkar det
spelarutbildningsplanen?

b |

¢

-

3 mot3
6-7 ar
Individuellt spel

5mot5
8-9 ar
Spel med
narmaste spelare

7 mot 7
10-12 ar
Kollektivt spel
med fa spelare

%

L
9 mot9

13-14 ar
Kollektivt spel
med flera spelare

11 mot 11

15+ ar

Kollektivt spel
med hela laget




Spelets skeden

Rekommenderade prioriteringar: 3v3 och 5v5

Uppgift:

Uppgift:
Passera motstandare med bollen Ta bollen

Forhindra och radda
avslut



Spelets skeden

Rekommenderade prioriteringar:BvHl

Omstallning Forsvarsspel
Uppgift: Uppgift:
Passera motstandare med bollen Ta bollen
p S Forhindra
Atererdvring av bollen
speluppbyggnad
Prio: Prio: Prio: Prio:
* Uppfylla grundférutsattningarna * Snabbt speldjup framat & bakat * Snabbt pressa bollhallaren *Samla laget i lagdelar
* Spelbarhet i alla spelytor * Snabbt spelbarhet i spelyta 2 & 3 * Snabbt forhindra passningsalt. * Forhindra spel genom lagdelarna
* Spelbarhet i alla korridorer * Snabbt spelbarhet i flera korridorer * Snabbt forhindra spel framfor och  *Samla laget i de 3 korridorerna
bakom backlinjen narmast bollen
Forhindra och radda
avslut
Prio: Prio:
* De flesta avsluten i straffomradet * Forhindra avslut i straffomradet
* Returer * Returer

* Lopningar i straffomradet * Fdrsvara ytor i straffomradet



Mojligheter i spelet BvE

Forsvarssida Nedflyttning

Tackning Uppflyttning

Understéd Overflyttning
Centrering

Bryta Tackla
Pressa Nicka
Markera Blockera

Malvakten

Fanga Bryta djupledspassning

Kasta sig Boxa
Palming Upphopp (fanga/boxa)

Fotbollsfys

Robadlm@mmnmmmufammmm@mmm hastighetd-Opclingamimesfbashighetsaroabsekenangaieradringgomsningar
Rauirdivinganeadiviingagmn stz efaired sienidméstiring, motstandband och fria vikter

Fotbollspsykologl

Langsiktig utveckling, t ex att en spelare péfjekianpily opliraidtoigig och trititth
GYra nlista aktion, t ex att en spelare fdeit themealie :.' ean moltgamg tidigare
GYra lagkamrater blittre, t ex att en spelarewmwmmmewasmrmmeam|en




3mot3



Hur vill vi definiera lagets uppgifter i SVFF:s forslag

anfalls- och forsvarsspel i spelformen

3 I I Ot 3 ? Passera motstandare med bollen
L]



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-3-mot-3/spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-3-mot-3/spelet/

Mojligheterispelet 3mot3

Utifran forslaget, ska nagot tas SvFF:s forslag
bort, laggas till eller andras?

Forsvarsspel
Laget

Spelaren
Bryta

Malvakten

Spelarens méjligheter i anfalls- och forsvarsspelet

Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor

Driva-3mot 3 Vanda-3mot 3 Skjuta-3 mot 3 Bryta, ta tillbaka bollen - 3 mot 3 Fotbol |Spsyk0|0gi
Fotbolispsykologi 3 mot 3

Langsiktig utveckling, t ex att en spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker &r rolig
Gora nasta aktion, t ex att en spelare tar tillbaka bollen bar han/hon tappat den
Gora lagkamrater battre, t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen

Langsiktig utveckling 3 mot 3 Gora nasta aktion 3 mot 3 Gora lagkamrater battre 3 mot 3


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-3-mot-3/spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-3-mot-3/spelet/

Policys for verksamheten

SVFF:s forslag

Rekommendationer 6-7 aringar

Antal traningar i veckan

for en spelare

Utifran forslaget, ska nagot tas

bort, laggas till eller andras?

Traningens langd 60 min

2-5 poolspel/cuper per

Matcher
spelare och ar

Ledartathet 1 ledare / 6 spelare

SvFF D

Ledarutbildning Spelformsutbildning 3v3

1
.
.

Foraldrautbildning Spelformsutbildning 3v3




Sammanfatta & dokumentera
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Forilidrastbibdning







®)

v . ;
INDIVIDUELLA ALTERNATIV

Hur vill vi definiera lagets uppgifter i SVFF:s forslag

anfalls- och forsvarsspel i spelformen

5 rn Ot 5? aaaaaaaaaaaaaa dare me d bollen
L]



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/spelet/

Mojligheterispelet 5 mot5

Utifran forslaget, ska nagot tas SvFF:s forslag

bort, laggas till eller &ndras?

Bryta
Pressa
Markera

Malvakten

Fanga
Kasta sig

Spelarens mdjligheter - forsvarsspel

- : Fotbollsfys
Koordinationsévningar med boll, stafetter och hinderbanor

Markera- 5ot Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling, t ex att en spelare viljer en egen |&sning i en dvning
Gora nésta aktion, t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen
Gora lagkamrater battre, t ex att en spelare sager "bra kampat” och “forsok igen” till sina lagkamrater

Bryta, ta tillbaka bollen - 5 mot 5

Fotbollspsykologi - 5 mot 5

Langsiktig utveckling 5 mot 5 Gora nasta aktion 5 mot 5 Gora lagkamrater battre 5 mot 5



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/spelet/

Policys for verksamheten

SVFF:s forslag

Rekommendationer

Antal traningar i veckan
for en spelare

Utifran forslaget, ska nagot tas

bort, laggas till eller andras?

Traningens langd 60-75 min

2-6 poolspel/cuper per

Matcher
spelare och ar

Ledartathet 1 ledare / 8 spelare

SvFF D

Ledarutbildning Spelformsutbildning 5v5

1
.
.

Fotboll la, lek och




Sammanfatta & dokumentera

ifra n enats om
Fyll i spelarutbildningsplanen utifran vad gruppe
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To umat kalkn Utmana, finta sch disels Hicks Blochurs
Hitks
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Extri Rireigheser i milabngn Exlrn Birdighater fir mituakuer
Rulla Sesiary Fasts baliar 5 bt Fairing
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Prioriteringarispelet 7 mot 7

Se filmerna om spelets skeden och diskutera varje skede var for sig.

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad 7 mot 7 Kontsing 7:mot 7. :“::‘;"" tillavskitoch gdramii 7 Atererdvring 7 mot 7 Forhindra speluppbyggnad 7 Forhindra och rédda avslut 7 mot
mot7 7
Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel
Uppgift: Uppgift:
Passera motstandare med bollen Ta bollen
: o . Férhindra
Speluppbyggnad Kontring Atererovring av bollen
speluppbyggnad
Prio: Prio: Prio: Prio:

Vi I ka p ri O rite ri n ga r Vi I I Vi h a i S p e I ets * Uppfylla grundférutsattningarna « Snabbt speldjup framat & bakat * Snabbt pressa bollhallaren *Samla laget i lagdelar

Komma till avslut och Forhindra och radda
gbra mal avslut

Prio: Prio:
+ De flesta avsluten i straffomradet * Forhindra avslut i straffomradet

olika skeden i spelformen 7 mot 77



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/spelet2/spelets-skeden/anfallsspel/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/spelet2/spelets-skeden/forsvarsspel/

Mojligheter ispelet 7 mot 7

Utifran forslaget, ska nagot tas SvFF:s forslag

bort, laggas till eller &ndras? :
aget

Forsvarssida Nedflyttning
Tackning Uppflyttning

Bryta Tackla
Pressa
Markera

Malvakten
Fanga Bryta djupledspassning

Kasta sig
Palming

Mal méjligh - och forsvarsspel Visa farre
. Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor

MV rulla ut bollen 7 mot 7 MV -Kasta ut bollen 7 mot 7 MV - fénga bolien 7 mot 7 MV - kasta sig och radda avslut 7 mot 7

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling 7 mot 7 Géra nasta aktion 7 mot 7 Gora lagkamrater battre 7 mot 7

Langsiktig utveckling, t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med traning och match
Géora nésta aktion, t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang
Gora lagkamrater battre, t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/spelet2/mojligheter-i-spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/spelet2/mojligheter-i-spelet/

Policys for verksamheten

SVFF:s forslag

Rekommendationer 10-12 3dringar

Antal traningar i veckan
for en spelare

Traningens langd 60-90 min
Matcher Max 1,5-ma.tch/vecka och
spelare i snitt

1-3

Utifran forslaget, ska nagot tas

bort, laggas till eller andras?

Ledartathet

1 ledare / 10 spelare

SvFF D
Ledarutbildning SvFF MV D

Spelformsutbildning 7v7

Foraldrautbildning Fotbollens spela, lek och lar




Sammanfatta & dokumentera

ifra n enats om
Fyll i spelarutbildningsplanen utifran vad gruppe

ildni nen
Anvand garna SvFF:s mall fran spelarutbildningspla
” ta?
Ar gruppen dverens om vad som ska s
(] o0 * e
Skicka pa remiss till féreningens ledar

Anfallsspel < Ffirsvarsspel
Syfut be any Fakiora motiindams mad bedlin St dram 1 Exclbane e LT
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Djupieduigzat Upebytising Cvartiyrening
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Vgl Cwligpning

Avfedinde ciralse Moteiiraie
Kuraliigning Renatin
T — Ly —
. et Vinda #rya Prasss
Skiuna i Warkers Tactla
To umat kalkn Utmana, finta sch disels Hicks Blochurs
Hitks
.
Extri Rireigheser i milabngn Exlrn Birdighater fir mituakuer
Rulla Sesiary Fasts baliar 5 bt Fairing
Unspirk 14 s o5 e
By disstents s ning Uehaze, Nt ach koa bty
Kexsrdinaticn s = Sch s b, staferser s i gy
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Prioriteringarispelet9 mot9

Se filmerna om spelets skeden och diskutera varje skede var for sig.

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad 9 mot 9 Kontring 9 mot 9 Komma till avsiut och géra mal 9

Atererdvring 9 mot 9 Forhindra speluppbyggnad 9 Férhindra och radda avslut 9 mot
oA mot9 9
Uppgift: Uppgift:
Passera motstandare med bollen Ta bollen
- ___ Forhindra
Speluppbyggnad Atererdvring av bollen
speluppbyggnad
. . . . . . . Prio: Prio: Prio: Prio:
VI I ka p rl O r I te rl n ga r VI I I VI h a I S p e I ets * Uppfylla grundférutséttningarna *Snabbt speldjup framat & bakat *Snabbt pressa bollhéllaren *Samla laget i lagdelar
+ Spelbarhet i alla spelytor *Snabbt spelbarhet i spelyta 2 & 3 *Snabbt férhindra passningsalt. * Férhindra spel genom lagdelarna
olika skeden i spelformen 9 mot 97
Komma till avslut och Forhindra och rddda
gora mal avslut
Prio: Prio:
» De flesta avsluten i straffomradet + Férhindra avslut i straffomradet

* Returer * Returer



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/spelet2/spelets-skeden/forsvarsspel/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/spelet2/spelets-skeden/anfallsspel/

Mojligheterispelet9 mot9

Utifran forslaget, ska nagot tas SvFF:s forslag

bort, laggas till eller &ndras? :
age

Forsvarssida Nedflyttning
Tackning Uppflyttning

Understdd Overflyttning
Centrering
Bryta Tackla

Pressa Nicka
Markera Blockera

Malvakten

Fanga Bryta djupledspassning
Kasta sig Boxa

Lagets méjligheter - anfallsspel Visa farre Palmlng Upphopp (fanga/boxa)
Fotbollsfys
Koordinationsovningar med boll, stafetter och hinderbanor Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar

Parévningaroch évningar med den egna kroppen som belastning

Spelbarhet 9 mot 9 Speldjup 9 mot 9 Spelbredd 9 mot 9 Spelavstind 9 mot 9 Fotbol |Spsyk0|0gi

Malvaktens mojligheter - anfalls- och férsvarsspel Visa farr ° et . = o fa o o
= g e Langsiktig utveckling, t ex att en spelare satter upp mal fér traning och match samt utvarderar

Gora néasta aktion, t ex att en spelare gar in i en nickduell &ven om han/hon forlorat en nickduell tidigare
Gora lagkamrater béttre, t ex att en spelare visar positiva gester till lagkamrater

MV - rulla ut bollen - 9 mot 9 Kasta ut bollen 9 mot 9 Utspark 9 mot 9 Mv- fanga bollen 9 mot 9


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/spelet2/mojligheter-i-spelet/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/spelet2/mojligheter-i-spelet/

Policys for verksamheten

SVvFF:s forslag

Rekommendationer 13-14 3dringar

Antal traningar i veckan
for en spelare

Traningens langd 60-90 min
Max 1,5 match/vecka och
spelare i snitt

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

1-4

Utifran forslaget, ska nagot tas

bort, laggas till eller andras?

SvFF D, UEFA C
Ledarutbildning SvFF MVD, SvFF MVC

Spelformsutbildning 9v9

Foraldrautbildning Fotbollens spela, lek och lar
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11MOTI1



Prioriteringar i spelet 11 mot 11

Se filmerna om spelets skeden och diskutera varje skede var for sig.

Anfallsspel

Forsvar

Speluppbyggnad 11 mot 11 Kontring 11 mot 11 Komma till avslut och géra mal

Atererdvring 11 mot 11 Forhindra speluppbyggnad 11 Forhindra och ridda avsiut 11
11mot 11 mot 11 mot 11

Anfa”SSPEI OmStéllning
Uppgift: Uppgift:
Passera motstandare med hollen Ta bollen
: o L Forhindra
Speluppbyggnad Kontring Atererovring av bollen
speluppbyggnad
- - - - - - - Prio: Prio: Prio: Prio:
VI I ka p rl O r I te rl n ga r VI I I VI h a I S p e I ets * Uppfylla grundférutsittningarna « Snabbt speldjup framat & bakat « Snabbt pressa bollhallaren *Samla laget i lagdelar
¢ Spelbarhet i alla spelytor * Snabbt spelbarhet i spelyta 2 & 3 * Snabbt forhindra passningsalt. ¢ Férhindra spel genom lagdelarna
. . « Spelbarhet i alla korridorer = Snabbt spelbarhet i flera korridorer «Snabbt férhindra spel framféroch < Samla laget i de 3 korridorerna
olika skeden i spelformen 11 mot 117
L]
Komma till avslut och Forhindra och rddda
gbra mal avslut
Prio: Prio:
+ De flesta avsluten i straffomradet « Forhindra avslut i straffomradet
*Returer

¢ Returer

* Ldpningar i straffomradet « Forsvara ytor i straffomradet


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-11-mot-11/spelet2/spelets-skeden/forsvarsspel/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-11-mot-11/spelet2/spelets-skeden/anfallsspel/

Mojligheter i spelet 11 mot 11

Utifran forslaget, ska nagot tas SvFF:s forslag

bort, 13ggas till eller andras? L
age

Forsvarssida Nedflyttning
Tackning Uppflyttning

Understod Overflyttning
Centrering
Bryta Tackla

Pressa Nicka
Markera Blockera

Malvakten

Fanga Bryta djupledspassning
Kasta sig Boxa
Lagets mojligheter - forsvarsspel Visa farre Palming Upphopp (fénga/boxa)

Fotbollsfys

Koordination med/utan boll, stafetter/hinderbanor - Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning, motstandband och fria vikter

Forsvarssida 11 mot 11 Tackning 11 mot 11 Understoéd 11 mot 11 Nedflyttning, retirering 11 mot 11 F tb I | k I -

Spelarens méjligheter - anfallsspel Visa farre

E— Langsiktig utveckling, t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid
3 = Gora nasta aktion, t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt aven i motgang
@ Géra lagkamrater battre, t ex att en spelarna diskuterar med varandra om hur de kan |6sa olika situationer

Driva 11 mot 11 Vanda 11 mot 11 Skjuta 11 mot 11 Passa, langt 11 mot 11
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Policys for verksamheten

SVvFF:s forslag

Rekommendationer 15-19 dringar

Antal traningar i veckan
for en spelare

Traningens langd 60-90 min
Max 1,5 match/vecka och spelare i
snitt

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

1-7

Utifran forslaget, ska nagot tas

bort, laggas till eller andras?

UEFA B, Elite Youth B
Ledarutbildning SVFF MV C

Spelformsutbildning 11v11

Foraldrautbildning Fotbollens spela, lek och lar
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