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TRANING

Med matchlik traning kommer spelaren upptacka vad den ska gora i

spelet.
* Matchlika 6vningar, utga fran * Positiv forstarkning, ger en bra
spelet. bild for alla.
* Beslutsfattning, spelforstaelse * Egna inlarningen i centrum, lat
kopplat till teknik. spelaren fattar egna beslut.
* Spelbarhet, hur nar var. e Aterkoppling, 13t spelarna
reflektera.

* Enkla dvningar med variation.

* Avsluta med nagon lek sa att alla
gar fran traningen med en
positiv kansla.

* Trana som vi spelar.
* Lank


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=ea966c99-f04b-4135-a178-83930d5fee26#video-dialog

MATCH

Tavlingsmomentet bor ha fokus pa spelarutbildning istallet for resultat

* Prestation fore resultat. * Alla spelar, som ar kallad till
*Se matchen som ett match.

inlarningstillfalle. * Fair Play, spelare, ledare och
* Alltid gora sitt basta. foraldrar.

* Spela som vi trénar. * Rotera startspelare.



VARDEGRUND

Sa manga som mojligt, sa lange som mojligt.

 Uppmarksamhet till alla. * Spelarens basta i centrum.
* Uppmuntran. e Skapa en mottagande miljo.
e Skapa motivation och passion.

* Tillhérighet och gemenskap.

* Delaktighet.

* Trygghet.

* Alla lika mycket varda.



PRINCIPER I SPELET

Principer i spelet kopplat till ditt arbetssatt gor det lattare for spelaren
att fatta egna beslut.

 Spela framat om du kan, bakat om du behover.
* Spela i vinkel om du kan, rakt om du behover.
* Spelaigenom om du kan, utanfér om du behover.
* Spela pa rattvand om du kan, felvand om du behover.
* Spela pa spelare i fart om du kan, stillastaende om du behover.
 Spela efter marken om du kan, i luften om du behover.
* Spela bakom lagdelar om du kan, framfér om du behoéver.

* Direktatererovring om du kan, in i position om du behover.

* Pressa for att vinna boll om du kan, for att forhindra framatspel om du
behover.



TRANARE

PLANERING FORHALLNINGSSATT VERKTYG

* Planera traningen, kom val forberedd.
* Du jobbar med manniskor som spelar fotboll.

* Ha en tillatande miljo dar vi gor varandra bra genom att spelaren
forstar, accepterar och respekterar-da kommer alla att vaxa.

* Det finns bara fordelar med att barnen utdvar olika idrotter och
aktiviteter-goda relationer till ledare i andra idrotter ar viktigt.

* Tillslagsbegransning, efter kunskapsniva.
*Tid
*Yta



FOTBOLL

Atererdvring
av bollen |

Forhindra

speluppbyggnad

Komma till avsiut | Forhindra och
och géra mal J radda avslut !




Spelarens Fardigheter X
Visa spelmoment Visaniva

Alla v Alla ¢
Anfallsspel
Speluppbyggnad

(> | Driva

(> | Vanda

@  Passakon

a3 Passa,langt

@@  Taemotbollen

(> | Utmana, finta och dribbla




Anfallsspel

Kontring

Driva

Vanda

Passa kort

Passa lang

Taemotbollen

Utmana finta och dribbla

1

Niva

& 3



Anfallsspel
Komma till avslut och géra mal

Driva

Vanda

Taemotbollen

Utmana, finta och dribbla
Skjuta

Nicka

Avledanderorelse




Forsvarsspel

Forhindra speluppbyggnad

%3] Férsvarssida
D Pressa

[ > | Markera

Forsvarsspel

Atererévring av bollen

[ > | Forsvarssida

Pressa

Markera

Bryta

Tackla

Niva
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P
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Forsvarsspel

Forhindra ochradda avslut

Pressa

Markera

Bryta

Tackla

Nicka

Niva

2 3 4




Lagets metoder
Visa spelmoment
Alla
Anfallsspel
Speluppbyggnad
[ > | Spelbarhet
> | Spelavstand
D Spelbredd
D Speldjup
3 Uppflytming
[ > | Spelvandning
[5%3) Djupledsspel
3 Overlappning

Visaniva

Alla

3231



Anfallsspel Niva
Kontring i 2 3

Spelbarhet
Spelavstand
Speldjup
Uppflyttning

Djupledsspel

Overlappning



Anfallsspel

Komma till avslut och géra mal

[ > | Vaggspel

[ > | Djupledsspel

D Overlappning

[ > | Korslépning

[ > | Motrérelser

[ > | Fasta situationer
Malvakt/anfall
Speluppbyggnad

&3 Speldjup bakat
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Malvakt/forsvar

Forhindra och radda avslut
Djupledsspel/frilage
Skott
= Inlagg
Forsvarsspel
Forhindra speluppbyggnad
[553) Tackning
[ > | Understod
[ > | Overflytining
[Ew) Centrering
3 Uppflyttning
[55) Retirering

Niva

[W—
N

Niva

.UJ

4



Forsvarsspel

Atererévringavhollen

Direkt atererdvring

Indirekt aterer6vring

Uppflyttning

Retirering

Tackning

Understod

1

Niva

2 3 4




Forsvarssnel Niva
4 ViVl JI ol AN VL

Forhindra och radda avslut 1 2 3 4

[ > | Tackning

Understéd

Overflytining

Centrering

Uppflyttning

Retirering

Fasta situationer




Anfallsspel

Speluppbyggnad 4
3 Kasta utbollen .
[ > | Taemotbollen .
&R Driva .
[ > | Passa kort .
[ > | Passa, langt .

Anfallsspel Niva

Kontring 1 2 3
= Kastautbollen

T3 Skjuta ut bollen pa volley
[553) Skjuta ut bollen med precision
3

Passa



Forsvarsspel Niva

Forhindra ochrddda avslut 2 3 4

0  Fangabolln

D Kastasigochfangabollen
0  Hoppauppochfangabollen
(¥

Boxabollen




Larande

Spelarutbildningsplanen ar skapad utifran en helhetssyn pa fotboll. Med helhetssyn menas att fotbollen
ses ur ett helhetsperspektiv dar spelet ar centralt och dar helheten ar mer omfattande an summan av alla
delar. Spelarna loser en situation i fotboll genom att samtidigt anvanda psykologi, fysiologi, teknik och
spelforstaelse, en sa kallad fotbollsaktion. Det sker ett samspel, en samverkan och en integrering mellan
delfardigheterna som ligger till grund for férmagan att uppfatta, vardera, besluta och agerai situationer i
spelet.

FOTBOLL - FOTBOLL




Instruktionsinlaming - forklara

Tranaren forklarar med ord eller att konkret fysiskt tai(leda) spelarna for attinstruera Tranaren valjer vad somska

beskrivas och instruerar exempelvis nar det galler ett utférande, en l6sning eller ett agerande.

Fragor och svar - beskriva

Tranaren leder larandet med fragor fér att fa svar fran spelarna Spelarma ger muntliga svar och férslag pa 10sning eller

agerande.

Modellinlarming - visa
Spelama far observera hur en annan spelare 16ser en situation och anvanda den 16sningen som modell for sattet att16sa

situationen. Spelarna observerar och harmar modellen Darefter sker diskussion kring den feedback spelarnafattav

tranaren

Guided discovery - upptacka

Metoden innebar att larandet sker utan att spelarna far anvisningar om hur de ska géra. Daremot far spelarna stéd och
hjalp genom att tranaren satter ramar med tydliga mal och ger vagledning Karman i metoden ar att spelarna pd egen
hand, med hjélp av klok vagledning, ska hitta den 16sning som passar bast i situationen Om traningen ger mojlighet att
forsta helheten i spelet 6kar ocksa spelarnas sjalvbestammande motivation.

Upptacka utan stéd (trial and error) - utforska

Spelarma och/eller tranaren beslutar om vad som ska tréanas och hur det ska g till. Spelarna férsoker sjalva klara uppgiften

och arbetar med en inre feedback Spelarna uppmuntras att upptédcka egna lésningar, med minimalt stéd fran tranaren.



Ifiguren nedan beskrivs hur spelama ska utveckla sina fysiska formagor. Linjerna mellan kryssen symboliserar tiden
mellan fotbollsaktionemna Det &r da spelarnabehéver aterhamta siginnan det ar dags for en ny aktion med hog

explosivitet For att trana spelarnas aterhamtningsférmaga rekommenderar SvFF speli olika former pa sma mellanstora

ochstora ytor. Se mer omdettaitranarutbildningen

Fotbollsaktioner Forbéttra ater- Behdlla snabb Behdlla explosiviteten
med hdgre hamtningsformagan aterhdmtnings- i fotbollsaktionema
explosivitet formaga

Nulige: x NUIGE: XessesseeesX Nultig: Xe-XeseKeeresX  NuAg: XeeXoeXestony
Nylage: X Nylige: Xe---Xe==-X Nyiige: XeoXe- XXX Nyldige: XeeXe-Xe-XeX
Maximal explosiv Smélagsspel Mellanstora spel Maximal explosiv
Swning-ling a5 13- 4 mot4 Smots-7mot7  Svming=kortvila
Fotbolissprint 1-2min* 5-15matcher  4-6min* 4-8 matcher  Fotbollssprint
Snabbhet Snabbhet

Hopp Vila: 1-3 min Stora spel Hopp

Styrka 8 mot 8~ 11 mot 11 Styrka
Medicinbollkast 8-15min * 2-4 matcher  Medicinbollkast
Gummiband Gummiband

Vila: 2 min



Fem fysisk grundkvaliteter

Fotboll ar en intermittent idrott vilket innebar att rérelser och tempo vaxlar hela tiden. Det kraver att
spelarma har férmaga att kvickt anpassa sig till spelets olika skeenden. Att kunna accelerera snabbt i
16pningar, liksom att kunna bromsa effektivt, kunna byta I10priktning i hog fart och kontrollera sina
rorelser i explosiva fotbollsaktioner, dr viktiga egenskaper. En spelare bor kunna genomfora explosiva
fotbollsaktioner med god koordination, balans, rorlighet och styrka i alla situationer. Det ar viktigt att inte
bara utfora tekniska moment och fysiska aktioner med hog kvalitet utan ocksa att vara uthallig, det vill
saga aterhamta sig mellan de olika fotbollsaktionerna.

Snabbhet

Koordination Rérlighet



Fotbollssnabbhet

Snabbhetstraning handlar till stérsta del om att utveckla spelarnas talighet och kroppskontroll i explosiva aktioner. Det
viktigaste ar att spelarna far trana snabbhet dar de samtidigt ska fatta beslut, men de kan &ven trana enbart snabbhet.
Féljande kategorier ingar som delar av fotbollssnabbheten:

Reaktionssnabbhet - formagan att genom synintryck uppfatta en situation sa snabbt som méjligt

Frekvenssnabbhet - forméagan att férflytta fétterna funktionellt pa sma ytor. Fardigheten ar speciellt utvecklingsbar i
barnfotbollen (6-12 ar).

Accelerationssnabbhet - férmagan att kunna utféra en maximal acceleration under en16pning, gdrna med

rikiningsférandring.

Uthallighet

Uthallighet fér en fotbollsspelare ar att kunna aterhdmta sig snabbt mellan explosiva fotbollsaktioner. Efter att till exempel
halépti maximal fart i djupled kan spelarna jogga nagra meter och darefter sta stilla ett par sekunder fér attinasta
moment i hég fart sitta press pa motstandarnas bollhallare.

Uthallighet innebér dven att ha férmagan att aterhdmta sig mellan tréningar och matcher. Specifik traning av uthallighet
ger mycket lag effekt innan puberteten.



Koordination

Koordination &r ett paraplybegrepp och betyder formagan att samordna kroppsrérelser i forhallande till varandra och ill
omgivningen Detta samspel mellan nerver och muskler ar grundlaggande for all vidare inlaming av rorelser.

Teknik innebar att kunna omsatta koordinationen i en fotbollsspecifik aktion sa andamalsenligt som méjligt I begreppet
koordination inryms bland annat rytmkansla 6ga-hand- och 6ga-fot-koordination och balans.

Styrka

Styrketraning fér bam och ungdom ar ett valdigt omdebatterat &mne. En av svarigheterna ar att begreppet ar
mangskiftande samt att det finns flera missuppfattningar kring styrketréning bland annat att man blir stel av
styrketraning och att det r farligt for bam och ungdomar med styrketraning

Med en korrekt utford styrketraning blir man inte stel och man 6kar inte heller risken for skador. Tvartom leder en allsidig
styrketraning med ratt teknik och sund motstandsstegring till saval battre koordination som teknik samt farre skador.



Rorlighet
Rorlighet ifotboll betyder attfotbollsspelare kanutfora de aktioner som kravsien fotbollsmatch: hog volleyspark stort

lopsteg glidtackling benparad avmélvakt med mera En vl utveckladrérlighet ar ocksa viktig nar spelamablir dldre och
skautforaovningar som kedver storrerrlighet till exempel knabdj och andra styrkedvningar.

Eftersom den allsidiga spontanleken alltfor ofta har bytts ut mot en mer stillasittande livsetil kedvs det att tranare laggerin
Gvningar och lekar foratt bibehalla bamens medfoddarérlighet Dessa Gvningar ska vara aktivt dynamiska il sinnatur,
Det betyder attrérlighetsmomenten sker i rorelse med dvningar som krver saval styrka som koordination Olika
benpendlingar forflyttning i sidled framat och bakati kombination med rérlighetsévning och hog volleytraning ar nagra

"

forslag

Rorlighetstraning passar braatt hamed varie dagiférberedelsetrningen (uppvérmningen) men kan ocksamycket val
trénasi mer fotbollsspecifika moment nér spelama ar trottare i slutet pa traningen Gér hellre lite menofta



FORBEREDELSETRANING

Uppvarmningen, den sa kallade férberedelsetraningen, ar ett perfekt tillfille att integrera fysiska och
tekniska fardigheter. Intensiteten i 6vningarna stegras gradvis och traningens huvudtema bér finnas
med som ett tydligt inslag. Kombination av bollmoment och fysiska grundkvaliteter ger bade enbra
uppvarmning och pa sikt 6kad fysisk formaga.

Aven 6vningar fran appen "Knakontroll” bor inga som rutin vid varje forberedelsetraning. "Lite - men
ofta” ar rekommendationen. Trana nagra fa varierade 6évningar fran varje kategori nedan och goér detta
varje traning, hela aret.

Faljande 6vningskategorier kan med fordel inga vid varje tillfalle:
Aktivering - 1attare styrkedvningar for att stabilisera bal och héft samt styrkedvningar f6r 6vriga kroppen

-

Duynamisk rorlighet - 6r att tala och klara av aktioner som till exempel stort 16psteg och tillslag.

Lopteknik - framat, bakat och i sidled eftersom rérelseskickliga spelare accelererar battre, bromsar och andrar riktning

cakrare.

Fotarbete - eftersom fotarbetet &r en vasentlig deli fotbollsspelet.

Hoppa landa, Iop - for att explosivt och sakert anvanda olika fotpositioner och riktningar och kunna hoppa, landa och

16vaiolika rikininear.



