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Syfte med spelarutbildningsplanen (SUP)

De rekommendationer som presenteras i spelarutbildningen bygger pa hur spelet ser ut i respektive spelform ¢
aldersgrupp. Spelarutbildningsplanen ger en beskrivning av gemensamma utgangspunkter for alla spelformer. Med
Umea FC:s spelarutbildningsplan 6-19ar vill vi:

e  Gesd manga barn och ungdomar som mojligt likvardiga forutsattningar till en bra grundlaggande spelar-
utbildning.

e  Underlatta for vara tranare att med den har spelarutbildningsplanen som grund férsta hur Umea FC vill
att fotbollsutbildningen ska bedrivas i dldrarna 6-19ar.

e  Kvalitetssakra och sakerstélla att spelarna lar sig ratt saker i ratt alder.

Utbildningsplanerna ska inte ses som “absoluta sanningar” i det avseendet att du som ledare maste f6lja planen till
hundra procent. Fran féreningens sida anser vi att det ar viktigt att du som ledare far ha friheten att forma tréningarna
efter din grupps/dina spelares behov. Planerna ska daremot uppfyllas for att se till att spelarna kommer sa val forbe-
redda som majligt infor nasta steg i deras utbildning.

Utbildningsplanerna ar uppdelade i olika temablock, vilket innebér att traningen fokuserar pa de olika blocken under
en viss period for att sedan ga vidare till nésta block. | manga fall aterkommer blocken under aret. Det ar viktigt att vi
som ledare kan se vilka moment som det behovs tranas mer pa i gruppen och att spelarna da far mojlighet till detta,
dven om det specifika momentet redan har genomforts under aret. Ha fantasi och kreativitet och integrera dessa mo-
ment i de tematraningar som komma skall. Blocken visar vilket det huvudsakliga syftet ar med traningen, men givetvis
gar manga moment in i varandra.

Mal nar spelaren fyller 15ar

e  Har lart sig att beharska de grundtekniska momenten i fotboll

e  Kéanner till och beharskar de tekniska grunderna i anfall och forsvar och hur de implementeras i ett lag.

e Har en god speluppfattning och kan fatta snabba och bra beslut i olika situationer som uppstar i match
och pa traning.

e  Kéanner sig bekvdam i 1v1 situationer saval offensivt som defensivt.

e  Har en bra grundfysik for att kunna fortsatta sin satsning pa fotboll och for att férebygga skador i spela-
rens framtida satsning.

e  Har en bra sjalvbild och sjalvkansla och kan hantera framgangar och motgangar pa ett proffsigt och 6d-
mjukt satt.

e  Kan anpassa sig till nya miljoer och kunna arbeta i en grupp mot gemensamma mal.




Umea FC:s spelfilosofi

4

Oavsett hur det gar for oss ska vi alltid kunna falla tillbaka pa var grundidentitet. FOr att vara starka och trygga i den
ska alla spelare vara medvetna om var identitet. Den finns alltid med i tanken vid scouting och rekrytering. Den ge-
nomsyras i traning och match, praktiskt och teoretiskt fran barn och ungdomsverksamheten upp till A-laget.

Ambition
Excellens
Tillsammans
(Under arbete)

Umea FC

Indelning spelformer och 6vergripande malbild

1987

e 6-7ar: Grundutbildning, Barn 3v3/5v5
e 8-9ar: Grundutbildning, Barn 5v5

e 10-12ar: Grundutbildning, Barn v7

e 13-14ar: Elitforberedande, Ungdom  9v9

o 153r> Elitforberedande, Ungdom  11vi1

6-9ar:

Har leken, gladjen och individen i centrum. Gladjen att fa rora pa sig och leka med bollen bor hela tiden finnas dar. Vi
hoppar, springer, fangar, sparkar, rullar och kryper. Vi tranar grundmotoriska fardigheter och att lara kanna kroppens
olika rérelsemonster. Spelarna ska hér lara sig att ta hansyn till varandra och vara en bra kompis. Grunden for all fot-
bollstraning ar teknik och spel i olika former. Fotbollstraningen ska sa ofta som mojligt bedrivas med boll och antalet
bollkontakter ska maximeras for varje spelare.

10-12ar

Har later vi barnen leka och lara sig spelet fotboll. Vi trédnar pa matchlika situationer och har ar det viktigt att alla far
delta lika mycket i spel och alla far prova pa olika positioner i spelet. Spelarna maste fa chansen att 6va och utveckla
de konstruktiva och kreativa delarna i fotboll Tavlingsresultaten ges mycket liten betydelse utan det viktiga ar att spe-
larna lar sig fotbollsspelarens och spelets grundfardigheter. Vi vill skapa spelare som dr modiga och vagar ta egna be-
slut. En god sjalvkansla bland spelarna och i gruppen ar viktig att skapa. En positiv miljé dar spelare stottar och hjalper
varandra ar viktig i denna alder.

13-15ar

Har ska mer utrymme agnas at fardighetsutveckling och stimulerande matcher. Traningsdosen for spelarna i denna
alder ska 6kas succesivt. De som redan nu har stora ambitioner ska ges maojlighet att utvecklas genom att ibland fa
prova pa spel med aldre lag. Tavlingsresultaten ska underordnas varje spelares utveckling. Vi fokuserar pa lagets och
spelarens prestation istallet for resultat.

16-19ar
(Under arbete)




Sa spelar och tranar vi 3v3, 6-7 ar

Inriktning: ”"Fotbollsgladje och lekfullhet”
Lekar och bollkontrolldvningar prioriteras. Smalagsspel spelas. | match stravar vi efter att alla ska spela lika mycket och
att alla far prova péa spel pd olika positioner. Ovningar och lekar for att utveckla koordination och balans. Grundlag-

gande spelforstaelsetraning i saval anfallsspel som forsvarsspel.

Lank till OVH [ ngs bank (Skapa egen inloggning och filtrera pa 3v3)

Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁwm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
9

w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Ta tillbaka bollen
Skjuta/tillslag
° S
X’ Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten

Malbild beteenden spelaren
Malbild beteenden laget



http://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/

Fotbollsfys
Rulla, kasta och fénga bollen
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter, kull, “jagalekar” och hinderbanor.
Snabbhet genom att starta, stanna och vanda i olika riktningar utan férdrdjning

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en aktivitet pa traning som han/hon tycker ar rolig.
GoOra ndsta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nédr han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som anstrénger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 6-7 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartadthet 1 ledare / 6 spelare
Ledarutbildning SVFF D fran 2023
Spelformsutbildning 3 mot 3
Foraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3




Arsplanering 7 &r

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Fysiologi Psykologi Beteenden laget Fargkodning

Alla deltar i forsvar
san  Driva Driva Driva ]11o]o]EN | Opskolning och anfall
Alla deltar i El@  Fardigheter for spe-
res Dribbla Driva Driva \V£LEN Lopskolning och anfall laren OFF
INEXClCIaRISEIM | Fardigheter for la-
var Vanda Driva Driva D]41o]o]EN | Opskolning och anfall get DEF
Koordination all- Alla deltar i forsvar
apr Dribbla Driva Driva Vanda [yElis och anfall
Koordination all- Alla deltar i f6 r
mas Vanda Skott Skott Skott el och anfall
Koordination all- Alla deltar i f6 r
Jun  Skott Driva Driva Dribbla [l och anfall Fotbollsfys
Alla deltar i fo r il Beteenden spela-
suL | Dribbla Dribbla Vanda Vanda [HeJeEXellille] och anfall ren
Alla deltar i forsvar
AUG pskolning och anfall Beteenden laget
Alla delta var
sep Skott Skott Skott Skott  [ReJeIellpllgle} och anfall
Start/stopp/snabb- Alla delta var
okt Driva Driva Dribbla  Dribbla Jjlzis och anfall
var
var

Start/stopp/snabb- Alla deltar i
NOV Driva Driva JilEis och anfall

Start/stopp/snabb- Alla deltar i
pec Dribbla Dribbla Vanda Vanda [z och anfall

Exempel/Fortydliganden 7ar

Driva Dribbla Vanda Skott

Driva med fotens alla delar Utmana Vanda i olika riktningar Bada fotterna
Start stopp Flera olika finter Bada fotterna

Hastighetsférandring Hastighetsférandring

Lépskolning Koordination for hela kroppen Start/stopp/snabbhet

Lara sig l6pa ratt och fa med det fran grunden

Satta bra grunder i spelarens beteenden i laget och
mot sina lagkamrater blir en viktig grund




Sa spelar och tranar vi 5v5, 8-9 ar

Inriktning: ”"Fotbollsgladje och lekfullhet”

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen
Alla deltar i anfallsspel

ﬂﬂm Fardigheter for laget
S

Spelbarhet

w Fardigheter for spelaren
S

Driva Vanda

Skjuta/tillslag Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Extra fardigheter féor malvakten

Rulla bollen Kasta bollen

gande spelforstaelsetraning i saval anfallsspel som forsvarsspel.

Lekar och bollkontrollévningar prioriteras. Smalagsspel spelas. | match stravar vi efter att alla ska spela lika mycket och
att alla far prova pa spel pa olika positioner. Ovningar och lekar for att utveckla koordination och balans. Grundlag-

Lank till 6vni ngsba nk (Skapa egen inloggning och filtrera pd 5v5)

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
Alla deltar i férsvarsspelet

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren

Bryta Forsvarssida
Markera Pressa

Extra fardigheter for malvakten

Fanga bollen Kasta sig/fallteknik



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/

Malbild beteenden spelaren

Lyft blicken och se spelet
Driv bollen framat om det finns yta
Var beslutsam i 1v1
Skjut nar det finns mojlighet
Skydda malet om motstandaren kommer till avslut

Malbild beteenden laget

Alla spelare ar delaktiga i anfallspelet och i forsvarsspelet
Strava efter att spela framat i djupled
Pressa bollhallaren

Fotbolisfys

Koordinationsdvningar och kroppskontroll med och utan boll,
Snabbhet, riktningsforandringar stafetter och hinderbanor med och utan boll
Hoppa, landa, springa bromsa

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en egen l6sning under 6vning. Berém anstrangning och forsok
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen. Uppmuntra att vaga testa nya saker
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager "bra kdmpat” och "forsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 8-9 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60-75 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

P

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartédthet 1 ledare / 8 spelare
Ledarutbildning SVFF D fran 2023
Spelformsutbildning 5 mot 5
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Arsplanering 8 &r

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Fysiologiskt Psykologi Beteenden laget Beteenden spelaren Fargkodning

Mottag- Mottag-
san  Passning  Passning ning ning Lépskolning
Passning Passning
& Mottag- Medtag- & Medtag-

Fes hing Medtagning ning ning Lépskolning
Koordinat-
ion/kropps-

MAR kontroll

Koordinat-
Driva & Driva & ion/kropps-
apr Driva Dribbla Dribbla Dribbla kontroll

1. Alla deltar i férsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla- [Lyft blicken
ren. 3. Strava efter att spela |och titta pa
bollen framat spelet

1. Alla deltar i férsvar och Fardig-
anfall. 2. Pressa bollhalla- | Lyft blicken heter for
ren. 3. Strava efter att spela [och titta pa spelaren
bollen framat spelet OFF

1. Alla deltar i férsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla- Fardig-
ren. 3. Strava efter att spela heter for
bollen framat CESNEETNAAR | laget DEF

1. Alla deltar i forsvar och
anfall. 2. Pressa bollhalla-
ren. 3. Strava efter att spela
bollen framat

1. Alla deltar i forsvar och

Koordinat- anfall. 2. Pressa bollhalla-
ion/kropps- ren. 3. Strava efter att spela | Skjut vid moj-
MAJ Skott Skott Skott kontroll bollen framat lighet

1. Alla deltar i férsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla- [Lyft blicken
ren. 3. Strava efter att spela |och titta pa
bollen framat spelet

Fotbollsfys

JUN

1. Alla deltar i forsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla-

ren. 3. Strava efter att spela

bollen framat Skydda malet

Beteenden
spelaren

Passning Passning

& Medtag- & Medtag-

ning ning Snabbhet

JuL - Snabbhet
Dribbla &

auc Driva Vanda Dribbla Vanda Snabbhet
Mottag- Springa,

Passning ning bromsa

1. Alla deltar i forsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla-

ren. 3. Strava efter att spela

bollen framat Beslutsam 1v1

Beteenden
laget

1. Alla deltar i férsvar och
anfall. 2. Pressa bollhalla- [Lyft blicken
ren. 3. Strava efter att spela |och titta pa

bollen framat spelet
1. Alla deltar i férsvar och
Passning Passning anfall. 2. Pressa bollhalla-
& Mottag- Medtag- & Medtag- [SjslilileEH ren. 3. Strava efter att spela
okT hing Medtagning ning ning bromsa bollen framat

1. Alla deltar i forsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla-

ren. 3. Strava efter att spela | Skjut vid moj-
bollen framat lighet

nov Skott Skott Skott Skott Hoppa, landa
pec Repetition Repetition | Repetition  Repetition [gleJe]s=MENRIES

1. Alla deltar i forsvar och
anfall. 2. Pressa bollhalla-
ren. 3. Strava efter att spela
bollen framat




Exempel/Fortydliganden 8 ar

Driva Dribbla Vanda Passning Mottagning/ Skott
Driva med fotens alla delar Utmana Vanda i olika riktningar Bada fotterna Bada fotterna  Bada fotterna
Start stopp 2-3 finter Bada fotterna Insida/utsida Fran luften Rullande (1 touch)
Hastighetsférandring Luften Med mottag

Sprid ut pa fokusveckorna Med medtag

Ev. med volley om
kunskapsnivan finns

Hur gor man sig spelbar
Nar gor man sig spelbar

Passerande / Akut

Koordinat-

ion/kropps-
Lépskolning kontroll Snabbhet Hoppa, landa
Mer om det ar nya spelare som
tillkommer Riktningsférandringar

Stafetter med boll

Spelaldriv Skydda
Lyft blicken och titta pa spelet |framat Beslutsam 1v1 Skjut vid mgjlighet malet

Strava efter
att spela bol-

Alla deltar i férsvar och anfall  |len framat Pressa bollhallaren

Alla 3 beteenden ovan ar vik-
tiga delar att for att skapa en
bra trénings och utvecklings-
milj6 ver tid
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Arsplanering 9 &r

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Fysiologiskt Psykologi Beteenden laget Beteenden spelaren Fargkodning

Mottag- Mottag-
san  Passning  Passning ning ning Lépskolning
Passning Passning
& Mottag- Medtag- & Medtag-

Fes hing Medtagning ning ning Lépskolning
Koordinat-
ion/kropps-

MAR kontroll

Koordinat-
Driva & Driva & ion/kropps-
apr Driva Dribbla Dribbla Dribbla kontroll

1. Alla deltar i forsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla- [Lyft blicken
ren. 3. Strava efter att spela |och titta pa
bollen framat spelet

1. Alla deltar i férsvar och Fardig-
anfall. 2. Pressa bollhalla- | Lyft blicken heter for
ren. 3. Strava efter att spela [och titta pa spelaren
bollen framat spelet OFF

1. Alla deltar i forsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla- Fardig-
ren. 3. Strava efter att spela heter for
bollen framat EESNEEINAAR | laget DEF

1. Alla deltar i forsvar och
anfall. 2. Pressa bollhalla-
ren. 3. Strava efter att spela
bollen framat

1. Alla deltar i forsvar och

Koordinat- anfall. 2. Pressa bollhalla-
ion/kropps- ren. 3. Strava efter att spela | Skjut vid moj-
mas  Skott Skott Skott Skott kontroll bollen framat lighet

1. Alla deltar i férsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla- [Lyft blicken
ren. 3. Strava efter att spela |och titta pa
bollen framat spelet

Fotbollsfys

1. Alla deltar i forsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla-

ren. 3. Strava efter att spela

bollen framat Skydda malet

Bettenden
spelaren

Passning Passning
& Medtag- & Medtag-
JUN ning ning Snabbhet
Dribbla &
auc Driva Vanda Dribbla Vanda Snabbhet
Mottag- Springa,
SEP Passning ning bromsa

1. Alla deltar i forsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla-

ren. 3. Strava efter att spela

bollen framat Beslutsam 1v1

Beteenden
laget

1. Alla deltar i forsvar och
anfall. 2. Pressa bollhalla-
ren. 3. Strava efter att spela
bollen framat

1. Alla deltar i forsvar och

Passning Passning anfall. 2. Pressa bollhalla-
& Mottag- Medtag- & Medtag- SjsilileEH ren. 3. Strava efter att spela
okt hing Medtagning ning ning bromsa bollen framat

1. Alla deltar i férsvar och

anfall. 2. Pressa bollhalla-

ren. 3. Strava efter att spela | Skjut vid moj-
bollen framat lighet

nov Skott Skott Skott Skott Hoppa, landa
pec Repetition Repetition | Repetition  Repetition [gleJe]s=MENRIGES

1. Alla deltar i forsvar och
anfall. 2. Pressa bollhalla-
ren. 3. Strava efter att spela
bollen framat
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Exempel/Fortydliganden 9 ar

Mottag-
Driva Dribbla Vanda Passning ning/
Bada fot-
Driva med fotens alla delar | Utmana Vanda i olika riktningar  Bada fotterna terna
Start stopp 2-3 finter Bada fotterna Insida/utsida | Fran luften

Hastighetsférandring Crossbollar

Hur gor man sig spelbar
Nar gor man sig spelbar

Passerande / Akut

Koordinat-

ion/kroppskon-
Lépskolning troll Snabbhet Hoppa, landa
Mer om det ar nya spelare
som tillkommer Riktningsférandringar

Staffetter med boll

Lyft blicken och titta pa spe- |Spela/driv Skjut vid mgj- | Skydda

let framat Beslutsam 1v1 lighet malet
Pressa bollhalla-

Alla deltar i férsvar och anfall | ren

Alla 3 beteenden ovan ar vik-
tiga delar att for att skapa en
bra trénings och utvecklings-
miljo ver tid
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Skott

Bada fotterna

Rullande (1 touch)
Med mottag

Med medtag

Ev. med volley om
kunskapsnivan
finns

Medtagning

Bada fotterna

2 och 3 touch (ta med
passa, ta emot flytta
passa)

Insida/utsida

Fran luften




Sa spelar och tranar vi 7v7, 10-12 ar

Inriktning: ”Ladra for att trana”

Mycket bollkontrolldvningar prioriteras och spelévningar med numerara 6verlagen. Utveckla anfallsspelet med att ha
smalagsspel och instruktioner. Mer specialiserad malvaktstraning paborjas. Spelarna ska ges mojlighet att spela pa
olika positioner. Ovningar for att utveckla bolltrygghet, passningsspel, koordination, rérlighet, balans och fotbollskon-
dition. | denna alder kommer spetstraning att erbjudas, vilket innebar att spelarna far trana ett extra pass med fokus

pa fardighetstraning. Utespelare far extrapass av instruktorer, malvakter far extrapass av en malvaktstranare.

Lank till 6vni ngsba nk (Skapa egen inloggning och filtrera pd 7v7)

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Kontringar
ska vi snabbt...

i Speluppbyggnaden
ska vi...

o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat.

For att Komma till avslut och gora mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

.

Fardigheter for laget

*Spelbarhet *Speldjup
*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel

Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren
o Driva Vénda
Skjuta/tillslag Passa

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

G
()
Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen
Skjuta ut bollen pa volley Upphopp

Forflytta sig

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...

i Atererovringen
ska vi snabbt...

e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget

Forsvarssida Tackning
Uppflyttning Nedflyttning
Markering Pressa

Bollorienterat forsvarsspel

Fardigheter for spelaren
Pressa
Tackla

Bryta
Markera

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen/greppteknik Palming (alt.till greppa)
Kasta sig/fallteknik Bryta djupledspassning
Positionsspel vid fasta situationer

14
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Malbild beteenden spelaren

Lyft blicken och se spelet
S6k upp Gppnas ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren for att skapa spelbarhet
Strava alltid efter att bli rattvand
Medveten vad som ska géras med bollen innan mottag. Gor en kontrollerad mottagning med forsta tillslaget bort fran press mot 6ppen yta.
Passa bollen efter marken sa ofta som majligt
Driv bollen framat om det finns yta.
Var beslutsam i 1v1 situationer
var beslutsam i avslutssituationer, anvand bada fotterna och skjut med precision
Skydda malet om motstandaren kommer till avslut

Malbild beteenden laget

Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i forsvarsspelet.
Laget behover bade spelbredd och speldjup for ett bra anfallsspel.
Strava efter att skapa numerara overldgen i anfallsspelet och undvika numerara underldgen i forsvarsspelet.
Strava efter att spela framat i djupled.
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.
Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor eller markerar.
Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran sin position i forsvarsspelet.
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen.
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.
Bollen spelas framst framat i djupled.
Spelarna behéarskar mottagning och korta passningar pa marken.
Avslut skapas med foljande anfallsvapen utmana, dribbla, vaggspel. Spelarna ar beslutsamma i avslutsldgen och kan skjuta med precision.
Bollens position bestdimmer positionerna for lagets forsvarsspel.

Fotbolisfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor, rytm, rumsorientering
Styrka: utveckling av teknik och allsidig grundstyrka, balstabilitet, knakontroll.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

Snabbhet: (i olika riktningar): Reaktion, frekvens, acceleration
Rorlighet: Dynamisk

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora ndsta 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.
Uppleva egen kompetens

Kénsla av att kunna paverka

Tillhérighet i gruppen
Gora sitt basta

Jamféra med sig sjalv

Fatta egna beslut pa planen

Positiv feedback mellan spelare
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Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 10-12 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

Ledartithet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning SVFF D fran 2023 och UEFA C fran 2023
SvFF MV D
Spelformsutbildning 7 mot 7
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Arsplanering 10 ar

Teknik IND
Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 OFF Teknik IND DEF | Fysiologi Psykologi Beteenden lag Beteenden individ Fargkodning

Strava efter | Lyft blicken
att spela bol- [och titta pa
Passa Styrka len framat

JAN

Mot- Strava efter Fardigheter
tag/med- Snabb- att spela bol- i for spela-
tag het

FEB len framat ren OFF

For- Alla deltar i Fardigheter
svars-  Uppflytt- Nedflytt- Snabb- forsvar och for laget
MaR Sida ning ning Pressa het anfall Skydda malet DEF
Alla deltar i Lyft blicken
férsvar och och titta pa
APR Passa anfall
Strava efter
att spela bol-
MAJ Skjuta len framat
Pressa boll-
wun Pressa Pressa Markering Tackning Styrka hallaren Skydda malet Fotbollsfys
Strava efter | Lyft blicken
att spela bol- [och titta pa Beteenden
Passa Styrka len framat spelaren
Mot- Strava efter
tag/med- Koordi- att spela bol- Beteenden
tag nation len framat laget
For- Alla deltar i
svars-  Uppflytt- Nedflytt- Koordi- férsvar och
sep sida ning ning Pressa nation anfall Skydda malet
Alla deltar i Lyft blicken
férsvar och och titta pa
OKT Passa Styrka anfall spelet
Strava efter
att spela bol-
NOV Skjuta Styrka len framat
Pressa boll-
pec Pressa Pressa Markering Tackning Styrka hallaren Skydda malet




Exempel/Fortydliganden 10 ar

Grundlaggande fér hur man vill Beteendet att springa
att: Backar, Mittfalt och For- Med cross- For att ta in bakom motstan-
Akut Pa bollsida Pa bollsida | laget wards agerar boll sig forbi darna
Via kortare | For att hota
Passerande | laget | lagdelen | lagdelen passningar |djupled
Mellan 2
Lankande spelare
Forsvarssida Uppflyttning Markering Tackning Nedflyttning Pressa
Dribbla Driva Skjuta Mottag/medtag Vanda Passa
Volley Luft Crossboll
Mark Marken Mark

Vrist

Med kroppen

Lara sig ratt teknik

Lyft blicken och titta pa spelet Spela/driv framat Beslutsam 1v1 Skjut vid mgjlighet Skydda malet
Alla deltar i forsvar Strava efter att spela bol- |Pressa bollhal- |Laget, spelarna, ska strava efter att vinna, men med férutsattningar som ges
och anfall len framat laren av tranaren och klubben
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Vecka 1

Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4

JAN .... Passa
Mot-
tag/med-

FEB tag

For-
svars-  Uppflytt- Nedflytt-

mar Sida ning ning Pressa

APR .... Passa

.... Skjuta

wn Pressa Pressa Markering Téckning

.... Passa
Mot-
tag/med-
tag
For-
svars-  Uppflytt- Nedflytt-
ser Sida ning ning Pressa
. . Skjuta

pec Pressa Pressa Markering Tackning

Teknik IND OFF ' DEF

Arsplanering 114r

Teknik IND
Fysiologi

Styrka
Snabb-
het
Snabb-
het

Psykologi Beteenden lag
Strava efter
att spela bol-
len framat

Strava efter
att spela bol-
len framat

Alla deltar i
férsvar och
anfall

Alla deltar i
férsvar och
anfall

Strava efter
att spela bol-
len framat

Pressa boll-
hallaren

Styrka

Strava efter
att spela bol-
len framat

Styrka
Koordi-
nation
Koordi-
nation
Styrka
Styrka
Styrka

Strava efter
att spela bol-
len framat

Alla deltar i
férsvar och
anfall

Alla deltar i
férsvar och
anfall

Strava efter
att spela bol-
len framat

Pressa boll-
hallaren

Beteenden individ Fargkodning

Lyft blicken
och titta pa

Fardigheter
for spekla-
renn OFF

Fardigheter
for laget

Skydda malet [ipI=E

Lyft blicken
och titta pa

Skydda malet

Fotbollsfys

Lyft blicken
och titta pa Bettenden

spelaren

Beteenden
laget

Skydda malet

Lyft blicken
och titta pa
spelet

Skydda malet




Exempel/Fortydliganden 11 ar

Grundlaggande for hur man vill

Pa boll- Pa boll- att: Backar, Mittfalt och For- Med cross-  For att ta sig Beteendet att springa in
Akut sida sida I laget | wards agerar boll forbi bakom motstandarna
| lagde- Via kortare For att hota
Passerande | laget I lagdelen len passningar  djupled
Mellan 2
Lankande spelare
Forsvarssida Uppflyttning Markering Téackning Nedflyttning Pressa
Dribbla Driva Skjuta Mottag/medtag Vanda Passa
Volley Luft Crossboll
Mark Marken Mark
Vrist

Med kroppen

Lara sig ratt teknik

Lyft blicken och titta pa spelet Spela/driv framat Beslutsam 1v1 Skjut vid mgjlighet Skydda malet
Alla deltar i forsvar Strava efter att spela bol- |Pressa bollhal- |Laget, spelarna, ska strava efter att vinna, men med férutsattningar som ges
och anfall len framat laren av tranaren och klubben
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Arsplanering 12 ar

Teknik IND
Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 OFF

Repetition

Repetition av OFF
av OFF teknik uti- Individu-
teknik uti- fran be- ell anfall-

san | fran behov hov steknik

Centre- Centre- Oriente-

FEB ring ring ring

Repetition
av DEF
fardighet
utifran be-
hov

Repetition

av DEF

fardighet  Individu-
utifran be- ell anfall-

MAR hov steknik

Spela ga
+ spela
bollen pa

apr Presspel  Presspel yta

Spela ga
+ ratt-
vand fel-
vand

Defensiv.  Defensiv
Omstall-  Omstall-
maJ Ning ning

Vaggspel
/ Over-
lapp

Positions- Positions-
férsvar férsvar

JUN

Spela ga
+ ratt-
vand fel-
vand

JuL

Spela ga
Defensiv  Defensiv  + spela
Omstall- Omstall-  bollen pa
ning ning yta

Repetition

AUG

Repetition Repetition
av DEF av DEF
fardighet  fardighet
utifran be- utifran be-
hov hov

Vaggspel
/ Over-
lapp

SEP

Spela ga
+ ratt-
vand fel-

OKT vand

Repetition av OFF
av OFF teknik uti- Individu-
teknik uti- fran be- ell anfall-

nov fran behov hov steknik

Repetition |Repetition ' Repetition Repetition -Repetit-
utifran utifran utifran utifran ion utifran
missat el- missatel- missatel- missatel- missat el-
pec | ler behov | ler behov  ler behov |ler behov ler behov

Teknik IND DEF
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Fysiologi

Styrka
och ror-
lighet

Styrka
och ror-
lighet

Koordi-
nation
Koordi-
nation
Snabb-
het
Snabb-
het
Snabb-
het
Snabb-
het

Uthallig-
het

Uthallig-
het

Uthallig-
het

Psykologi Beteenden lag

Press pa
bollhalla-
ren

Attackera
framat /
kompakt
bakat

Press pa
bollhalla-
ren

Attackera
framat /
press pa
bollhalla-
ren

Press pa
bollhalla-
ren

Attackera
framat /
press pa
bollhalla-
ren

Attackera
framat

Attackera
framat /
press pa
bollhalla-
ren
Attackera
framat /
press pa
bollhalla-
ren

Attackera
framat

Press pa
bollhalla-
ren

Behovs ej

Beteenden individ

Beslutsam

Beslutsam
1v1(off &
def)

Titta pa spe-
let nar jag
inte har
boll(oriente-
ring)

Titta pa spe-
let nar jag
inte har
boll(oriente-
ring)

Titta pa spe-
let nar jag
inte har
boll(oriente-
ring)

Titta pa spe-
let nar jag
inte har
boll(oriente-

Beslutsam

Titta pa spe-
let nar jag
inte har
boll(oriente-

ring)

Koncentrat-
ion pa detal-
jer

Koncentrat-
ion pa detal-
jer

Fargkodning

Fardig-
heter for
spela-
ren OFF

Fardig-
heter for
laget
DEF

bollsfys




Exempel/Fortydliganden 12 ar

Nar ska jag vanda pa Flytta Hur kan man
Hur kan jag skapa nume- spelet? (utifran Overtag med laget ténka gora i ett
rart dvertag med min spel- i form av numerér, kva- upp nar vi Attackera numerart éver-
barhet?(2-1) litet eller yta). anfaller yta lage?
Hur hotar jag en yta med
min position?(vilka ytor ar
jobbiga for motstandaren Skapa
attjag ari malchans
Positionsférsvar Centrering Markering Tackning Nedflyttning Pressa Defensiv Omstalining
Bollen och medspelarna utgangspunkt Gor ytorna sma centralt Narmst pressar

Markering runt

Sa snabbt som méjligt

Dribbla Driva Skjuta Mottag/medtag Vanda Passa Nick

Spring forbi motstandaren

Sa snabbt som méjligt Spelarna far sjalva mer fundera och | Spelaren introduceras till psykoligiska
Spelaren med boll maste | goéra och/eller férbereda testa nar/hur de ska lara sig an- faktorer kring prestation och maende
fa ta besluten. nasta aktion vanda teknikerna de lart sig samt vad som ligger bakom dem

Spelarna utan boll skapa
egna l6sningar utifran tra-
narens direktiv

Rorlig-
Koordination | Styrka Snabbhet het Uthallighet

Beror mestadels pa tillvaxten hos spelarna, dérav slutet av aret. De som har
Dyna-  paborjat puberteten gynnas av att da borja trana uthallighet. Spelare ej i pu-

Rytm Teknik Reaktion misk bertet/sen i utveckling bér goéra annat. (ex kroppskontroll, koordintation osv.).
Oga hand, Grundstyrka/muskelakti-

6ga fot vering Frekvens

Rumsoriente-

ring Acceleration

Skydda
Lyft blicken och titta pa spelet framat | sam 1v1 malet |Koncentration pa detaljer

Att spelaren uppmanas och hjalps i sin tréning av koncent-
ration. Vid repetetiv traning ar det ett bra tillfalle att trana
Titta pa spelet nér jag inte har boll(orientering) koncentration

Forberedd innan jag far passning och pass-
ning pavag

Alla deltar i forsvar Strava efter att spela bol- |Pressa bollhal- |Laget, spelarna, ska strava efter att vinna, men med férutsattningar som ges
och anfall len framat laren av tranaren och klubben
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Sa spelar och tranar vi 9v9, 13-14 ar

Inriktning: "Trana for att lara”

Fran 13 ars alder sker 6vergangen till 9v9 fotboll, vilket innebar dkade krav pa spelférstaelse och att mer tid laggs pa
att utveckla det. Nu borjar verksamheten att bli elitférberedande (OBS! inte att forvaxla med elitsatsning). Vi jobbar
med bolltrygghet, passningsspel, tempo, direkt och indirekt atererévring, speluppbyggnad samt fardighetstraning. |
denna alder kan extratraning komma att erbjudas, vilket innebér att spelarna far trana ett extra pass med fokus pa

fardighetstraning.

Lank till 6vni ngsba nk (Skapa egen inloggning och filtrera pd 9v9)

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
o Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

[ X X ]
'wa Fardigheter for laget Fardigheter for laget
9 *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod Defensiv omstallning
Vaggspel Overlappning Overflyttning-centrering Uppflyttning-retirering
Avledande rorelse Offensiv omstallning Zomarkering/positionsforsvar
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Kort & langt Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka Forsvarssida Tacka
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
X Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen/greppteknik Palming (alt.till greppa)
Utspark Skjuta ut bollen pa volley med Kasta sig7fallteknik Bryta djupledspassning
Forflytta sig precision Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
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https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/

Malbild beteenden spelaren

Orientering - lyft blicken och se spelet.
Reagera och stéll snabbt om mellan anfallsspel och férsvarsspel.
Sok upp 6ppna ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren.
Strava efter att bli rattvand.
Var medveten om vad som ska géras med bollen innan den kommer. Gor en kontrollerad mottagning med férsta tillslaget bort fran
press till dppen yta.
Passa bollen efter marken sa ofta som majligt. Var noggrann med och strava efter harda precisa passningar.
Driv bollen framat om det finns yta.

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi férsvararen. | forsvarsspelet — kom snabbt
pa forsvarssida for att pressa, tacka eller markera. Erévra bollen om du kan genom bra press eller genom att bryta framfér din mot-
standare.

Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med precision och hardhet men prioritera precision.

Skydda mélet om motstandaren kommer till avslut genom att samarbeta.

Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut genom ett bra positionsspel.

Coacha medspelare for att forhindra att motspelare kommer till avslut.

Lugn igangsattning med utkast eller utspark med precision.

Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understddsspelare och spelvdandare.

Malbild beteenden laget

Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i forsvarsspelet.
Laget behover bade spelbredd och speldjup for ett bra anfallsspel.
Hall bollen i rérelse och strava efter flyt i passningsspelet.
Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framat och minst ett diagonalt bakat (understod).
Strava efter att skapa numerdra 6verlagen i anfallsspelet och efter att undvika numeréara underldgen i forsvarsspelet.
Strava efter att spela framat i djupled.
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.
Krymp spelytorna féor motstandarna genom att laget agerar tillsammans i 6verflyttning-centrering och uppflyttning-retirering.
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor eller markerar.
Bollens position bestdmmer positionerna for férsvarsspelet med zonmarkering eller positionsforsvar som arbetssatt

Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Styrka: utveckling av teknik och allsidig grundstyrka, balstabilitet, kndkontroll
Uthallighet: aerob, Snabbhet (i olika riktningar), reaktion, frekvens, acceleration
Rorlighet: dynamisk
Koordination: rytm, rumsorientering, 6ga-hand-, 6ga-fot koordination
Perception (balans, syn och hérsel):

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare sdtter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell &ven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Uppleva egen kompetens
Kénsla av att kunna paverka
Tillhorighet i gruppen
Gora sitt basta
Jamfora med sig sjalv
Fatta egna beslut pa planen
Positiv feedback mellan spelare
Utova egen kontroll
Lara och forsta individuella psykologiska faktorer (exempelvis realistiskt sjalvfortroende, stresshantering, koncentration)
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Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 13-14 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-4 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning SVFF D fran 2023och UEFA C fran 2023
SVFF MV D och C
Spelformsutbildning 9 mot 9
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa spelar och tranar vi 11 mot 11, 15-19 ar
Under uppdatering...

Lank till 6vni ngsba nk (Skapa egen inloggning och filtrera pG 11v11)

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

o Uppfylla *grundférutsattningarna.
o Ha spelbarhet i alla spelytor.
e Ha spelbarhet i alla korridorer.

e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

® Ha manga l6pningar in i straffomradet.

ﬂﬁm Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd
Positionering
Spelvandning

Vaggspel
Avledande rorelse

*Spelavstand

Djupledsspel

Uppflyttning

Overlappning
Positionsbyten

[ ]
ﬂ Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Nicka

PR

Extra fardigheter for malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen
Utspark

e Erbjuda speldjup framat/bakat.

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererovringen
ska vi snabbt...
® Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.

e Forhindra spel framfor
och bakom backlinjen.

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...
e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.

e Samla laget i de 3 korridorer
som dr narmast bollen.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
e Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning
Centrering
Understod

Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen Palming (alt.till greppa)
Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora néasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan I6sa olika situationer.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 15-19 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

Ledartithet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning SVFF D fran 2023 och UEFA C fran 2023 och UEFA Youth B
SvFF MV D och C, UEFA MV B

Spelformsutbildning 11 mot 11
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Riktlinjer for tranare i traning

Tranarens ansvar ar att | forsta hand fa spelarna att tycka det ar roligt att fa spela fotboll och kdmpa for varandra och
laget. Vi spelar inte for var egen skull utan fér varandra. Som ledare ar din viktigaste roll (férutom att vara en god fore-
bild) att vara en instruktor. Det spelar ingen roll vilken 6vning du har valt om du inte i visar vilka punkter som &r viktiga
for spelarna att tanka pa. Du behover darfor vara forberedd innan traningen pa vilka instruktionspunkter du ska be-
tona i varje dvning.

Planera ett traningstillfalle

1. Ha ett syfte eller tema for varje traning forankrat i arsplaneringen i spelarutbildningsplanen. Om syftet styr
hur du planerar ditt traningstillfalle kommer verksamheten att bli mer larorik och utvecklande fér barnen, och
det underlattar aven ditt ledarskap.

2. Anvand mindre numerarer, 2—6 spelare per grupp/lag for att maximera andelen beslut de tvingas gora (Repe-
tition).

3. Planera hela traningen eller évningen utifran modellen 1. Vad ska tranas 2. Varfor ska det har momentet tra-
nas 3. Hur ska spelarna lara sig det momentet (instruktionsmetoden®™) 4. Praktisera 5. Sammanfatta till-
sammans med spelarna.

4. Undvik kder

5. Tid - Ovningarna bor vara sé ldnga att de tillater spelarna manga repetitioner for att utveckla ”erfarenhet”,
agerande i situationer utifran langtidsminnet.

6. Utveckla fragor som beror spelet for att hjalpa spelarna reflektera och forstarka larande processen.

*Instruktionsmetod for tekniska moment
Instruktionsmetoden fér tekniska moment gar till enligt féljande princip: VISA-FORKLARA-VISA

e VISA hur momentet ska utféras
o Visa sa att alla kan se och hora
o Visa sa att det viktigaste syns bast, gdrna i ett ldangsamt tempo
o Visa sjalv, eller 1at en spelare som ar trygg i momentet visa

e FORKLARA hur momentet ska utféras
o Ge muntliga instruktioner, en eller tva stycken
o Var tydlig och kortfattad
o Motivera nyttan med momentet

e VISA hur momentet ska utforas igen
o Visa pa samma satt som forut

o Ta upp de muntliga instruktionerna igen

Ndsta steg ar att praktisera momentet.
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*Instruktionsmetod for dvningar i spelforstaelse
Instruktionsmetoden spelférstdelsemoment ska g3 till enligt féljande princip: VISA-PROVA-FORKLARA

e VISA hur 6vningen gar till
o Visa sa att alla kan se och hora
o Visa sa att det viktigaste syns bast, gdrna i ett ldangsamt tempo
o Anvand dig av spelare som du vet beharskar momentet till hjalp for att visa hur 6vningen gar till

e PROVA dvningen

o Lat alla spelare prova pa évningen en eller tva ganger

o Var aktiv och led spelarna genom vissa moment i Gvningen
e FORKLARA sedan vilka instruktionspunkterna ar i évningen

o Var tydlig och sd kortfattad som mojligt

o Motivera nyttan med momentet Nasta steg ar att praktisera momentet.

Ndsta steg ar att praktisera momentet
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Akut skadebehandling

Nedanstdende avsnitt ar taget ur texten “Akut Skadebehandling” som ar framtaget av Svenska Fotbollsforbundet.

Skallskador (lindrig och allvarlig hjarnskakning)

Atgarder

e Betrakta alltid en skallskada som allvarlig.
Avbryt traning eller tavling!

Kontrollera puls — andning — fria luftvagar —
pupiller (ge konstgjord andning vid behov)

Kontrollera “vakenheten” med fragor
Symptom pa hjarnskakning kan vara illama-
ende, yrsel, krakningar, huvudvark, medvets-
|6shet och minnesluckor.

Forebygg chock genom varme och varsamhet.

Lamna aldrig den skadade ensam.

Till lakare snarast for bedomning.
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Att tdnka pa

Lat den skadade ligga ner pa rygg.

Vid nedsatt vakenhet eller medvetsloshet —
lagg den skadade i framstupa sidoldge.

Vid kraftigt vald, dar eventuellt dven nacken
kan ha skadats, ar det viktigt att inte rora den
skadades huvud och nacke. Lat spelaren ligga
kvar till ambulansen kommer. Se dock till att
luftvagarna ar fria utan att flytta huvud och
nacke ur lage. Medvetslos person skall hand-
laggas/behandlas sasom skada pa halsrygg
foreligger tills motsatsen ar bevisad.

Vid inre blédning finns risk att skadan forvar-
ras under de forsta 48 timmarna. Ge ingen
dryck till nagon som ér eller har varit med-
vets|ds.

Vid inre blédning kan det vara nodvandigt
med lakarvard inom nagra minuter!




Om nagon faller ihop pa plan utan ”yttre vald”

Atgarder

Kontrollera puls, andning, medvetande och
eventuella kramper.

Ring ambulans!

Lat spelaren ligga tills han/hon ar vid med-
vetande. Lagg benen hogt. Om spelaren dar-
efter maste flyttas, bar honom/henne i hori-
sontallage med benet nagot éver huvudhojd.
Lagg spelaren pa varmt underlag med benen
hogt och ldmna inte honom/henne. Vanta till
ambulansen anlander.

Fukta spelarens lappar

Framstupa sidolage om spelaren marilla

Att ténka pa

Se till att luftvdagarna ar fria och att kladerna
inte sitter at. Vid kramp i kdkmusklerna
stoppa tex en hoprullad handduk mellan tan-
derna.

Lat varken spelaren ga sjalv eller med hjalp
an nagon annan

Ingen dryck

Forsta omhandertagande vid medvetsloshet

Atgarder

Kontrollera om luftvagarna ar fria och om
puls och andning ar normal. Om den ska-
dade andas av egen kraft, lagg personen i
framstupa sidolage.

Om den skadade inte andas av egen kraft,
tillkalla ambulans samt pabdrja hjart- och
lungraddning.
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Att tdnka pa

Vid misstanke om skada pa halsryggen ska
personen inte roras forran medicinsk expertis
kommit till platsen. Medvetslos person ska
handlaggas/behandlas sasom skada pa hals-
ryggen foreligger tills motsatsen ar bevisad.




Mjukdelsskador (skador i muskler, senor, ledband, blodkarl)

Atgarder

Avbryt aktiviteten.

Omgaende tryckforband med kompressions-
kudde i 20-30 minuter (varje minut som gar
kan forvarra skadan).

Hogldge och vila av den skadade kroppsdelen.

Nytt kompressionsforband efter 20-30 minu-
ter.

Eventuell kylbehandling i smartlindrande syfte
i kombination med tryckforband vid akuta
SUENCleleld

Beddm skadan.

Till Iakare vid behov — om smarta/svullnad till-
tar.

Att tdnka pa

Sarskador

Atgarder — storre sar

Stoppa blodningen.

Tryckforband och hoglage.

Till sjukhus inom 6 timmar vid sar som troli-
gen maste sys.

Undvik belastning av det skadade omradet
om smarta/svullnad tilltar.

Inget vald som kan forvarra skadan.

Vid for mycket smarta av tryckforbandet,
latta lite.

Absolut ingen massage eller varme pa ska-
dan inom 48 timmar.

Kyl inte 6ppna sar och inte heller direkt pa
huden. Vid rodnad, avbryt kylbehandlingen i
30 minuter, kyl darefter igen. Anvand inte

kylspray.

Undersokning och eventuell rontgen.

Att tdnka pa

Anvand kompress eller liknande och pressa
med fingrarna for att fa tryck.

Placera den skadade kroppsdelen i hoglage.
Undvik att rora saret med fingrarna om
mojligt (anvands plasthandskar).

Om det gar mer an 6 timmar betraktas sa-
ret infekterat och kan inte sys.

Luftiga omslag laker saret bast. Undvik salva
direkt i saret. Storre skrubbsar, dar jord el-
ler grus sitter fast i saret bor rengoras av
sjukvardspersonal.




Feber, infektion

Atgarder Att tinka pa

e Trana/spela aldrig med halsont, infektion e Traning och spel vid feber eller infektion kan
eller allman sjukdomskansla. skada hjarta, njurar och lever. Trana inte for-
ran 2-3 dagar efter feberfrihet. Sjukdom
Ta "tempen” vid osdkerhet. med feber satter ner konditionen.

Lar spelarna ta sin vilopuls. Forhéjd vilo- Aven pulsen &r ett bra instrument vid befa-

puls kan innebara infektion. rad infektion. Pulsen blir da betydligt hogre
an normalpuls. Ha gérna spelarkort med

Vid halsont — titta i halsen efter rodnad, pulsangivelser i olika situationer.

svullnad, belaggning eller vita prickar

(halsfluss). Lat aldrig spelare trana eller spela match un-
der pagaende penicillinbehandling utan att

Radgor med ldkare angaende traning vid radgora med ldkare.

anvandning av medicin.

Andning
Rensa munnen.

Boj huvudet bakat maximalt och lyft fram underkaken — tungan fram. OBS! Vid misstanke om skada pa
halsryggen ska den skadades huvud inte bojas bakat maximalt for att erhalla fria luftvagar. Lyft istallet
fram den skadades underkake och se till att luftvagarna blir fria sa fort som maijligt.

Mun-mot-munmetoden.
o A Hall for nasan (vuxna) och blas in luft cirka 12 ggr/minut (inblasning var 5:e sekund). Pa barn
blds 6ver bade ndsa och mun.
o B. Vrid huvudet at sidan och andas in medan den skadade andas ut.

Blodning
e Stoppa blédningen genom ett direkt tryck pa det blédande stallet.

Cirkulation

e Hjartmassage och hogt fotlage.

e 15 kompressioner (tryck pa hjartat) och 2 inblasningar.




