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SPELARUTBILDNINGSPLAN
SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDET

Infor sédsongen 2013 lanserade for forsta gadngen Svenska Fotbollférbundet en spelarutbildningsplan. Syftet ar
att hjalpa distrikt, klubbar och ledare att gora verksamheten s& stimulerande och utvecklande som mdgjligt for
alla barn- och ungdomar som véljer att borja med fotboll.

Nagra grunder i spelarutbildningsplanen ar féljande:

» Vad ar fotboll? Spelets faser &r analyserade och nerbrutna i anfallsspel och férsvarsspel med omstalining
emellan. Darifrdn kan man bryta ner respektive del ytterligare for att analysera vad man behdéver trédna pa. Se
skiss langst ner pa sidan.

» Utga fran matchen néar ni planerar traningen. Analysera vilka delar av ert spel som fungerar bra och mindre
bra och gor traningar utifran det. Glom inte bort att trana pa det ni ar bra pa!

> Minst 50 % av trdningen ska vara spel i ndgon form, goér enkla, funktionella och matchlika évningar. For att
l&ta spelarna ta beslut dven under tréning ar det viktigt med 6vningar dar det finns bade medspelare och
motstandare att forhalla sig till.

> Guided discovery, ge inte spelarna alla svaren utan 1&t dom sjélva ta beslut och komma pé I6sningar genom
att stélla fragor.

> 4 nivaer, traningar och matcher planeras efter spelarnas niva och alder. For varje niva finns en rad fardigheter
som spelarna bor lara sig och trana p& under den aktuella nivan. Foljande nivaer finns:

Niva 1 Niva 2 Niva 3 Niva 4
6-9éar 9-12ar 12-15ar 15-19 ar
5-manna 7-manna 9/11-manna 11-manna

Ostergétlands Fotbollférbund bedriver utbildningar i spelarutbildningsplanen som genomférs pa bestéllning i
distriktets klubbar. For att som ledare fa full effekt av spelarutbildningsplanen behdver man dock &ven
komplettera med att g& SvFF:s kurser. For intresserade ledare finns det &ven mer omfattande teori samt flera
ovningar for spelarutbildningsplanen att hamta pa Svenska Fotbollférbundets hemsida. Se rutorna nedan.

Svenska Fothollférbundets spelaruthildningsplan Vill du lira dig mera? - ga ledarutbildning
Med mer teori och fler Gvningar finns pa: Information om kurser och datum fér OFF: s
www.svenskfotboll.se/spelarutbildning tranarutbildningar finns pa:

www.svenskfotboll.se/ostergotland/
ledarutbildning

Fotboll

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

Forhindra

spelupp-
av bollen byggnad

Spelupp- e Atererdvring

byggnad

Komma till avslut Forhindra och
och géra mal radda avslut




SPELARUTBILDNINGSPLAN
SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDET NIVA 1

Enligt Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan innefattar nivd 1 6-9 aringar och nivan kallas for
“fotbollsglddje”. P& niva 1 har spelarna svart att uppfatta vad som hander omkring dom och man ser darfor ofta
att t.ex. alla spelare springer efter bollen. Darfor ar det svart for spelarna att t.ex. ha ett bra passningsspel och
fokus bor istéllet laggas pd ”“jag och bollen” och fardigheter som spelarna utfér sjélva, utan hjalp av
medspelarna. Verksamheten bor anpassas efter detta och nedan foljer lite fakta kring barns utveckling pa niva 1

samt tips till ledaren:

Fysisk utveckling

v Inleds med en liten vaxtspurt, darefter en lugn
period.

Ingen fysisk skillnad mellan flickor och pojkar.

Stort rérelsebehov och stora muskelgrupper ar mer
utvecklade &n sma.

Grovmotorisk rérelse och utveckling &r i centrum,
t.ex. springa, hoppa, fanga och sparka.

Finmotorisk rérelse ar &nnu €j utvecklad (t.ex. 6ga -
hand och 6ga - fot koordination).

Effekten av specifik uthallighetstraning ar mycket
liten. Den vanliga fotbollstraningen ger tillracklig
traning.

v Anaeroba systemet (t.ex. styrka och det sa kallade
mjblksyrasystemet) ar annu ej utvecklat.

SRR NEEENEN

Tréningen
50 % av tréningen bor vara spel i ndgon form.

50 % av traningen bor vara koordination, rérelse
och teknik.

Variation.

Enkla évningar.

Sma ytor.

Fa spelare per lag/grupp.

Hog aktivitet och manga bollkontakter.
Korta arbetsperioder.

Fokus pé prestation och att gora sitt basta.
Korta samlingar.

1-2 tréningar i veckan.

AN N N N N N VRN

ndividuellt spel

- Medspelare nara

Kollektivt spel med fa spelare

__ Medspelare langt ifran

Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare ldngst ifran

— Kollektivt spsl med hela laget

Psykosocial utveckling

Stor fantasi.

Egocentrisk.

Mindre utvecklad uppmarksamhet

Vill vara i centrum.

Svart att lyssna p4 langre instruktioner.
Liten forstaelse for lagaktiviteter.

Kan oftast bara fokusera pa en sak.
Sjalvuppfattningen borjar att utvecklas.
Forméagan att analysera &r begrénsad.
Rutiner ar trygghet.

Daligt utvecklad férmaga att forsta tid och rum.
Behdver mycket positiv feedback.
Deltar i fotboll fér att det ar roligt.

AN N N N N N N N NE NN

Matchen

v’ Enkla rutiner och genomgangar.

v' Jamna matcher.

v Mycket speltid, fa avbytare.

v Alla spelar lika mycket.

v Spela som vi tranar.

v’ Lat spelarna l6sa matchsituationerna.
v Fokus pé prestation och att gora sitt basta.

v’ Fair Play

v 1 match i veckan alt. sammandrag 1 g/manaden.
v' 20 matcher/sasong.

Tranarstil for nivan

v Positiv feedback och uppmuntran.
v Ge utrymme for barnens fantasi.
v Tydliga men fa anvisningar.

v Anvand frageteknik.

v Ge alla uppméarksamhet.



SPELARUTBILDNINGSPLAN
GSTERGUTLANDS FOTBOLLFGRBUND NIVA 1

Ostergdtiands
Fotboliférbund

Ostergétiands
Fotbollférbund

Ostergé6tlands Fotbollférbund jobbar med spelarutbildningsplanen enligt SvFF: s principer. For att ytterligare
underlatta for klubbar och ledare har man tagit fram skisserna "fotboll dr enkelt” fér de fyra nivaerna. Skisserna
syftar till att hjélpa ledare att analysera matcherna och bestamma vad laget behover tréana pa. "Fotboll &r enkelt”
ar dven ett ypperligt verktyg att anvanda for att forklara for spelarna hur de kan ténka nar de tar beslut pa
planen. Ostergdtland har dven tagit fram ett hafte med exempeltraningar for varje niva, dar trédningarna
bygger pa nagon av delarna i *fotboll &r enkelt” for nivan. Nedan ser ni fotboll &r enkelt skissen for niva 1.

FOTBOLL AR ENKELT
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust

Driva
utmana Ta bollen
vanda
Gora mal Forhindra mal

Anfallsspel nar vart lag vinner bollen stéller vi snabbt  Forsvarsspel nar motstadndarna vinner bollen stéller vi

om till anfallsspel och alla spelare ska da delta i
anfallsspelet. Spelaren som har bollen har som
malsattning att géra mal genom att skjuta. Man kan
komma till skott genom att driva mot malet pa fri yta.
Om motstadndare kommer emot bollhallaren for att

snabbt om till férsvarsspel och alla spelare ska da
delta i forsvarsspelet. Genom att ta bollen hindrar vi
motstandarna fran att géra mal och om vi kan behalla
bollen efter att vi har tagit den sa kan vi istéllet géra
mal sjalva.

férsdka ta bollen kan man utmana fér att ta sig forbi
motstandaren genom att t.ex. finta och dribbla. Man
kan &ven vénda for att ta sig bort frdn motstandaren
och komma till fri yta.

HAFTETS UPPLAGG

Haftet for nivd 1 bestar av sex forslag pa tréaningar som alla utgér ifrdn ett tema som &ar hamtat fran skissen
fotboll &r enkelt. Pa tréaningens forsta sida ser ni vilken del av fotboll ar enkelt som traningen syftar till och aven
ett tidsschema for trdningens genomférande. Tréningarna &r planerade med en uppvdrmning och en avslutning
som kan genomféras med alla spelare i laget i samma 6vning. Daremellan genomférs stationstrdning i mindre
grupper. Varje traning bestar av tre stationer som genomférs samtidigt och barnen byter station efter 15 minuter.
Om ni ar for f& spelare i laget kan ni lata en station at gadngen std tom. Om ni & manga spelare i laget kan ni
istallet bygga upp varje station péa tva stallen for att halla nere antalet barn per station. Efter traningen goérs en
sammanfattning genom att stélla fradgor kring rubrikerna vad, varfér och hur i 6vningarna. Efter varje tréning finns
aven tips pa hur ni kan koppla traningens tema till nasta match.

| slutet p& haftet finns tips pa hur ledaren kan hantera matchen vad galler t.ex. byten, matchgenomgang och
coachning.
4
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FOTBOLL AR ENKELT NIVA 1

Anfallsspel

Bollvinst

Driva

utmana
vdnda

Gora mal

Forsvarsspel

Bollforlust

Ta bollen

Forhindra mal

Lagets spel bygger pa fotholl dr enkelt” och triningen pa den skuggade rutan

Driva ar ett satt att skapa skottlage och géra mal. Nar man driver &r det viktigt att titta
sig omkring for att kunna se var det finns fria ytor och var motstandarna befinner sig.
Nar motstandare kommer emot for att férséka ta bollen kan man riktningsférandra oc
tempovéxla for att behalla bollen och ta sig férbi motstandaren.

TRANINGENS INNEHALL:

Uppvarmning, Driva 10 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Driva i spel 15 min
Station 2, Driva med riktningsférandring och tempovéaxling 15 min
Station 3, Driva 1 mot 1 15 min
Lek, Driva 5 min

SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!

Total tréningstid 60 min




DRIVA

VAD
Driva

VARFOR
For att kunna kontrollera bollen pa fri yta

HUR

- Hur kan jag kontrollera bollen nér jag springer med den
(manga tillslag, bollen nara foten)

- Vilken del av foten ar bast att anvanda nar jag driver?
(utsidan eller vristen)

ova
Organisation
10-20 spelare, 1 boll per spelare, 4 ytor 12x12 m, 16 koner

Anvisning

Lika manga spelare i varje yta. Spelarna driver innanfor
ytan och soker fria ytor. P& trénarens signal byter
spelarna yta diagonalt.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VARFOR
For att trana pa att driva i spel

HUR

- Hur kan jag kontrollera bollen nér jag springer med den
(manga tillslag, bollen néra foten)

- Vilken del av foten ar bast att anvénda nar jag driver?
(utsidan eller vristen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med hénderna)

ova

Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Spelarna delas in i tva lag. Fritt spel med mal och malvakter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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DRIVA

VAD
Driva

VARFOR
For att trana pa att driva med riktningsférandring

HUR

- Hur ska du gora for att veta vart du ska driva? (titta upp sa
ofta som mdjligt)

- Vad kan jag gora nar jag kommer till en kona eller méter en
motstandare? (byta riktning, tempovéxlia)

ova
Organisation
6-8 spelare, varsin boll, yta 12x10 m, 10 koner, vastar

Anvisning

Spelarna driver innanfor ytan utan att krocka med varandra eller
springa pa konerna.

Stegring

Spelarna faster sin vast i byxan som en svans. Det géller att ta
de andras svansar och samtidigt kontrollera bollen. Om man har
mer &n en svans haller man de 6vriga i handen. Blir man av med
sin svans géller det att ta ndgon annans svans.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

YA

N

VAD
Driva

VARFOR
For att trana pa att driva forbi motstandare

HUR

- Hur ska du gora for att veta vart du ska driva? (titta upp sa
ofta som majligt)

- Hur kan jag driva férbi motstandaren? (byta riktning,
tempovaxla)

ova
Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 12 x 8 m, 4 koner. Gor tva
ytor om antalet spelare éverstiger 6 stycken.

Anvisning

Fritt spel en mot en med minst en vilande spelare i varje lag.
Po&ng nar man driver 6ver motstandarnas linje med bollen
under kontroll. Byt spelare efter varje anfall.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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DRIVA

| A |
VAD e 3
Driva
" @
VARFOR N
For att se var det finns fria ytor att driva till B e —\_/
1
HUR i
- Hur ska du gora for att veta vart du ska driva? (titta upp sa !
ofta som mojligt) o !
- Hur kan jag driva férbi motstandaren? (byta riktning, J !
tempovaxla) v |
ova :
Organisation A '
10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20 x 20-30 m, 4 koner a4 ®
P y ®®®®®®®U
Anvisning
Alla spelare utom en jagare har varsin boll och stéller upp pa
ena kortlinjen. Spelarna pa linjen ska pa signal ta sig over till
den andra linjen utan att jagaren kan ta deras boll. Om man blir
av med sin boll blir man jagare. Fortsatt tills alla blivit av med
sin boll.
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. /-\
°
5 min Ve
_____________________________________ e
SAMMANFATTA

Trdningen avslutas med en sammanfattning
tilsammans med spelarna. Gor detta genom att
ﬂﬁlllz? fragor kring traningens VAD, VARFOR och

ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING FOR DRIVA

Matchinstruktioner Matchens resultat

att belysa och analysera under och efter match Vinst 1-0 = Alla spelare i laget har drivit minst 5 meter

- Kommer vi till bra lagen fér att driva under matchen? med bollen nagon gang under matchen.

Varfor eller varfor inte? Oavgjort 0-0 = Alla spelare i laget har inte drivit minst 5

- Vad gér vi bra nér vi gor driver? meter med bollen ndgon gang under matchen.

- Vad kan vi géra béttre nar vi driver? Férlust 0-1 = Ingen spelare i laget har drivit minst 5 meter

med bollen under matchen.

N&r laget har vunnit tvd matcher efter varandra med 1-0
enligt modellen "matchens resultat” &r ni redo att ga
vidare till ett nytt tema eller hdja utmaningen inom aktuellt
tema.



ANFALLSSPEL
UTMANA, FINTA, DRIBBLA

Ostergdtiands Ostergdtiands
Fotboliférbund Fotboliférbund

FOTBOLL AR ENKELT NIVA 1
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust

Ta bollen

Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa “fotholl ir enkelt” och triningen pa den skuggade rutan

Utmana, ar ett satt att passera en motstandare nar man har bollen. For att ta sig forbi
motstandaren kan man luras genom att forst finta och sedan dribbla forbi. T.ex. kan
man lura motstédndaren att man ska springa med bollen at héger men istéllet springa
at vanster. For att motstandaren ska bli lurad &r det viktigt att man gér finten tydligt,
riktningsforandrar och tempovaxlar. Exempel pa finter ar kroppsfint, éverstegsfint,
passningsfint och skottfint.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Utmana, finta, dribbla 10 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Utmana, finta, dribbla i spel 15 min
Station 2, Utmana, finta, dribbla (kroppsfint) 15 min
Station 3, Utmana, finta, dribbla i 1 mot 1 15 min
Lek, Utmana, finta dribbla, lek 5 min
Total tréningstid 60 min
SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!




UTMANA, FINTA, DRIBBLA

VAD
Utmana, finta, dribbla

VARFOR
For ta sig forbi en motstéandare

HUR
- Var bor bollen vara nér jag ska utmana, finta, dribbla? (bollen
nara foten)

]:__Vg_()j ska du tianka pa efter finten? (tempovéxla och dribbla
orbi

ova
Organisation

10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20 x 20-30 m, 1 vést per
spelare, 4 koner

Anvisning

Spelarna sétter vasten som svans i byxan och driver i ytan. Pa
tranarens signal ska man férsoka ta de andras svansar och
samtidigt ha bollen under kontroll. Har en spelare mer &n 1
svans haller man de andra svansarna i handen. Blir man av med
alla sina svansar sa far man ta en svans fran ndgon annan.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Utmana, finta, dribbla

VARFOR
For ta sig férbi en motstdndare och géra mal

HUR

- Var bor bollen vara nér jag ska utmana, finta, dribbla? (bollen
néra foten)

- Vad ska du ténka pé efter finten? (tempovéxla och dribbla
forbi)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

ova

Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Spelarna delas in i tva lag. Fritt spel med mal och mélvakter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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UTMANA, FINTA,

VAD
Utmana, finta, dribbla

VARFOR
For ta sig forbi en motstédndare

HUR

- Hur utfér jag en kroppsfint? (finta genom att flytta dver
kroppsvikten &t ena hallet for att sedan dribbla at det andra
hallet)

- Vad ska du tanka pa efter finten? (tempovéaxla och dribbla
forbi)

ova

Organisation

1) 4-6 spelare, varsin boll

2) 4-6 spelare, varsin boll

3) 4-6 spelare, varsin boll. Yta 10 x 15 m, 4 koner

Anvisning

1) Spelarna genomfor finten stillastdende utan och med boll.
2) Spelarna fintar och dribblar i rérelse.

3) Spelarna utmanar, fintar och dribblar i ytan.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Utmana, finta, dribbla

VARFOR
For ta sig forbi en motstandare och géra mal

HUR

- Var bor bollen vara nér jag ska utmana, finta, dribbla? (bollen
nara foten)

= Vagl ska du tanka pa efter finten? (tempovéxla och dribbla
forbi

(117
Organisation
6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 10-15 m x 15-20 m,

4 sma mal, 2 farger vastar, 4 koner. Gor tva planer om antalet
spelare dverstiger 6 stycken.

Anvisning
Fritt spel 1 mot 1 med minst en vilande spelare i varje lag. Byt
spelare efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

DRIBBLA
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UTMANA, FINTA, DRIBBLA

VAD
Utmana, finta, dribbla

VARFOR
For ta sig forbi en motstédndare

HUR

- Var bor bollen vara nér jag ska utmana, finta, dribbla? (bollen
néra foten)

- Vad ska du ténka pé efter finten? (tempovéxla och dribbla
forbi)

ova
Organisation

10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20 x 20-30 m, 2 koner mindre
an antalet spelare.

Anvisning

Spelarna dribblar i ytan. Vid signal ska spelarna dribbla till en
kona. Max en spelare vid varje kona. Bérja om nér alla koner ar
upptagna.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

SAMMANFATTA
Traningen avslutas med en sammanfattning

tilsammans med spelarna. Goér detta genom att
sHtalllz? fragor kring traningens VAD, VARFOR och

ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING FOR UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Kommer vi till bra lagen fér att utmana, finta och dribbla?
Varfor eller varfor inte?

- Vad gor vi bra nér vi utmanar, fintar och dribblar?
- Vad kan vi gdra battre nar vi utmanar, fintar och dribblar?

Matchens resultat

Vinst 1-0 = Alla spelare i laget utmanat, fintat och dribblat
nagon gang under matchen.

Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte utmanat, fintat och
dribblat nagon gang under matchen.

Férlust 0-1 = Ingen spelare har utmanat, fintat och
dribblat under matchen.

Nar laget har vunnit tvd matcher efter varandra med 1-0
enligt modellen "matchens resultat” &r ni redo att ga
}[/idare till ett nytt tema eller héja utmaningen inom aktuellt
ema.

12



ANFALLSSPEL
Osrgdtlds VRN D A Osrgdtlds

Fotbollférbund Fotbollférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 1
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust

Driva
Ta bollen

utmana

ind

Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa "fotboll ér enkelt” och triningen pa den skuggade rutan

Vanda ar ett satt att ta sig bort frAn motstandare som férsoker bryta bollen. Innan
vandningen ar det viktigt att titta upp for att se &t vilket héll det finns fria ytor att vanda
till. Man kan vanda bade rakt bakat eller &t héger eller vanster.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Vanda 10 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Vanda i spel 15 min
Station 2, Vanda, 1 mot 1 15 min
Station 3, Vanda i spel 15 min
Lek, Vanda 5 min
Total tréningstid 60 min
SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!

13



VANDA

VAD
Vanda

VARFOR
For att komma bort frAn motstandare och hitta fria ytor

HUR
- Hur gér du for att veta vart du ska vénda? (titta upp innan
vandning men titta pa bollen i vandningen)

- Hur gor du for att f& bra balans nar du vander? (b6j knan,
fotterna axelbrett och hall ut armarna)

ova
Organisation
10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20 x 20-30 m, 4 koner

Anvisning

Spelarna driver bollen innanfor ytan. De 4 linjerna far varsitt
namn (t.ex. Messi, Zlatan, Asllani och Rohlin). P4 tranarens
signal ska spelarna vanda och ta sig till den linje tranaren sager.
Vid linjen goér spelarna vandning tillbaka in i ytan.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VARFOR

For att komma bort frdn motsténdare, hitta fria ytor och géra
mal

HUR

- Hur gér du for att veta vart du ska vénda? (titta upp innan
vandning men titta pa bollen i vandningen)

- Hur gor du for att f& bra balans nar du vander? (b6j knan,
fotterna axelbrett och hall ut armarna)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

ova

Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Spelarna delas in i tva lag. Fritt spel med mal och méalvakter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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VANDA

VAD
Vanda

VARFOR

F%rl att komma bort fran motstandare, hitta fria ytor och géra
m

- Vilka delar av foten kan jag vdnda med? (insida, utsida, sula,
klack)

- Hur kan jag lura motstandaren? (driv mot ena malet for att
sedan snabbt vanda och driva mot det andra)

ova
Organisation
6-8 spelare, 3 bollar, 4 koner + 3 konmal, yta 15 x 10 m

Anvisning

Anfallsspelaren driver genom forsta konmaélet och vander sedan
at valfritt hall for att 6rs6ka géra mal genom att driva genom
nagot av konmalen pa kortsidorna. Férsvarsspelaren startar fran
sin linje sa fort bollhallaren bérjar driva och forsoker ta bollen.
Vid brytning blir forsvararen anfallare. Ovningen pagar tills
né%oR g6r mal eller bollen &r utanfor planen. Byt led efter varje
match.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VARFOR

Fle att komma bort fran motstandare, hitta fria ytor och géra
ma

HUR

- Vilka delar av foten kan jag vdnda med? (insida, utsida, sula,
klack)

- Hur kan jag lura motstandaren? (driv mot ena malet for att
sedan snabbt vanda och driva mot det andra)

ova
Organisation

6-8 spelare,1 boll + reservbollar, yta 15-20 x 20-25 m, 4 sméa
mal, 2 farger vastar, 4 koner. Gor tva planer om antalet
Overstiger 6 spelare.

Anvisning
Fritt spel 3 mot 3.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

S~

15



VANDA

VAD
Vanda

VARFOR
For att komma bort frdn motstandare, hitta fria ytor

HUR

- Vilka delar av foten kan jag vdnda med? (insida, utsida, sula,
klack)

- Hur gor du for att f& bra balans nar du vander? (b6j knan,
fotterna axelbrett och hall ut armarna)

ova
Organisation

10-20 spelare, varsin boll, 2 koner i olika farger. Gor tva ytor om
antalet 6verstiger 10 spelare.

Anvisning

Den forsta spelaren i respektive led driver bollen framét.
Tranaren séger fargen pa den ena konan och spelarna ska da
vanda mot den konan. Den som kommer férst till konan vinner.

Stegring
Spelarna driver till den fargen som tranaren inte sager

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

SAMMANFATTA

Traningen avslutas med en sammanfattning
tilsammans med spelarna. Goér detta genom att
sHtalllz? fragor kring traningens VAD, VARFOR och

ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING FOR VANDA

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Kommer vi till bra lagen fér att vanda under matchen?
Varfor eller varfor inte?

- Vad gor vi bra nar vi gér vandning?

- Vad kan vi gora battre nar vi gor vandning?

Matchens resultat

Vinst 1-0 = Alla spelare i laget vant nagon gang under
matchen.

Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte gjort vandning nagon
gang under matchen.

Férlust 0-1 = Ingen spelare har gjort vandning under
matchen.

Nar laget har vunnit tva matcher efter varandra med 1-0
enligt modellen "matchens resultat” ar ni redo att ga vidare
till ett nytt tema eller hdja utmaningen inom aktuellt tema.
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ANFALLSSPEL
Osrgdtlds 5 Kd"TA Osrgdtlds

Fotboliférbund Fotboliférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 1
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
Driva
utmana Ta bollen
vanda
[ Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa *fotboll ir enkelt” och traningen pa den skuggade rutan

Stjuta ar det vanligaste sattet att géra mal pa. For att fa ett bra skott &r det viktigt att
titta uEp innan man skjuter for att se var malvakten ar och sedan titta pa bollen nar
man skjuter for att fa ratt traff.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Skjuta 10 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Skjuta i spel 15 min
Station 2, Skjuta i 3 mot 2 + MV 15 min
Station 3, Skjuta mot mal fran olika avstand 15 min
Lek, Skjuta med precision 5 min
Total tréningstid 60 min
SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!
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SKJUTA

VAD
Skjuta

VARFOR
For att géra mal

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan skottet men pa
bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan pekar nerat
och halen uppét)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

ova
Organisation
2 spelare, 1 boll, 2 konmal

Anvisning

Spelarna skjuter mot varandra dar man alternerar som malvakt.
Variera avstandet.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VARFOR
For att gora mal

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan skottet men pa
bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spéann vristen, tan pekar nerat
och halen uppat)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med héanderna)

ova

Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Spelarna delas in i tva lag. Fritt spel med mal och mélvakter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

18



SKJUTA

VAD
Skjuta

VARFOR
For att géra mal

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan skottet men pa
bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan pekar nerat
och hélen uppat)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

ova
Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15 x 20 m. 1 stort mal, 2
koner + 2 kon mal, 2 farger vastar

Anvisning

Fritt spel 3 mot 2 + mélvakt. Anfallande lag kommer snabbt till
avslut. Nar forsvarande lag vinner bollen forséker de gora mal i
kon malen.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VARFOR
For att gora mal

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan skottet men pa
bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan pekar nerat
och hélen uppat)

ova
Organisation
6-8 spelare, varsin boll, 1 mal

Anvisning

Alla spelarna skjuter mot mél samtidigt, Bollen ska g& i méal utan
att studsa innan mallinjen. Variera avstandet.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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SKJUTA

VAD
Skjuta

VARFOR
For att skjuta med precision

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan skottet men pa
bollen nér jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan pekar nerat
och hélen uppat)

ova
Organisation

10-20 spelare, bollar, yta 20 x 30 m, koner. Goér tva ytor om
antalet spelare dverstiger 10.

Anvisning

2 lag staller upp mittemot varandra, ett av lagen har en boll per
spelare. Mellan lagen ligger det hattkoner med bollar pa. Lagen
ska forsoka skjuta ner bollarna pa konerna med sina egna
bollar. Nar lag 1 har skjutit stoppar lag 2 deras bollar och skjuter
sjalva nasta omgang.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

SAMMANFATTA

Traningen avslutas med en sammanfattning
tillsammans med spelarna. Gor detta genom att
sHtSIII:? frdgor kring traningens VAD, VARFOR och

ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING FOR SKJUTA

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Kommer vi till avslut under matchen? Varfor eller varfér
inte?

- Vad gor vi bra nér skjuter?

- Vad kan vi gora battre nar vi skjuter?

Matchens resultat

Vinst 1-0 = Alla spelare i laget skjutit nAgon gang under
matchen.

Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte skjutit nAgon gang
under matchen.

Forlust 0-1 = Ingen spelare har skjutit under matchen.

Né&r laget har vunnit tvd matcher efter varandra med 1-0
enligt modellen "matchens resultat” &r ni redo att ga
vidare till ett nytt tema eller hdja utmaningen inom aktuellt
tema.
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FORSVARSSPEL
TA BOLLEN

Fotbollférbund Fotbollférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 1
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust
Driva
utmana Ta bollen
vanda

Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa *fotboll 4r enkelt” och tridningen pa den skuggade rutan

Ta bollen ar grunden i foérsvarsspelet och ndr motstandarna har bollen géller det att ta
den sa fort som mojligt s& att dom inte kan géra mal. Man tar bollen av motstadndarna
genom att komma nara bollhallaren och ta bollen mellan bollhallarens tillslag. For att
kunna behélla bollen nar man tar den sa &r det bra att komma emellan motsténdaren
och bollen med kroppen och pa sa vis tacka bollen frdn motstandaren.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Ta bollen 10 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Ta bollen i spel 15 min
Station 2, Ta bollen i 3 mot 3 spel 15 min
Station 3, Ta bolleni 1 mot 1 + MV 15 min
Lek, Ta bollen 5 min
Total tréningstid 60 min
SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!
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TA BOLLEN

VAD
Ta bollen

VARFOR
Lara sig ta bollen frdn motstandaren

HUR
- N&r ska jag ta bollen? (s& fort motstandarna har den)

- Vad ar viktigt nér jag ska ta bollen? (kom néra motstandaren,
ta bollen mellan motstandarens tillslag, kliv in med kroppen
mellan motsténdaren och bollen)

ova
Organisation
10-20 spelare, hélften av spelarna har boll, 4 koner

Anvisning
Dom spelare som inte har boll ska férséka ta bollen frdn dom

som har boll. Om man blir av med sin boll tar man en boll fr&n
négon annan.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Ta bollen

VARFOR
Lara sig ta bollen frdn motstandaren for att forhindra mal

HUR

- N&r ska jag ta bollen? (s& fort motstandarna har den)

- Vad ar viktigt nér jag ta bollen? (kom nara motstandaren, ta
bollen mellan motstandarens tillslag, kliv in med kroppen mellan
motstandaren och bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sakert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

ova

Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Spelarna delas in i tva lag. Fritt spel med mal och malvakter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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TA BOLLEN

VAD
Ta bollen

VARFOR
For att motstandarna inte ska kunna gora mal

HUR
- N&r ska jag ta bollen? (s& fort motstandarna har den)

- Vad ar viktigt nér jag ska ta bollen? (kom néra motstandaren,
ta bollen mellan motstandarens tillslag, kliv in med kroppen
mellan motsténdaren och bollen)

ova
Organisation

6 spelare, yta 20 x 15 m, 1 boll + reservbollar, 2 farger vastar, 4
koner

Anvisning
Fritt spel. Po&ng nér man driver bollen 6ver motstdndarnas
kortlinje.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Ta bollen

VARFOR
For att motstandarna inte ska kunna géra mal

HUR

- Nér ska jag ta bollen? (sa fort motstandarna har den)

- Vad &r viktigt nér jag ska ta bollen? (kom néra motstandaren,
ta bollen mellan motstandarens tillslag, kliv in med kroppen
mellan motsténdaren och bollen)

- Hur kan MV fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

ova
Organisation
6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20 x 15 m,

2 sma mal, 2 farger vastar, 4 koner. Gor tva planer om antalet
spelare dverstiger 6

Anvisning
Spel 1 mot 1 + malvakter. Efter mal eller pa trénarens signal
kommer nya spelare in. Skifta malvakter efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

>
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TA BOLLEN

VAD
Ta bollen

VARFOR
For att motsténdarna inte ska kunna géra mal

HUR
- N&r ska jag ta bollen? (s& fort motstandarna har den)

- Vad ar viktigt nér jag ta bollen? (kom nara motstandaren, ta
bollen mellan motstandarens tillslag, kliv in med kroppen mellan
motsténdaren och bollen)

ova
Organisation
10-20 spelare, bollar, yta 20 x 15 m, 8 koner

Anvisning

2 lag med lika manga i varje. Planen delad i tre zoner: A, B, C.
Det ena laget har bollar som de hamtar i zon A och driver till zon
B. Det andra laget ska ta bollarna i zon B och driva dom till zon
C. Om man blir av med sin boll hdmtar man en ny i zon A. Det
géller fér forsvarande lag att samla alla bollar i zon C. Lagen
byter sedan uppgifter. Det galler att samla alla bollar i zon C pa
sa kort tid som mojligt.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

SAMMANFATTA

Traningen avslutas med en sammanfattning
tilsammans med spelarna. Goér detta genom att
sHtalllz? fragor kring traningens VAD, VARFOR och
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ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING FOR ATT TA BOLLEN

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Lyckas vi ta bollen fran motstandarna under match?
Varfor eller varfor inte?

- Vad gor vi bra nér vi férsoker ta bollen?

- Vad kan vi gora battre nar vi férsoker ta bollen?

Matchens resultat

Vinst 1-0 = Alla spelare i laget har tagit bollen fran
motstandarna ndgon gang under matchen.
Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte tagit bollen fran
motstandarna ndgon gang under matchen.

Férlust 0-1 = Ingen spelare har tagit bollen fran
motstandarna under matchen.

Nar laget har vunnit tvd matcher efter varandra med 1-0
enligt modellen "matchens resultat” ar ni redo att ga
vidare till ett nytt tema eller hdja utmaningen inom aktuellt
tema.
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FORSVARSSPEL
Osrgdtlds F AN EA Bnl-'-E N (M V) Osrgdtlds

Fotbollférbund Fotbollférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 1
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust
Driva
utmana Ta bollen
vinda

Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa “fotholl dr enkelt” och triningen pa den skuggade rutan

Malvaktsspel malvakten kan forhindra mal genom att raddda bollen ndr motstandarna
skjuter. For att kunna radda &r det viktigt att man gér sig beredd nar innan skottet
kommer, att man tittar pa bollen nar den &r pa vag och att man fangar bollen med
kroE[)Belr; bakom. Om bollen kommer pa sidan av malvakten galler det att kasta sig
mot bollen.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Fanga bollen 10 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Fanga bollen i spel 15 min
Station 2, Fanga bollen 1 mot 1 15 min
Station 3, Fanga bollen genom att kasta sig 15 min
Lek, Fanga bollen 5 min
Total tréningstid 60 min
SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!
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FANGA BOLLEN

VAD
Fanga bollen

VARFOR
For att forhindra mal

HUR

- Hur kan jag férbereda mig innan bollen kommer? (titta pa
kastaren, stanna upp I6pningen och gér dig beredd)

- Hur kan jag fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

ova
Organisation
10-20 spelare, 1 boll, yta 20 x 15 m, 4 koner

Anvisning

Spelarna far varsitt nummer fran 1-6. Nummer 1 kastar eller
rullar bollen till nummer 2 som fangar den och kastar/rullar till
nummer 3 osv. Nr 6 kastar/rullar till nummer 1. Anvand flera
bollar om ni &r fler spelare. Gor flera grupper om antalet spelare
Overstiger 7 st.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Fanga bollen

VARFOR
For att forhindra mal

- Hur kan jag férbereda mig innan bollen kommer? (std i
utgangsstallning genom att ha axelbrett mellan fétterna,
tyngden pa framre delen av foten, armarna redo framfor
Kroppen)

- Hur kan jag fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

ova

Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner.

Anvisning
Spelarna delas in i tva lag. Fritt spel med mal och malvakter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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FANGA BOLLEN

| A |
VAD e 3
Fanga bollen
- .
VARFOR
For att férhindra mal \_/
HUR
- Hur kan jag férbereda mig innan bollen kommer? (std i
utgangsstallning genom att ha axelbrett mellan fétterna,
tyngden pa framre delen av foten, armarna redo framfor M
kroppen) —1
- Hur kan jag fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna) /-\
ova .
Organisation
2 spelare, 1 boll, lampligt avstadnd beroende pa mognad, 2 st
konmal
Anvisning
Spelaren med boll kastar eller rullar bollen mot det andra malet
dar malvakten férsoker radda. Ovningen vander sedan.
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. /-\
°
15 min
Ve
________________________________ R
| |
VAD 4 \
Fanga bollen
= @
VARFOR
For att forhindra mal \-/
HUR MV
- Hur kan jag ta bollen? (raka armar, en hand bakom bollen och o o
den andra pa bollen)
MV
ova
Organisation
2 spelare, 2 bollar, 2 m mellan spelarna m
Anvisning ”
Spelarna sitter pa kna mittemot varandra med en boll pa varje
sida om sig {oé kroppslangds avstand. B&da mélvakterna kastar
sig samtidigt at héger och fangar varsin boll. Byt sedan hall.
Stegring
Gor 6vningen stdende
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
®
15 min N




FANGA BOLLEN

VAD
Fanga bollen

VARFOR
For att forhindra mal

HUR

- Hur kan 1;:1? férbereda mi? innan bollen kommer? (st i
utgangsstalining genom att ha axelbrett mellan fétterna,
tyngden pa framre delen av foten, armarna redo framfor
kroppen)

- Hur kan jag fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)

OvA
Organisation

2 eller flera lag med lika manga i varje, bollar, 10 m mellan varje
kona, 4 koner per lag

Anvisning

Forsta spelaren vid kon 2 springer och hdmtar en boll vid kon 1
och springer tillbaka till kon 2. Darifran kastas bollen till férsta
spelaren vid kon 3 som fangar bollen och springer och lagger
den vid kon 4. D& startar nasta spelare vid kon 2 och processen
upprepas tills bollarna &r slut vid kon 1. D& vander 6vningen och
samma sak sker at motsatt hall. Det lag som forst har fat
tillbaka alla bollar vid kon 1 vinner.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

SAMMANFATTA
Trdningen avslutas med en sammanfattning

tilsammans med spelarna. Gor detta genom att
sH’[SIII:‘g fragor kring traningens VAD, VARFOR och
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Kon1 A

Kon2 A X X X

Kon3 A X X X
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Kon4 A

ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING FOR MALVAKTSSPEL

Det &r alltid viktigt att den som ar malvakt far uppmuntran och instruktioner i samband med match. Nedan
foljer nagra tips som alltid kan anvandas till malvakten under match.

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Lyckas fanga bollen under match? Varfor eller varfor
inte?

- Vad gor malvakten bra nar det kommer avslut?

- Vad kan malvakten goéra battre nar det kommer avslut?

Matchens resultat for malvakten

Vinst 1-0 = Malvakten har fangat bollen minst 1 géng per
halvlek.

Oavgjort 0-0 = Malvakten har fangat bollen en g&dng under
matchen.

Férlust 0-1 = Malvakten har inte fAngar bollen under
matchen.

N&r laget har vunnit tvd matcher efter varandra med 1-0
enligt modellen "matchens resultat” &r ni redo att ga
vidare till ett nytt tema eller hdja utmaningen inom aktuellt
tema.
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Ostergdtiands
Fotboliférbund

MATCHENS
GENOMFORANDE

Ostergdtiands
Fotboliférbund

Traningarnas tema bygger pé skissen “Fotboll &r enkelt” som finns utformad fér respektive niva. Skissen for niva 1
finns pa nasta sida. For maximal inlarning ska skissen anvénds aven pa matcherna. Pa sa vis far vi en réd trdd genom
trédningar och matcher, vilket gor att fotboll blir enkelt for spelarna!

Skriv gérna ut skissen Fotboll &r enkelt i A4 eller stérre fér att kunna visa for spelarna och fér att kunna prata om

de respektive rutorna i samband med match.

Efter varje traning i haftet finns en beskrivning om hur man kan jobba med det aktuella temat i match. Nedan finns

en rekommendation om en grund som géller fér varje match.

INNAN MATCHSAMLING

1) Kalla ett antal spelare som gor att alla som ska vara med
kan f& rikligt med speltid. Ofta &r 4 avbytare lagom péa 5-
manna. Lat spelarna turas om med att st 6ver matcher om
ni &r flera spelare i ert lag. Anmal gérna flera lag till
seriespel/sammandrag om ni & manga spelare.

2) Forbered vilka byten som ska géras med utgangspunkt
att alla ska spela lika mycket.

3) Forbered vad som ska s&gas i matchgenomgangen.

HALVTID

1) Ge aterkoppling pa spelarnas kédmpainsats och vilja att
folja taktiken fran “fotboll &r enkelt”.

2? Fraga spelarna hur de tycker att de har lyckats med de
olika rutorna fran ”"Fotboll a@r enkelt”. Prata lite extra om det
tema ni har haft under veckans traning.

3) Paminn om den viktigaste saken som ni har kommit
fram till. Tank p& att koppla det till *fotboll &r enkelt” och
veckans tréningstema.

4) Uppmuntra spelarna till att fortsatta att gora sitt basta i
andra halvlek.

MATCHGENOMGANG

1) Inled med négra positiva tankar kring matchen

2) Beratta vilka som startar matchen och vem som byter
med vem. OBS! Lat spelarna turas om med att spela fran
start och att vara malvakt.

3) Forklara lagets taktik i matchen med hjalp av skissen
"fotboll ar enkelt”. Stall gérna fragor till spelarna om
skissen. Forslag pa fragor:

a) Vad ska vi géra nar laget vinner boll? (utnyttja de ytor pa
planen som &r fria genom att driva).

b) Vad ska_jag) Ora om det ar motstandare i vagen s att jag
inte kan driva? (utmana, finta, dribbla, vanda).

¢) Vad ska vi géra nér motstandarna tar bollen? (Ta tillbaka
bollen genom att g& pa och ta bollen mellan motstandarnas
tillslag, placera garna kroppen mellan motstandaren och
bollen for att |attare kunna behalla bollen efter brytning).

4) Tryck extra pa den av rutorna eller den del av n&gon ruta
som ni har tranat pa i veckan (Se genomgang efter de
respektive trAningarna).

5) Peppa spelarna till att gora sitt basta och pdminn om
lagets vardegrund och respekt i fotboll.

EFTER MATCH

1) Sammanfatta kort matchen tillsammans med spelarna i
en positiv anda. Sker direkt efter matchen.

2) Analysera hur laget har uppfyllt rutorna i “fotboll &r
enkelt” och bestdm hur nésta veckas traning ska se ut.
Behover ni fortsatta att trdna pd samma tema som ni har
gjort eller &r spelarna mogna att %é in pa ett nytt tema? Sker
ndr du har kommit hem fran matchen.

3) Fraga spelarna hur de har upplevt matchen. Sker i
samband med nésta tréning.

UNDER MATCH

1) Analysera och notera hur spelarna uppfyller rutorna i
fotboll &r enkelt och sarskilt det tema ni trédnat under
veckan.

2) Coacha genom uppmuntran och berém nar spelarna
forsdker uppfylla rutorna i "fotboll ar enkelt”.

3) Lat spelarna sjalva fatta beslut under matchen. Coacha
aldrig den som har bollen.

Din roll som
ledare &r att i
en positiv anda ge

Lat spelarna sjalva

- uppfatta vad som hénder

- védrdera sina alternativ

- besluta vad som ska goéras
- agera utefter sitt beslut

aterkoppling bade pa
spelarnas bra och mindre
bra ageranden. Detta kan
gbéras direkt nar det
hander (framst bra
ageranden), i halvtid eller
efter matchen. 29




Fotboliférbund

Anfalisspel

P FOTBOLL AR ENKELT
Osterg6tiands N'VA ', 6-9 AR

Bollvinst

'

Driva
utmana
vanda

'

Gora mal

Ostergdtiands

Fotboliférbund

Forsvarsspel

Bollforlust

Ta bollen

Forhindra mal

RESPEKT 1 ¥OTBOL!
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Inget seriespel

Niva 1, P8

Niva 1, P9

Niva 1, F8 Niva 1, F9
raningsmatcher Sammandrag Sammandrag
-manna 5-manna 5-manna
x12 2x12 2x12

3 3

6 9 9

Minst 24 min (1/2 matchen)

Minst 12 min (1/2 matchen)

Minst 12 min (1/2 matchen)

maj-sep

maj-sep

maj-sep

1

1-2

1-2

vslutningsaktivitet sista

1 st endagslager pa
hemmaplan

1 st endagscup

jan-april

jan-april

1

1

1 st endagslager pa
hemmaplan

1 st endagscup

S.U.P. Fotbollsgladje

S.U.P. Leda laget i tréning
niva 1-2

S.U.P. Leda laget i match niva
1-2

Foreningstradet — Kul traffar

Foreningstradet — Kul traffar

Landslagets Fotbollsskola

Landslagets Fotbollsskola

Landslagets Fotbollsskola

QUA!

Over 1000 féreningar arrangerar vag'e ar Landsla?ets
Fotbollsskola fér éver 50 000 barn i Sverige. Anmal din
forening, ditt barn eller ta reda p& mera via léanken:
www.landslagetsfotbollsskola.se

—=0

SISU

Idrottsutbildarna

Kontakta din lokala SISU-konsulent
fér den teoretiska spelarutbildningen

WWW.Sisu.nu

www.svenskfotboll.se/ostergotland

SPELARUTBILDNINGS=
PLANERN

Fordjupad teori och flera 6vningar fran Svenska Fotboll-

forbundet finns pa:

fogis.se/spelarutbildning

Mer information om jobbet med spelarutbildningsplanen i

Ostergétland finns pa:

www.svenskfotboll.se/ostergotland/spelarutbildningsplan

www.facebook.com/ostergotlandsff




