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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 2

Enligt Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan innefattar niva 2 9-12 aringar och nivan kallas for "/dra
fér att trdna”. Barnen bdrjar nu se vad som hénder i deras ndrmaste omgivning, vilket gor att det har ar en
lagom niva att inféra passningsspel och markering. P& niva 2 ar det lagom att bdrja introducera positioner
(backar, mittfaltare och forwards) fér spelarna. Lat alla som vill prova att vara malvakt. Verksamheten bor
anpassas efter detta och nedan foljer lite fakta kring barns utveckling p& niva 2 samt tips till ledaren:

Fysisk utveckling

v Lugn tillvaxtperiod.

v' Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor &r liten.
v Foérandringar av kroppsformen sker. Kroppens
proportioner féréndras (till exempel andras
kroppens tyngdpunkt).

Rorligheten minskar nagot pa grund av kroppens
tillvaxt.

Gyllene alder for att lara sig idrottsspecifika
fardigheter.

Forbattrad koordinationsforméaga.

Fortfarande inlarningsperiod for allsidig motorisk
tréning.

N N NN

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

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

v

v

v’ Variation.

v' Enkla évningar.

v’ Positioner under speltraningen.

v' Sma ytor.

v’ F& spelare per lag/grupp.

v' Hog aktivitet och manga bollkontakter.
v Korta arbetsperioder och samlingar.

v Fokus pa prestation och att gora sitt basta.
v' 1-8 tréningar i veckan.

— Spelaren

Individuellt spef

— Medspelare nara
Kellektivt spel med fa spelare

— Medspelare langt ifran

Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare langst ifran

— Kollektivt spel med hela laget

Psykosocial utveckling

v
v

v

v
v

v

v

v

v

v
v

Begransad uppfattningsférmaga.

Bérjar bli intresserad av att arbeta i sma grupper
(speciellt tva och tva).

Begransad mojlighet att prestera tva eller fler
uppgifter samtidigt.

Borjar forsta sociala roller.

Forstaelse for tid och rum utvecklas men &r
begransad av oférmagan till att géra flera saker
samtidigt.

Sjalvkannedom och kroppsuppfattning &r fortfarande
Omtaligt.

Begrénsad erfarenhet av personlig utvardering,
anstrangning &r synonymt med prestation.

Stort behov av att bli accepterad och sedd.
Godkéannande fran vuxna som foraldrar, larare och
tranare.

Imiterar idrottsidoler.
Stort behov av berdm och positiv feedback.
Deltar i idrottandet for att det &r roligt.

Matchen

v

N N N N N N NN

Enkla rutiner och genomgangar.

Jamna matcher.

Mycket speltid, fa avbytare.

Alla spelar lika mycket.

Spela som vi trénar.

Prova olika positioner.

Lat spelarna |6sa matchsituationerna.
Fokus pa prestation och att gora sitt basta.
Fair Play.

1 match i veckan.

20-25 matcher/sasong (inkl. vintersdsong & cuper).

Triinarstil for nivan

v
v
v
v
v

Positiv feedback och uppmuntran.
Tydliga men fa anvisningar.

Anvéand frageteknik.

Ge alla uppmarksamhet.

Lat spelare ge feedback till varandra.



SPELARUTBILDNINGSPLAN
GSTERGUTLANDS FOTBOLLFGRBUND NIVA 2

Ostergttiands Ostergttiands
Fotboliférbund Fotboliférbund

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 aven ett ypperligt verktyg att anvanda for att forklara for spelarna hur de kan tanka nar de tar beslut pa
planen. Ostergotland har aven tagit fram ett hafte med exempeltraningar for varje niva, dar traningarna
bygger pa nagon av delarna i *fotboll &r enkelt” for nivan.

FOTBOLL AR ENKELT
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust

v
4 \ 4
Driva Pressa Forsvarssida
u:;zza Passa (ta bollen) Markera
v v
Gora mal Forhindra mal

Anfallsspel Nar vart lag vinner bollen stéller vi
snabbt om till anfallsspel och alla spelare deltar dai
anfallsspelet utefter sin position. Malsattningen i
anfallsspelet ar att géra mal genom att skjuta.
Bollhallarens forsta alternativ ar att ga sjalv for att
komma till skott. Om man inte kan komma till skott
direkt kan man driva, utmana, finta och dribbla. Om
det inte &r lage for att ga Sja|V sa kan bollhallaren
istallet valja att passa till ndgon av sina medspelare.

Forsvarsspel Nér motstadndarna vinner bollen stéller
vi snabbt om till férsvarsspel och alla spelare deltar da
i forsvarsspelet utefter sin position. Den spelare som
ar narmast bollen sétter press pa bollhallaren for att
forsdka ta bollen. Ovriga spelare kommer pé&
férsvarssida och markerar varsin motstandare.
Forsvarssida innebar att vara mellan bollen och det
egna malet. Nar man markerar placerar man sig pa
forsvarssida om motstandaren (mellan motstandaren
och det egna mélet) i en position s att man kan satta
press om bollen passas till den spelare man markerar.

HAFTETS UPPLAGG

Haftet for niva 2 bestar av sex forslag pa traningar som alla utgér ifrdn ett tema som &r hamtat fran skissen
fotboll &r enkelt. Pa tréaningens forsta sida ser ni vilken del av fotboll &r enkelt som tréningen syftar till och aven
ett tidsschema fér trdningens genomférande. Tréningarna &r planerade med en uppvédrmning 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 &r 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 pa tva stallen for att halla nere antalet barn per station. Efter tréaningen goérs en
sammanfattning genom att stélla fragor 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& héftet finns tips pa hur ledaren kan hantera matchen vad galler t.ex. byten, matchgenomgang och
coachning. 4



ANFALLSSPEL
PASSNING OCH MOTTAGNING

Ostergttiands Ostergttiands
Fotbollférbund . . Fotbollférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 2
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust
o . Jag ar Jag ar inte
Jagsl'('aglc ga Jagé(gnﬁwte narmast nirmast
) gas) bollen bollen
lzriva Pressa Forsvarssida
uv;:lzr;a (ta bollen) Markera
Gora mal Foérhindra mal

Lagets spel bygger pa *fotboll ir enkelt” och triningen pa de skuggade rutorna

Passning och mottagning &r ett satt att ta sig till fria ytor. Nar man inte har nagon fri yta
att driva pa kan man istallet passa sina medspelare. Den s&kraste passningen ar
bredsida, men i en del situationer kan det vara béattre att passa med utsidan eller
vristen. Spelaren som tar emot bollen bér ha tittat upp innan for att veta vad han/hon
ska gbéra med bollen. Ofta vill man flytta bollen till en fri yta i mottagningen.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Passning och mottagning 20 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Passning och mottagning i spel 15 min
Station 2, Passning och mottagning 15 min
Station 3, Passning och mottagning, 5 mot 5 i spel 15 min
Lek, Passning och mottagning 10 min
Total tréningstid 75 min
SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!




PASSNING OCH MOTTAGNING

VAD
Passning och mottagning

VARFOR
For att kunna bedriva anfallsspel

HUR
- Vad ar viktig vid passningen? (titta upp innan, titta pa bollen i
tillslaget, 6gonkontakt, passa med bredsidan )

- Vad &r viktig vid mottagningen? (titta upp innan, titta p& bollen
i tillslaget, ta med bollen till fri yta)

ova
Organisation
10-20 spelare, bollar, yta 30 x 20 m, vastar, 4 koner

Anvisning

Spelarna delas in i lag med 3-4 spelare i varje. Lagen har var sin
boll som de passar bollen inom sitt lag. Alla’lag i samma yta.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Passning och mottagning

VARFOR
For att kunna bedriva anfallsspel och géra mal

HUR

- Vad ar viktig vid passningen? (titta upp innan, titta pa bollen i
tillslaget, 6gonkontakt, passa med bredsidan )

- Vad ar viktig vid mottagningen? (titta upp innan, titta p& bollen
i tillslaget, ta med bollen till fri yta)

- Vad ar mélvaktens roll i anfallsspelet? (vara spelbar bakat for

tillbakaspel, att efter att ha fangat bollen snabbt starta anfall
genom att kasta, rulla eller skjuta ut bollen till medspelare)

(117

Organisation

6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Tva lag med malvakter i bada. Fritt spel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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PASSNING OCH MOTTAGNING

VAD
Passning och mottagning

VARFOR
For att kunna bedriva anfallsspel

HUR

- Vad ar viktig vid passningen? (titta upp innan, titta pa bollen i
tillslaget, 6gonkontakt, passa med bredsidan)

- Vad &r viktig vid mottagningen? (titta upp innan, titta p& bollen
i tillslaget, ta med bollen till fri yta)

ova
Organisation
2 spelare, 1 boll, 2 koner

Anvisning

Tva spelare med 1 boll passar till varandra

Stegring

2 koner mellan spelarna, flytta bollen i sidled férbi konan i
mottagningen.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR

Passning och mottagning

VARFOR
For att kunna bedriva anfallsspel

HUR
- Vad ar viktig vid passningen? (titta upp innan, titta pa bollen i
tillslaget, 6gonkontakt, passa med bredsidan )

- Vad ar viktig vid mottagningen? (titta upp innan titta pa bollen i
tillslaget, ta med bollen till fri yta)

ova

Organisation

6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m,
2 farger véstar, 4 koner

Anvisning

2 lag dér bada lagen har varsin spelare pa bada kortsidorna.
Fritt spel i ytan dar anfallande lag stravar efter bollinnehav.
Spelaren som passar bollen till medspelaren pa kortsidan tar
Over platsen pa kortsidan medan spelaren pé kortsidan tar med
bollen in i ytan.

Stegring

Po&ng om man spelar bollen fran ena kortsidan till den andra
utan att motstédndarna bryter.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 15 min




PASSNING OCH MOTTAGNING

VAD
Passning och mottagning

VARFOR
For att kunna bedriva anfallsspel

HUR
- Vad ar viktig vid passningen? (titta upp innan, titta pa bollen i
tillslaget, 6gonkontakt, passa med bredsidan )

- Vad &r viktig vid mottagningen? (titta upp innan, titta p& bollen
i tillslaget, ta med bollen till fri yta)

ova
Organisation
10-20 spelare, bollar, yta 40 x 30 m, 5-10 konmal + 4 koner

Anvisning

S{)elarnaoérz & 2 med 1 boll. Spelaren med boll passar genom
ett konmal till medspelaren som tar emot bollen. Sedan séker
mottagaren upp ett nytt mal.

Stegring
Det lag som forst har passat genom alla konmal vinner.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR

SAMMANFATTA

Trdningen avslutas med en sammanfattning
tilsammans med spelarna. Gor detta genom att
atﬁlllz? fragor kring traningens VAD, VARFOR och
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ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING
FOR PASSNING OCH MOTTAGNING

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Har laget ett bra passningsspel under matchen? Varfér
eller varfor inte?

- Vad &r bra i passningsspelet?
- Vad kan vi gbra béttre i passningsspelet?

Matchens resultat

Vinst 1-0 = Alla spelare i laget har lyckats med minst 10
passningar under matchen.

Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte lyckats med minst 10
passningar under matchen.

Férlust 0-1 = Ingen spelare har lyckats med minst 10
passningar 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.



ANFALLSSPEL
SPELBARHET & SPELAVSTAND

Ostergttiands Ostergttiands
Fotbollférbund . . Fotbollférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 2
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust

Jag ar Jag ar inte
narmast narmast
bollen bollen

Jag kan ga
sjalv

Jag kan inte
ga sjalv

A\ 4
Driva Pressa Férsvarssida
utmana (ta bollen) Markera
vanda
v

Gora mal Foérhindra mal

Lagets spel bygger pa "fotholl ir enkelt” och triningen pa de skuggade rutorna

Spelbarhet och spelavstand ar tva och grundférutsattningarna i anfallsspel och en del
av lagets passningsspel. De andra grundforutsattningarna ar speldjup och spelbredd
och de finns i haftet t6r niva 3. Den forsta forutsattningen for ett bra passningsspel ar
att medspelarna till bollh&llaren gér sig SBe/bara Att vara spelbar innebar att vara i en
position sa att man kan fa en passning. Det ar &ven bra om man ar spelbar pa ett bra

spelavstdnd. Olika spelare bor vara spelbara pa olika avstand sa att bollhallaren kan
vélja mellan lang eller kort passning.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Spelbarhet och spelavstand 20 min
Stationstréning 45 min
Station 1, Spelbarhet och spelavstand i spel 15 min
Station 2, Spelbarhet och spelavstand, 3 mot 1 15 min
Station 3, Spelbarhet och spelavstand, 3 mot 3 + 2 jokrar 15 min
Lek, Spelbarhet och spelavstand, doppboll 10 min
Total traningstid 75 min
SAMMANFATTA tréningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!




SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

VAD
Spelbarhet och spelavstand

VARFOR
For att ge bollhdllaren alternativ och bedriva anfallsspel

HUR
- Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i rérelse, sok fria
ytor, 6gonkontakt med bollhllare)

- Pa vilket avstand bor jag gbéra mig spelbar? (variera avstandet,
kom ej fér nara)

ova
Organisation
10-20 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m, 4 koner

Anvisning

Varje spelare far ett nummer dar 1 passar till 2 som passar till 3
o.s.v. Gor tva grupper om antalet spelare dverstiger 9.

Stegring
Spelaren som har passat bollen springer ifatt den nya

bollhallaren och férsdker nudda bollhallaren. Den nya
bollhallaren maste spela bollen vidare innan han blir tagen.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Spelbarhet och spelavstand

VARFOR
For att ge bollhallaren alternativ och géra mal

HUR

- Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i rérelse, sok fria
ytor, 6gonkontakt med bollhallare)

- P4 vilket avstand bor Laé(? gora mig spelbar? (variera avstandet,
kom ej fér ndra, ge bollhallaren flera alternativ)

- Vad ar malvaktens roll i anfallsspelet? (vara spelbar bakat for
tillbakaspel, att efter att ha fangat bollen snabbt starta anfall
genom att kasta, rulla eller skjuta ut bollen till medspelare)

Ova

Organisation

6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger véstar, 6 koner

Anvisning
Tva lag med malvakter i bada. Fritt spel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

VAD
Spelbarhet och spelavstand

VARFOR
For att ge bollhdllaren alternativ och bedriva anfallsspel

HUR
- Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i rérelse, sok fria
ytor, 6gonkontakt med bollhallare)

- Pa vilket avstand bor jag gora mig spelbar? (variera avstandet,
kom ej fér néra, ge bollhallaren flera alternativ)

1)1/
Organisation
6-10 spelare, bollar + reservbollar, yta 15 x 10 m, 4 koner.

Anvisning

Spel 3 mot 1, byt férsvarsspelare efter viss tid. Gor tva
kvadrater om antalet spelare Gverstiger 7. Spela med tva
férsvarare om antalet spelare ar 6-7

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR

VAD
Spelbarhet och spelavstand

VARFOR
For att ge bollhallaren alternativ och bedriva anfallsspel

HUR

- Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i rérelse, sok fria
ytor, 6gonkontakt med bollhallare)

- Pa vilket avstand bor jag goéra mig spelbar? (variera avstandet,
kom ej fér néra, ge bollhallaren flera alternativ)

ova

Organisation

6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta p& 30 x 20 m,
3 farger véstar, 4 koner

Anvisning

2 lag med lika manga i varje. 1 eller 2 jokrar ar alltid med
anfallande lag. Poang varje gang laget nér 5 passningar utan att
motsténdarna bryter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min
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SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

VAD
Spelbarhet och spelavstand

VARFOR
For att ge bollhdllaren alternativ och bedriva anfallsspel

- Ar det lattast att traffa straffpunkten fran kort eller 1angt h&ll?
(kort)

- Varfoér passar vi anda langa passningar? (en lang passning ar
svérare att sl& men den kan passera flera motstandare och
skapa fri yta fér medspelaren. Viktigt att bollhallaren har bade
l&nga och korta passningsalternativ)

ova
Organisation
10-20 spelare, bollar, yta 30x30 m

Anvisning
Spelarna har varsin boll. Det géller att skjuta sin boll s att den
stannar sé néra straffpunkten som mojligt. Variera avstanden.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

SAMMANFATTA

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

ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING
FOR SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Har laget bra spelbarhet och spelavstand under
matchen? Varfér eller varfor inte?

- Vad &r bra i spelbarhet och spelavstand?
- Vad kan vi géra béttre i spelbarhet och spelavstand?

Matchens resultat

Vinst 1-0 = Alla spelare i laget har gjort sig spelbara och
fatt passning pa langt (6ver 10 m) och kort (under 10 m)
spelavstand.

Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte gjort sig spelbara och
fatt passning pa langt (6ver 10 m) och kort (under 10 m)
spelavstand..

Férlust 0-1 = Ingen spelare har gjort sig spelbar och fatt
passning pa langt (6ver 10 m) och kort (under 10 m)
spelavstand.

N&r 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. 12



Ostergdtiands
Fotboliférbund

ANFALLSSPEL
VKG E SP E l- OsrgOtlds

Fotboliférbund

FOTBOLL AR ENKELT NIVA 2
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust

Jag kan ga
sjalv

Jag ar Jag ar inte
narmast narmast
bollen bollen

Jag kan inte
ga sjalv

v

Driva
utmana
vanda

Pressa Forsvarssida
(ta bollen) Markera

v

Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa *fotboll ir enkelt” och triningen pa de skuggade rutorna

Vaqggspel ar en del av passningsspelet. Ett vaggspel ar nar bollhallaren anvander en
medspelare som vagg for att passera en motstandare. Vaggspel ar ett effektivt satt att
ta sig férbi motstandaren vid 2 mot 1 situationer. Fér att ta sig férbi motstandaren vid

vaggspel ar det viktigt att bollhallaren utmanar férsvararen innan passningen.

TRANINGENS INNEHALL:

Uppvarmning, Vaggspel 20 min
Stationstréning 45 min
Station 1, Vaggspel i spel 15 min
Station 2, Vaggspel med avslut 15 min
Station 3, Vaggspel i 3 mot 3 + 2 jokrar 15 min
Lek, Vaggspel med avslut 10 min

Total traningstid 75 min

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

13



VAGGSPEL

VAD
Vaggspel

VARFOR
For att ta sig forbi motstdndare med hjélp av medspelare

HUR

- Hur kan jag ta mig forbi en motstandare i vaggspelet?
(utmana motstandare, tempovéxla efter passning)

- Hur ska vaggspelaren agera? (gora sig spelbar halvt rattvand,
spela bollen framfér medspelare)

ova

Organisation

10-20 spelare, hélften av spelarna har boll, yta 30 x 20 m,
4 koner

Anvisning

Bollhallare vaggspelar med valfri spelare utan boll. Byt
uppgifter efter viss tid.

Stegring

Placera ut koner i ytan och lat spelarna utmana konan
innan véaggspel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR

VAD
Vaggspel

VARFOR
For att ta sig forbi motstdndare med hjélp av medspelare
och géra mal

/HIIR

- Hur kan jag ta mig forbi en motstandare i vaggspelet?
(utmana motstandare, tempovéxla efter passning)

- Hur ska vaggspelaren agera? (gora sig spelbar halvt
rattvand, spela bollen framfér medspelare)

- Vad ar mélvaktens roll i anfallsspelet? (vara spelbar bakat for
tillbakaspel, att efter att ha fangat bollen snabbt starta anfall
Qenom att kasta, rulla eller skjuta ut bollen till medspelare)

)

(117

Organisation

6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Tva lag med malvakter i bada. Fritt spel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

4_____
X
G§k§<

b2y

>

| ey
4 N
@
IR -
® \_/
X
X

0,

T

>

>
1Z
D<

0
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VAGGSPEL

| A |
VAD F MV 3
Vaggspel
" @
VARFOR A
For att ta sig forbi motstdndare med hjélp av medspelare
och géra mal Q_/
HUR v X
- Hur kan jag ta mig forbi en motstandare i vaggspelet?
(utmana motstandare, tempovéxla efter passning)
- Hur ska vaggspelaren agera? (gora sig spelbar halvt rattvand, MV
spela bollen framfér medspelare) L]
- Hur kan MV fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna)
ova U
Organisation
6-10 spelare, bollar, yta 40 x 20 m, 2 mal, 2 koner
Anvisning
Forste spelaren i ledet driver, utmanar kona, vaggspelar och
avslutar med skott. Efter avslut stéller man sig i ledet pa motsatt
sida. Byt vaggspelare och malvakter efter viss tid.
Stegring e T
Byt ut konan mot en férsvarare. 2 mot 1 sen avslut.
°
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
15 min —T Z
____________________________1____ R e
VAD 3
Vaggspel
" @
VARFOR ) | N
For att ta sig forbi motstandare med hjélp av medspelare >|< y _E \_/
1
HUR o :
- Hur kan jag ta mig forbi en motstandare i vaggspelet? o |
(utmana motstandare, tempovéxla efter passning) |
- Hur ska vaggspelaren agera? (gora sig spelbar halvt rattvand, ® >|< |
spela bollen framfér medspelare) 0 i
D
Organisation A A o
6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m, 3 farger
vastar, 4 koner.
Anvisning
2 lag med lika ménga i varje. 1 eller 2 jokrar &r alltid med
anfallande lag. Poéng for lyckat vaggspel.
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. /.\
®
15 min
Ve
| I—
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VAGGSPEL

VAD
Véggspel

VARFOR

For att ta sig forbi motstdndare med hjélp av medspelare
och géra mal

HUR

- Hur kan jag ta mig forbi en motstandare i vaggspelet?
(utmana motstandare, tempovéxla efter passning)

- Hur ska vaggspelaren agera? (gora sig spelbar halvt rattvand,
spela bollen framfér medspelare)

Ova
Organisation
10-20 spelare, bollar, yta 30 x 20 m, koner.

Anvisning

2 och 2 med 1 boll i en yta med koner utspridda. Det géller for
paren att gbra véggspel dar man passerar en kona. Man fér inte
gbra véaggspel vid samma kona tva ganger efter varandra. Flest
vaggspel pa 30 sekunder vinner. Byt sedan partner.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

SAMMANFATTA

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

A = A
4 | | N
: JA WX :
| A :
'® A > |
II\ A :
Nt
! A
8 |
: A
WX® 7 A

ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING FOR VAGGSPEL

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Kommer laget till lagen fér vaggspel under matchen?
Varfor eller varfér inte?

- Vad &r bra ndr man goér vaggspel?
- Vad kan vi gora battre nar vi gor vaggspel?

Matchens resultat

Vinst 1-0 = Alla spelare i laget har varit delaktiga i minst
ett vaggspel under matchen.

Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte varit delaktiga i minst
ett vaggspel under matchen.

Férlust 0-1 = Ingen spelare har varit involverade i minst
ett vaggspel 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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ANFALLSSPEL
wetw.  NICK OCH VOLLEY .5

Fotbollférbund . . Fotbollférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 2
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust

\/

Jag kan ga Jag kan inte
sjalv ga sjalv

Jag ar Jag ar inte
narmast narmast
bollen bollen

v

Driva
utmana
vanda

¥

Pressa Forsvarssida
(ta bollen) Markera

Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa "fotholl ir enkelt” och triningen pa de skuggade rutorna

ick innebar att ta bollen med pannan nar den ar i luften. En nick kan vara bade en
brytning, en passning eller ett avslut pd mél. Att kunna nicka bollen &r bra da det
manga ganger ar det enda sattet att nd bollen nar den ar i luften.

Volley innebér att skjuta eller passa en boll som kommer i luften med foten innan den
landar. Volley kan vara bade en brytning, en passning eller ett avslut. Volley ar bra att
anvanda néar bollen &r for 1&g for att nicka men man inte har tid att vanta tills den
kommer tillbaka till marken.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Nick och volley 20 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Nick och volley i spel 15 min
Station 2, Nick och volley 15 min
Station 3, Nick och volley som avslut i spel 15 min
Lek, Nick och volley 10 min
Total tréningstid 75 min
OBS! Glém inte att sammanfatta traningen tillsammans med spelarna efterat!
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NICK OCH VOLLEY

VAD
Nick och volley

VARFOR
For att komma forst till bollen nar den ar i luften

/HUR

- Vad ska jag ténka pé for att fa till en bra nick? (titta pa bollen,
nicka med pannan, fér bak éverkroppen innan nick)

- Vad ska jag ténka pa for att fa till en bra volley? (titta pa
P%Ien, pendla bakat med tillslagsbenet, traffa bollen med stabil
(o)

- Vad ska malvakten tanka pa for att fanga bollen? (spreta med
fingrarna, tummarna bakom, kan behdva kasta sig eller hoppa
Q)r att na bollen)

1)1/
Organisation
10-20 spelare, bollar, yta 20 x 15 m, 4 koner

Anvisning

Bollhallare kastar bollen till medspelare som maste nicka bollen.
Nasta spelare fAngar bollen och kastar till ny spelare som nickar
till medspelare. 4-6 spelare per boll.

Stegring
Volley istéllet for nick

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

Nick och volley

VARFOR
For att komma forst till bollen nar den ar i luften

HUR

- Hur kan vi skapa lagen for nick och volley i spel? (inlagg, vaga
ta bollen innan studs nér den &r i luften)

- Nér &r det bra att skapa nick och volley lagen? (nar man
passar bollen I&ngt eller maste passa 6ver motstandare, annars
ar det battre att spela bollen pa marken)

- Hur paverkas malvakten nar bollen oftare ar i luften? (far fanga
inlagg, kanske maste hoppa for att komma férst pa bollen)

ova

Organisation

6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Tva lag med méalvakter i bada. Fritt spel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

T

>

>
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D<

X
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NICK OCH VOLLEY

| A |
VAD e 3
Nick och volley
- .
VARFOR
For att komma forst till bollen nér den &r i luften \_/
by by
KHUR \ X X
- Vad ska jag ténka pé for att fa till en bra nick? (titta pa bollen, X
nicka med pannan, for bak éverkroppen innan nick) X
- Vad ska jag tanka pa for att f& till en bra volley? (titta pa X (0%4)
P%Ien, pendla bakat med tillslagsbenet, traffa bollen med stabil
(o)
- Hur kan MV fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fdnga i skopan eller med handerna, kan behéva kasta
Qg eller hoppa for att na bollen) _
ova U
Organisation
6-10 spelare, 1 boll
Anvisning
Bollhallarna staller upp i en cirkel/kvadrat och spelarna utan boll
joggar mot ndgon av bollhallarna som kastar bollen till spelaren i
mitten som passar tillbaka genom nick eller volley. Byt plats
efter varje kast. /-\
SAMMANFATTA ®
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
15 min o L
VAD - IE == A. g
Nick och volley i MV |
1 1
VARFOR i O ¢ O i
For att komma férst till bollen nér den &r i luften L
B
1 1
/HUR | |
- Vad ska jag tanka p& for att 4 till en bra nick? (titta pa bollen, W MV A
nicka med pannan, f6r bak éverkroppen innan nick) —
- Vad ska jag tanka pé for att fa till en bra volley? (titta pa
bollen, pendla bakat med tillslagsbenet, traffa bollen med stabil
fot)
- Hur kan MV fanga bollen i ett sékert grepp? (kroppen bakom
bollen, fanga i skopan eller med handerna, kan behova kasta
Qig eller hoppa for att na bollen) j
Ova U
Organisation
6-10 spelare,1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m,
2 farger vastar, 4 koner
Anvisning
Fritt spel 2 mot 2 + MV. Efter varje avslut kastar vilande spelare
in en boll som ska avslutas med nick/volley. Méalvakten agerar
men Ovriga forsvarare &r passiva vid kastet. Spelaren som har
avslutat byter plats med spelaren som har kastat in bollen.
Matchen fortsatter sedan som vanligt tills nytt avslut. Byt /—\
malvakter efter viss tid.
®
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 15 min )
| N—
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NICK OCH VOLLEY

VAD
Nick och volley

VARFOR
For att komma forst till bollen nar den ar i luften

HUR

- Vad ska jag ténka pé for att fa till en bra nick? (titta pa bollen,
nicka med pannan, fér bak éverkroppen innan nick)

- Vad ska jag ténka pa for att fa till en bra volley? (titta pa
]p%len pendla bakat med tillslagsbenet, traffa bollen med stabil
(o)

ova
Organisation
2 spelare, 1 boll

Anvisning

Bollhallaren kastar bollen till medspelaren. Nar bollen &r i luften
sager han “fanga” eller "nicka”. Medspelaren gér det moment
som kastaren sager. Byt roller efter viss tid.

Stegring

1) Nar kastaren sager nicka sa ska medspelaren istallet fanga
och tvartom.

2) Kasta lagre och sag héger eller vanster. Bollen spelas tillbaka
pé volley med den fot som sagts.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

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 FORSVARSSIDA OCH MARKERA

Matchinstruktioner
att belysa och analysera innan, under och efter match

- Finns det lagen for nick och eller volley under matchen?
Varfor eller varfor inte?

- Vad gor vi bra nér vi nickar eller skjuter volley?

- Vad kan vi gora battre nar vi nickar eller skjuter volley?

Matchens resultat

Vinst 1-0 = Alla spelare i laget har nickat eller skjutit/
passat pa volley ndgon gang under matchen.

Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte nickat eller skjutit/
passat pa volley nagon gang under matchen.

Férlust 0-1 = Ingen spelare har nickat eller skjutit/passat
pa volley ndgon gang 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.
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Ostergttiands Ostergttiands
Fotboliférbund . o Fotboliférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 2
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
mghangs | | sagranivee | EERCRA | Wt
sjlv ga sjalv bollen bollen
v v
Driva ressa
u:;:lzr;a Passa (t: bollen)
v v
Gora mal Forhindra mal

FORSVARSSPEL
FORSVARSSIDA OCH MARKERA

Lagets spel bygger pa “fotholl dr enkelt” och triningen pa de skuggade rutorna

Forsvarssida och markera Att vara pa férsvarssida innebér att vara mellan bollen och
det egna mélet. Nar man markerar placerar man sig
(mellan motstandaren och det egna malet) i en position s& att man kan satta press om
bollen passas till den spelare man markerar.

pa forsvarssida om motstandaren

TRANINGENS INNEHALL:

Stationstraning

Lek, Forsvarssida och markera

Uppvarmning, Forsvarssida och markera

Station 1, Forsvarssida och markera i spel
Station 2, Forsvarssida och markera i 1 mot 1
Station 3, Férsvarssida och markera i 3 mot 3

20 min

45 min
15 min
15 min
15 min

10 min
Total tréningstid 75 min

SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!
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FORSVARSSIDA OCH MARKERA

VAD
Foérsvarssida och markera

VARFOR

For att ta bollen eller hindra motstandarna fran att kontrollera
bollen och géra mal

HUR

- Vad innebér det att vara pa forsvarssida? (att vara mellan
motstandaren och det egna mélet)

- Vad innebar det att markera? (att vara pa forsvarssida och
tillrackligt nara motstandaren for att kunna ta bollen innan
motsténdaren far den eller vid en dalig mottagning)

ova

Organisation

10-20 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m,
2 farger véstar, 4 koner

Anvisning

Spel med handerna 4 mot 4 dar du maste doppa bollen i
marken mellan mottagning och passning. Man far inte springa
med bollen. Mal genom att Iagga bollen pa mallinjen.

Stegring
Fritt spel med fotter, mal genom att driva Gver linjen.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Foérsvarssida och markera

VARFOR

For att ta bollen eller hindra motstandarna fran att kontrollera
bollen och géra mal

R R

- Vad ar viktigt efter bollférlust? (att snabbt komma pa
férsvarssida)

- P& vilka olika satt kan jag markera? (narmarkering = position
for bollvinst/brytning, avstandsmarkering = férsvarssida om
motstandaren)

- Vad ar malvaktens roll i forsvarsspelet? (fanga bollen vid t.ex.
avslut, inlagg och passningar bakom backlinjen. Mélvakten kan

T

aven bryta passningar bakom backlinjen utanfor straffomradet

wed fotterna) /
ova
Organisation

6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisning
Tva lag med malvakter i bada. Fritt spel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

>
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FORSVARSSIDA OCH MARKERA

4
VAD &
Foérsvarssida och markera

vy}

VARFOR 1 x

Eéﬂ att ta bollen eller hindra motstandarna frén att kontrollera - -
ollen

HUR X
- Var placerar jag mig nar jag markerar? (armlangd snett bakom,

sa att jag ser bollen) o _é

(

- Hur agerar jag om motstandaren far bollen? (Sta upp, hall
motstandaren felvand)

ova /-\

Organisation =
6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta p& 20 x 10 m, U
2 farger véstar, 4 koner

Anvisning

A spelar upp bollen pa anfallsspelare som &r markerad av
férsvarsspelare. Anfallsspelare ska férsdka vanda upp och
passa B. Om fdérsvaren bryter spelas bollen upp till A. Spelet
fortgar tills bollen spelats till A eller B alternativt gatt ur spel. Byt
uppgifter efter viss tid. Gor 2 planer om antalet spelare

Overstiger 7 /'\

>

SAMMANFATTA °
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min o Ve
VAD 7 '
Férsvarssida och markera
VARFOR o
Eéﬂ att tahbol_l_en elléelr hindra motstandarna fran att kontrollera

ollen och géram
A A ~—
HUR MV !
- Vad &r viktigt for férsvarare A? (att fordrdja anfallet tills B '
kommer pa foérsvarssida) A !
- Vad ar viktigt for forsvarare B? (att snabbt komma pa O '
férsvarssida) .
- Vad &r viktigt fér malvakten? (att snabbt sétta igdng spelet, X X N
visa sig for tillbakaspel, kommunicera och fanga bollen) N
sl (N
dva JASEEACEA = A &
Organisation U
6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20 x 15 m,
4 koner + 2 kon mal, 2 farger vastar
Anvisning
MV startar spel genom passning. A markerar och férdrojer
medan B snabbt kommer till férsvarssida. Sedan fritt spel. B far
bérja springa till férsvarssida samtidigt som MV startar
ovningen. Vid mal eller boll ur spel bérjar 6vningen om fran /_\
andra héllet. Byt s att alla i laget &r mélvakt.
L]

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 15 min )




FORSVARSSIDA OCH MARKERA

| ey
VAD d &
Foérsvarssida och markera
" o O| o O o
VARFOR
For att ta bollen eller hindra motstandarna fran att kontrollera 4 @- - -(& & L

bollen

- Vad ar viktigt for forsvarsspelaren? (att snabbt komma pa
férsvarssida for kunna ta bollen)
ova

W

1

1

|

1

1

1

1
Organisation !
10-20 spelare, bollar, yta 15 x 20 m, 2 férger vastar, 4 koner :A

Anvisning

2 lag varav det ena har bollar. Dessa ska foérstka ta sig forbi
motsatt kortlinje med bollen under kontroll. Férsvarande lag
staller upp bakom varsin anfallare och ska férsdka ta bollen.
Bollhallarna bestdmmer nar 6vningen startar. Skifta roller och
upprepa at andra hallet. Det lag som tar flest bollar vinner.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. /-\
D)
10 min
4
_____________________________________ ——
SAMMANFATTA
Traningen avslutas med en sammanfattning
tilsammans med spelarna. Goér detta genom att
stalla fragor kring traningens VAD, VARFOR och
HUR.
ATT TANKA PA UNDER MATCH SOM SPELAS EFTER TRANING
FOR FORSVARSSIDA OCH MARKERA
Matchinstruktioner Matchens resultat
att belysa och analysera innan, under och efter match Vinst 1-0 = Alla spelare i laget har markerat p4 ett bra sétt
- Har laget ett bra passningsspel under matchen? Varfor minst 10 ganger under matchen.
eller varfor inte? Oavgjort 0-0 = Alla spelare har inte markerat p4 ett bra
- Vad ér bra i passningsspelet? satt minst 10 ganger under matchen.
- Vad kan vi géra béttre i passningsspelet? Férlust 0-1 = Ingen spelare har markerat pé ett bra satt

minst 10 gadnger under matchen.

Nar 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 héja utmaningen inom aktuellt
tema.
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ANFALLSSPEL
OsrgOtlds MALVAKT SSP E l- OsrgOtlds

Fotbollférbund . . Fotbollférbund
FOTBOLL AR ENKELT NIVA 2
Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust

\/

Jag kan ga Jag kan inte
sjalv ga sjalv

Jag ar Jag ar inte
narmast narmast
bollen bollen

v

Driva
utmana
vanda

v

Pressa Forsvarssida
(ta bollen) Markera

Gora mal Forhindra mal

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

Malvaktens roll i férsvarsspel ar att férhindra mal vilket gérs genom att rddda avsiut vid
t.ex. skott och nickar. Malvakten kan &ven forhindra att motstdndarna kommer till
avslut genom att prata med laget i forsvarsspelet. Traning for malvaktens férsvarsspel
finns pa niva 1.

Malvaktens roll i anfallsspel &r dels att vara spelbar for tillbakaspel. Nar malvakten
vinner bollen med handerna vid t.ex. avslut eller inlagg har motstandarna ofta manga
spelare hégt upp i planen, vilket gor att malvakten har goda chanser att passa till fria
medspelare genom olika typer av igdngséttningar.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Utrullning och utkast 20 min
Stationstraning 45 min
Station 1, Spel med igangsattningar 15 min
Station 2, Utspark 15 min
Station 3, Igangsattningar med precision 15 min
Lek, Nick och volley 10 min
Total tréningstid 75 min
OBS! Glém inte att sammanfatta traningen tillsammans med spelarna efterat!
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IGANGSATTNINGAR

VAD
Igangséttningar

VARFOR
For att starta anfall

HUR

- Hur kan jag rulla bollen sa att den blir I4tt att ta emot? (hall
bollen mellan handflata och underarm, rulla bollen utan studs
genom att boja motsatt kna och sléappa bollen 1agt)

- Hur kan jag kasta bollen sa att den blir 1att att ta emot? (vinkla
kroppen med motsatt axel i kastriktningen, for kastarmen framat
sa nara huvudet som mojligt)

ova
Organisation
10-20 spelare, bollar

Anvisning
Bollhallarna stéller upp i en cirkel med spelarna utan boll i
mitten. Spelare utan boll springer emot en bollhallare som rullar

bollen till spelaren i mitten som fangar bollen och rullar tillbaka
den. Byt roller efter viss tid.

Stegring
Kasta bollen i midjehdjd istéllet fér att rulla

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Igéngséattningar

VARFOR
For att starta anfall

HUR

- Hur kan jag rulla bollen sa att den blir latt att ta emot? (hall
bollen mellan handflata och underarm, rulla bollen utan studs
genom att béja motsatt kna och slappa bollen l1agt)

- Hur kan jag kasta bollen sa att den blir 1att att ta emot? (vinkla
kroppen med motsatt axel i kastriktningen, fér kastarmen framét
sa nara huvudet som majligt)

ova
Organisation

6-10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner.

Anvisning
Tva lag med malvakter i bada. Fritt spel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

!
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IGANGSATTNINGAR

==
VAD 4 3
Igangséttningar

@

VARFOR
For att starta anfall \_/
HUR %
- Hur kan jag skjuta utspark? (hall bollen framfér kroppen med
bada handerna, slapp bollen och skjut med strackt vrist)

M M
dva — —
Organisation
6-10 spelare, bollar, Iampligt avstand beroende pa mognad, 2 st /-\
konmal _

Anvisning U

Spelaren med boll skjuter utspark mot det andra malet dar
malvakten férsoker radda. Ovningen vander sedan. Max tva
spelare per mal.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

°
15 min o L
7. 2 s S e S
Ig&ngséattningar
VARFOR o
For att starta anfall A @_ . \-/
HUR
- Hur kan jag rulla bollen s att den blir I&tt att ta emot? (hall A x A
bollen mellan handflata och underarm, rulla bollen utan studs
genom att boja motsatt kna och slappa bollen l1agt)
- Hur kan jag kasta bollen sa att den blir 1att att ta emot? (vinkla
kroppen med motsatt axel i kastriktningen, fér kastarmen framét Y N A
sd nara huvudet som mojligt) X
kY
Organisation ‘
6-10 spelare, bollar, yta 20 m mellan spelarna, 7 koner U
Anvisning
2 spelare mittemot varandra. 1 konmal med en kona med boll
pa mitt i malet. Bollhallaren rullar eller kastar bollen i konmélet.
1 poéng for mal och 5 poang om man traffar bollen mitt i malet.
Spelaren mittemot fangar bollen och 6vningen vander.
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. " il
®
15 min
Ve




IGANGSATTNINGAR

VAD
Igangséttningar

VARFOR
For att starta anfall

HUR

- Hur kan jag skjuta utspark? (hall bollen framfér kroppen med
bada handerna, slapp bollen och skjut med strackt vrist)

- Hur kan jag kasta bollen? (vinkla kroppen med motsatt axel i

kastriktningen, for kastarmen framét sa nara huvudet som
mojligt)

ova
Organisation
10-20 spelare, varsin boll, 1 mal

Anvisning
Alla spelarna kastar eller skjuter utspark mot mal samtidigt.
Bollen ska g& i mal utan att studsa innan méllinjen. Variera
avstandet.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

5 min

SAMMANFATTA

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

Wi
AN

© W @

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

- Deltar malvakten i anfallsspelet under match? Varfor eller
varfor inte?

- Vad gor mélvakten bra i anfallsspelet?
- Vad kan malvakten tanka pa i anfallsspelet?

Matchens resultat for malvakten

Vinst 1-0 = Malvakten har utfort tilloakaspel-passning,
utkast, utrullning och utspark under matchen.

Oavgjort 0-0 = Malvakten har utfort nagot av tillbakaspel-
passning, utkast, utrullning och utspark under matchen.
Férlust 0-1 = Malvakten har inte utfért ndgot av
tillbakaspel-passning, utkast, utrullning och utspark 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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Ostergdtiands
Fotboliférbund

MATCHENS
GENOMFORANDE

Ostergdtiands
Fotboliférbund

Traningarnas tema bygger pé skissen “Fotboll &r enkelt” som finns utformad for respektive niva. Skissen for niva 2
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) Stam av matchtid och plats med motstandarens ledare.
Diskutera aven hur ni tillsammans kan géra matchen till en
bra utbildning. T.ex. matcha era just nu bésta spelare mot
varandra pa samma kant.

1) Kalla ett antal spelare som gér att alla som ska vara med
kan f& rikligt med speltid. Ofta &r 3 avbytare lagom pa 7-
manna. Lat spelarna turas om med att st 6ver matcher om
ni &r flera spelare i ert lag. Anmal gérna flera lag till seriespel
om ni &r manga spelare.

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

3) Forbered vad som ska s&agas i matchgenomgéangen.

HALVTID

1) Ge aterkoppling pa spelarnas kdmpainsats och vilja att
folja taktiken fran "fotboll ar enkelt”.

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

3) Sammanfatta de tva viktigaste sakerna som ni har
kommit fram till. Tank pa att koppla det till "fotboll ar enkelt”
och veckans traningstema.

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

MATCHGENOMGANG

1) Inled med né&gra positiva tankar kring matchen.

2) Beratta vilka som startar matchen i de olika positionerna
och vem som byter med vem. OBS! L4t spelarna turas om
med att spela fran start och att vara malvakt.

3) Forklara lagets taktik i matchen med hjélp av skissen
fotboll ar enkelt”. Stéll garna frégor till spelarna om
skissen. Forslag pa fragor:

a) Vad ska vi gora nér laget vinner boll? (utnyttja de ytor pa
planen som &r fria genom att driva eller passa).

b) Vad ska jag géra nr min medspelare vinner bollen? (gor
mig spelbar pa ett bra spelavstand).

¢) Vad ska jag goéra om jag ar narmast bollen néar
motstandarna tar den? (Pressa).

d) Vad ska jag gora néar en medspelare pressar bollféraren?
(komma p3 forsvarssida och markera en motstandare).

4) Tryck extra pa den av rutorna eller den del av ndgon ruta
som ni har trénat 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 fortsétta att tréna pd samma tema som ni har
gjort eller &r spelarna mogna att %é in pa ett nytt tema? Sker
nér 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 ar enkelt och sarskilt det tema ni trédnat under
veckan.

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

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

Din roll som
ledare ar att i
en positiv anda ge
aterkoppling bade pa

Lat spelarna sjalva :
P ) spelarnas bra och mindre

- uppfatta vad som hander  pa ageranden. Detta kan
- vdrdera sina alternativ gOras direkt nar det
- besluta vad som ska géras h&nder (framst bra

- agera utefter sitt beslut ageranden), i halvtid eller
efter matchen.
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P FOTBOLL AR ENKELT [PT
Ostergdtiands N'VA E, 9-'2 AR Ostergdtiands

Fotboliférbund Fotboliférbund

Anfallsspel  Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust
\ 4 \ 4
Jagsi(gc g4 Jagékgj% Ii‘|’1te n‘é?)%gr%t Jﬁéf:n?é,%:e
\ 4 \ 4
ama || passa | [l L
\ 4 \ 4
Gora mal Forhindra mal

RESPEKT 1 FOTBOLL
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Niva 2, F10

Niva 2, P11
Niva 2, F11

Niva 2, P12
Niva 2, F12

Seriespel utan tabell

Seriespel utan tabell Seriespel utan tabell

7-manna 7-manna

3x20 3x20

4 4

10 10
Minst 40 min Minst 40 min Minst 40 min
(2/3 av matchen) (2/3 av matchen) (2/3 av matchen)
maj-sep maj-sep maj-sep
1-3 1-3 1-3

1-2 st, 1-2 dagars

1-2 st, 1-2 dagars 1-2 st, 1-2 dagars

nov-april

nov-april nov-april

1-2

1-2 1-2

1-2 st, 1 dagars

1-2 st, 1 dagars 1-2 st, 1 dagars

C-diplom

S.U.P. Leda laget i traning |S.U.P. Leda laget i match

niva 1-2 niva 1-2
Foreningstradet — Idrottshalsa  |Féreningstradet — Individen [Féreningstradet — Mitt lag
i centrum

Landslagets Fotbollsskola

OFE:S _
UTBILDNINGSLAGER

Fran och med 12-ars alder kan man aka p& OFF: s lager.
P& lagren trédnar och spelar man tillsammans med
spelare frAdn andra klubbar under Iednin? av OFF: s
instruktorer. Som 12-aring kan man &ka pé lager 16-17/6
eller 22-23/6. Mer info pa:
www.svenskfotboll.se/ostergotland/lager

SPELARUTBILDNINGS=
PLANEN

Fordjupad teori och flera 6vningar frdn Svenska
Fotbollférbundet finns pé: fogis.se/spelarutbildnin

Mer information om jobbet med spelarutbildningsplanen i
Ostergotland finns pa:
www.svenskfotboll.se/ostergotland/spelarutbildningsplan

www.svenskfotboll.se/ostergotland

Landslagets Fotbollsskola |Landslagets Fotbollsskola

OFF:s utbildningslager

C=DPLOM

C-Diplom ar forsta steget pd SvFF: s stege for ledar-
utbildning och fokuserar pd match och traning for barn
pa niva 1 och 2 (6-12 ar). Pa lanken finns mer information
om utbildningen samt kurstillfallen i Osterg6tland:
www.svenskfotboll.se/ostergotland/ledarutbildnin

LANDSLAGETS
FUITBOLLSSKOLA

Over 1000 foreningar arrangerar varje ar LFS for 6ver 50
000 barn i Sverige. Anmal din férening, ditt barn eller ta
reda p& mera via lanken:
www.landslagetsfotbollsskola.se

sisu

Idrottsutbildarna

Kontakta din lokala SISU-konsulent
fér den teoretiska spelarutbildningen

WWW.Sisu.nu

www.facebook.com/ostergotlandsff




