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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
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av bollen byggnad
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byggnad

Komma till avslut Forhindra och
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SPELARUTBILDNINGSPLAN
SVENSKA FUTBOLLFGRBUNDET NIVA 3

Enligt Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan innefattar nivd 3 12-15 &ringar och nivan kallas for
“trdna for att ldra”. Spelarna bdrjar nu se mer 8n bara den ndrmaste omgivningen, vilket gér det hér till en lagom
niva att inféra ett mer kollektivt spel och férdjupa sig i grundférutsattningarna i anfallsspel och férsvarsspel. Pa
niva 3 boér malvakterna borja specialisera sig som malvakter och fa sérskild malvaktstraning. Verksamheten bor

anpassas efter detta och nedan f6ljer lite fakta kring ungdomarnas utveckling pa niva 3 samt tips till ledaren:

Fysisk utveckling
v’ Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor bérjar ske i
samband med tillvaxtspurten.

v' Tillvaxtspurten sker tidigare for flickor, mellan 10 och
14 ars alder medan pojkarnas tillvaxtspurt kommer
nagot senare i 12-16 ars aldern.

v Centrala nervsystemet ar nastan fullt utvecklat -
vilket innebar att snabbhet, styrka (Iatta vikter till
exempel egenkroppsvikt), rérlighet, balans och
koordination &r fullt trdningsbara.

v' Forbéttrar och fullandar fortfarande sin koordination
och sin finmotorik.

v Forbattrar fortfarande sina tekniska fardigheter.

Tréiningen
v 50 % av traningen bor vara spel i nagon form.

v' 50 % av tréningen bor vara koordination, rorelse
och teknik.

Speltréning.

Variation.

Enkla dvningar med fokus pa kvalitén.
Positioner under speltraningen.

Sma och stora ytor.

Fa och flera spelare per lag/yta.

Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter.
Korta och langa arbetsperioder.

Korta samlingar.

Fokus pa prestation och att gora sitt basta.
2-4 traningar i veckan.

NN N N N VAN NN

__ Spelaren

Individueit spel

- Medspelare nara

Kollektivt spel med fa spelare

— Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare langst ifran
" Kollektivt spel med hela laget

Psykosocial utveckling
v Uppfattningsférmaga forbattras.

v' Férmagan att prestera flera saker samtidigt
férbattras.

v Kan processa mer information pd samma gang.

v Abstrakt tdnkande utvecklas fullt ut.

v Forstar forhallandet mellan tid och rum.

v Spéanningar uppstar med vuxna.

v Sociala interaktioner mellan mén och kvinnor
borjar bli viktigt.

v' Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt, men
kan ta det mer seriGst i val av idrott — specialisera
sig.
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Rutiner och genomgangar.

Jamna matcher.

Mycket speltid, f& avbytare.

Alla uttagna spelar.

Spela som vi tranar.

Positionerna bérjar renodlas.

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

1 match/veckan.

25-30 matcher/sésong (inkl. vintersdsong & cuper).

AN NN N N NENENEN

Trinarstil for nivan

v’ Positiv feedback och uppmuntran.

v Anvand frageteknik.

v' Ge alla uppmarksamhet.

v’ Lat spelarna ge feedback till varandra.

v" Uppmuntra och utmana spelarnas egna
beslutsfattande.



SPELARUTBILDNINGSPLAN
GSTERGUTLANDS FOTBOLLFGRBUND NIVA 3

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
Forsvarsspel

Anfallsspel

Bollvinst Bollforlust
. Jag ar Jag drinte
Jggut‘;‘r Jagblgzlalglnnte nirmast narmast
bollen bollen
o iu .. Férsvarssida
Ga sjalv/ Grundférut- ..
passa sittningar Pressa Tacka
Markera
Gora mal Forhindra mal

Anfallsspel Nar vart lag vinner bollen stéller vi
snabbt om till anfallsspel och alla spelare deltar da i
anfallsspelet utefter sin position och lagdel.
Malsattningen i anfallsspelet &r att géra mal genom
att avsluta. Vi kommer till avslut genom att anvanda
dom ytor pa planen som ar fria. Bollhallaren
bedémer om man enklast nar de fria ytor genom att
g4 sjédlv med bollen eller att passa till medspelare.
Medspelarna hjalper till att utnyttja de fria ytorna
genom att uppfylla grundférutséttningar i anfallsspel
som ar spelbar, spelavstdnd, speldjup och
spelbredd.

Foérsvarsspel, ndar motstandarna vinner bollen stéller vi
snabbt om till férsvarsspel och alla spelare deltar dé& i
forsvarsspelet utefter sin position och lagdel. Den
spelare som &r narmast bollen satter press pa
bollh&llaren. Ovriga spelare kommer pé& férsvarssida och
jobbar sedan med att markera eller tdcka ytor beroende
pé lagets arbetssétt. Markera innebér att man ansvarar
fér varsin spelare medan tackning innebér att man tacker
de ytorna dit motstdndarna kan ténkas passa. Forst
tacker man ytorna néra bollen genom att placera sig sig
snett bakom den pressande spelaren. Ovriga laget flyttar
over mot bollen, for att gora det trangt for bollhallaren.

HAFTETS UPPLAGG

Haftet for nivd 3 bestar av fem forslag pa traningar som alla utgar ifran 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 genomfdrande. Traningarna bdrjar alltid med en uppvarmning som &r kopplat till
temat och avslutas alltid med ett spel. Daremellan finns det tva speldvningar varav det ar lagom att genomféra
en per traning. Efter tréaningen gors en sammanfattning genom att stalla fragor kring rubrikerna vad, varfér och
hur i 6vningarna. Det finns &ven fem sidor med mélvaktsévningar i fem olika teman dar malvakterna genomfor
ett tema per traning som uppvarmning. Héftet innehaller aven pa bra rérlighetsévningar att genomféra som del
av uppvarmningen och programmet knékontroll som bor genomféras minst en gang i veckan for att minska
skaderisken.

| slutet pa haftet finns tips pé hur ledaren kan hantera matchen vad gaéller t.ex. byten, matchgenomgang och
coachning. 4



ANFALLSSPEL
SPELDJUP

Ostergdtiands Ostergdtiands
Fotbollférbund . . Fotbollférbund
FOTBOLLAR ENKELT NIVA3
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
Jag har Jag har inte oA Tog A e
bollen bollen bollen bollen
¥ ¥
Ga sjalv/ Grundforut- Pressa Forsatssida
passa s.a:ttmngar Markera
¥ ¥
Gora mal Forhindra mal

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

Grundférutsdttningarna i anfallsspel ar spelbar, spelavstand, speldjup och spelbredd.
Traningar for spelbar och spelavstand finns pa Niva 2.

Speldjup innebér att utnyttja planens langd. Speldjup finns bade bakom och framfor
bollhallaren. Att spela bollen framat i djupled innebar att man kommer narmare
motstandarnas mal. Speldjup bakat &r viktigt, da det ger mojligheten att behalla bollen
inom laget da det inte gar att passa eller driva framat. Spelare som tar emot passning
bakat ar alltid rattvand och kan darfér ofta ta bollen framat efter tillbakaspelet.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Speldjup

Dynamisk rérlighet

Ovning 1, Speldjup i 5 mot 5 + MV
Ovning 2, Speldjup, 3 mot 1

Spel, Speldjup i 8 mot 8 + MV

Sammanfattning, enligt vad, varfér och hur
OBS! Vélj en av 6vning 1 och 2 till en tréning

20 min

5 min

30 min

30 min

30 min

5 min

Total traningstid 90 min




SPELDJUP

VAD
Speldjup

VARFOR
For att ge bollhallaren passningsalternativ framét och bakéat

HUR

- Hur kan du ge speldjup framat? (djupledslopning framfor
rattvand eller halvt rattvand bollhallare)

- Varfor ar det viktigt med speldjup bakat? (for att kunna bérEl
om nar det inte gér att spela framat, nar man far passning bakat
ar man alltid rattvand)

ova

Organisation
4-7 spelare, 1 boll, yta 30 x 20 m, 4 koner

Anvisning
Bollhallaren spelar upp bollen pé halvt rattvandspelare som slar

en djupledspassning till den andra kortsidan och sedan byter
plats med spelare pa kortsidan. Ovningen borjar om.

Stegring

Uppspel pa felvand spelare som gor tillbakaspel pa nagon av
dom andra spelarna i ytan som spelar djupledspassning till
motsatt kortsida.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD 4

Speldjup

VARFOR
For att ge bollhdllaren passningsalternativ framét och bakéat

HUR

- Hur kan du ge speldjup framat? (djupledslopning framfor
rattvand eller halvt rattvand bollhallare)

- Varfor &r det viktigt med speldjup bakat? (for att kunna bérja
om nar det inte gar att spela framat, nar man far passning bakat
ar man alltid rattvand)

- Vad ska malvakten ténka pa? (titta upp innan, titta pa bollen i
mottagning och passning)

ova

Organisation

8-15 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 40 m,
2 farger vastar, 4 koner

Anvisning

Fritt spel. Poang nér laget spelar bollen fran den ena malvakten
via innespelarna till den andra mélvakten utan att motstandarna
bryter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min




SPELDJUP

VAD d Y
Speldjup

VARFOR
For att ge bollhallaren passningsalternativ framét och bakéat

HUR
- Vilka alternativ boér bollhallaren f&? (passning framat och bakat)

- Varfor ar det viktigt med speldjup bakat? (for att kunna boérja
om nér det inte gar att spela framat, nar man far passning bakat
ar man alltid rattvand)

ova
Organisation

6-15 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 35 x 15 m (yta 1 & 3
15x15m), 3 farger vastar, 8 koner.

Anvisning
2 anfallande lag i varsin yta med 1 férsvarande lag emellan. s
Bollhéllande lag ska spela dver bollen det andra anfallande 2o
laget. Nar detta sker vander dvningen. Férsvarande lag springer L and® €0
in'i bollh&llande lags yta med 1 spelare fér att bryta. Byt - arg®™®
fOrsvarare efter viss tid. Hs*™
Stegring
Spelarna i yta 2 far bryta djupledspassningen i yta 2. Det lag /-\
som férlorar bollen blir férsvarare.
°
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
20 min s | =
________________________________ ——— e m === ——————
VAD 4 A MV Ay \
Speldjup i i
VARFOR | " i
.0 o . . o o G X X i
For att ge bollhallaren passningsalternativ framat och bakat ®—\-/ i
] 1
1 1
/HUR I ! o o !
- Vilka alternativ bor bollhdllaren f&? (passning framat till ! X !
rattvand, halvt réttvand och felvand spelare. Passning bakét i ! X !
vinkel pa rattvand spelare) EA 00 A:
- Varfor &r det viktigt med speldjup bakat? (for att kunna boérja i X ]
om nér det inte gar att spela framat, nar man far passning bakat ' o o X o ©]
ar man alltid rattvand) ! !
- Vad ar viktigt for malvakten i speldjup? (erbjuda speldjup ! m !
1 1
IA - AI

\bakét)

/ am
OVA U
Organisation

8-19 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 40 m,

2 farger véstar, 8 koner pund
g

. g™

Anvisning @@@m‘»‘\”

Fritt spel 8 mot 8 + MV. Stall upp lagen sa likt era ordinarie Qz\g@@

utgéngspositioner som mojligt (t.ex. 4-4-2, i skissen, 4-1-2)

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. e

30 min




ANFALLSSPEL
SPELBREDD

Ostergdtiands Ostergdtiands
Fotbollférbund . . Fotbollférbund
FOTBOLLAR ENKELT NIVA3
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
Jag har Jag har inte oA Tog A e
bollen bollen bollen bollen
¥ ¥
Ga sjalv/ Grundforut- Pressa Forsatssida
passa s.a:ttmngar Markera
¥ ¥
Gora mal Forhindra mal

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

Grundférutsdttningarna i anfallsspel ar spelbar, spelavstand, speldjup och spelbredd.
Traningar for spelbar och spelavstand finns pa Niva 2.

Spelbredd innebér att utnyttja hela planens bredd. Genom att i anfallsspelet ha spelare
langt ut pa bada kanterna drar man isdr motstandarnas lag och skapar ytor till det egna
laget. Ytterbackar och yttermittfaltare ansvarar oftast fér spelbredd i ett lag.

TRANINGENS INNEHALL:
Uppvarmning, Spelbredd

Dynamisk rérlighet

Ovning 1, Spelbredd i 6 mot 3

Ovning 2, Spelbredd med ytterzoner

Spel, Spelbredd 8 mot 8 + MV
Sammanfattning, enligt vad, varfér och hur
OBS! Vélj en av 6vning 1 och 2 till en tréning

20 min

5 min

30 min

30 min

30 min

5 min

Total traningstid 90 min




SPELBREDD

VAD
Spelbredd

VARFOR
For att dra isar motstandarnas lag och skapa ytor

HUR

- Vad gor du for att uppfylla spelbredd? (efter bollhallarens
position placerar jag mig sa att spelytans bredd utnyttjas
maximalt)

- Varfor ar det bra att vénda spelet? (anvénda de ytor som blir
fria nar motstandarna flyttar éver eller centrerar)

- Hur kan jag agera nér jag far bollen pa fri yta pd kanten?
(utmana ocH‘n grlvg bollen frfelrgat i hég fart )p yarp

ova
Organisation
8-15 spelare, 2 bollar, yta 25 x 30 m, 4 koner

Anvisning

Bollhallaren spelar upp bollen i vinkel till spelare i mitten som
spelar ut bollen pa kanten och driver bollen till motsatt kortsida.
Efter passning foljer man bollen. Byt hall efter viss tid. Gor 2 ytor
om antalet spelare dverstiger 15.

Stegring
Uppspel och tillbaka spel sedan passning pa kanten

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Spelbredd

VARFOR
For att dra isar motstandarnas lag och skapa ytor

- Vad gor du for att uppfylla spelbredd? (efter bollhallarens
position placerar jag mig sd att spelytans bredd utnyttjas
maximalt)

- Varfor ar det bra att vanda spelet? (anvédnda de ytor som blir
fria nér motstandarna flyttar 6ver eller centrerar runt bollen)

- Hur kan jag agera nar jag far bollen pa fri yta efter
spelvandning? (utmana och driva bollen framat i hog fart)

ova

Organisation

6-11 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 25 x 30 m, 6 koner,
3 farger vastar

Anvisning

2 lag med lika ménga i varje. 2 jokrar pa varsin Ian93|da som ar
med bollhéllande lag. L&gg in 1 joker i spelytan om ni &r ojamnt
antal spelare. Podng om man spelar 7 passningar inom laget

utan att motstandarna bryter. Gor 2 planer om antalet spelare
Overstiger 11.

Stegring

Poang om man driver bollen 6ver motstadndarnas kortlinje efter
att forst ha passat bada jokrarna utan att motstandaren brutit.

SAMMANFATTA 30 min
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
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SPELBREDD

VAD
Spelbredd

VARFOR
For att dra isar motstandarnas lag och skapa ytor

(HuR R

- Vad gor du for att uppfylla spelbredd? (efter bollhallarens

position placerar jag mig sa att spelytans bredd utnyttjas

maximalt)

- Varfor ar det bra att vénda spelet? (anvénda de ytor som blir

fria nar motstandarna flyttar Gver eller centrerar runt bollen)

- Vad ar viktigt for mélvakten i igdngséttning? (snabbt titta upp

for att satta igang spel pa fria ytor som ofta finns pa kanterna)

- Hur kan jag agera néar jag far bollen pa fri yta pa kanten?
wmana och driva bollen framat i hog fart) /

OVA

Organisation

8-19 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 65 m, 2 mal,
2 farger véstar, 10 koner

Anvisning

Fritt spel. Lagen har 1 spelare i sina offensiva frizoner pa
kanterna dar bollen inte far brytas. Spelaren som passar bollen
till frizon byter plats med spelaren i frizonen. Spelaren i frizonen
véljer valfritt spelalternativ. Stall upp lagen sa likt era ordinarie
utgéngspositioner som mojligt (t.ex. 4-4-2, i skissen, 2-2-2)

SAMMANFATTA .
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 30 min

VAD
Spelbredd

VARFOR
For att dra isér motstandarnas lag och skapa ytor

UR
- Vad gor du for att uppfylla spelbredd? (efter bollhallarens
position placerar jag mig sa att spelytans bredd utnyttjas
maximalt)
- Varfor ar det bra att vanda spelet? (fér att anvanda de ytor
som blir fria nar motstandarna flyttar 6ver eller centrerar runt
bollen)
- Hur kan jag agera nér jag far bollen pa fri yta pa kanten?
(utmana och driva bollen framat i hog fart)

- Vad &r viktigt fér malvakten i igdngsattning? (snabbt titta up
k inns pa kanternaU

for att satta igang spel pa fria ytor som oftafi

OvA
Organisation

8-19 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 45 m, 2 farger
vastar, 8 koner

Anvisning

Fritt spel. Stéll upp lagen sa likt era ordinarie utgdngspositioner
som mojligt (t.ex. 4-4-2, i skissen, 4-2-2). Anvand konmal pa
kanterna om malvakt eller mél saknas.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 30 min

J>""""V"""'l%é""'""
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ANFALLSSPEL

OVERLAPPNING

Ostergdtiands Ostergdtiands
Fotbollférbund . . Fotbollférbund
FOTBOLLAR ENKELT NIVA3
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
Jag har Jag har inte oA Tog A e
bollen bollen bollen bollen
¥ ¥
Ga sjalv/ Grundforut- Pressa Forsatssida
passa s.a:ttmngar Markera
¥ ¥
Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa “fotholl dr enkelt” och triningen pa den skuggade rutan
De kollektiva anfallsvapnen ar vdggspel, éverlappning, éverldmning, korslépning och

motrérelse. Traning for vaggspel finns pa Niva 2.

Overlappning ar nar bollhallaren far hjalp av en medspelare som fran en position
bakom bollhdllaren 16per upp utanfér denne som ett passningsalternativ i
anfallsriktningen. En overlappning sker oftast pa kanten och kan vara ett samarbete
mellan ytterback och yttermittféltare. Genom Overlappningen kan man ofta skapa tva

mot en situationer pa

kanterna.

Dynamisk rérlighet

TRANINGENS INNEHALL:
Uppviarmning, Overlappning

Ovning 1, Overlappning med avslut
Ovning 2, Overlappning och inlagg
Spel, Overlappning 8 mot 8 + MV
Sammanfattning, enligt vad, varfér och hur

OBS! Vélj en av 6vning 1 och 2 till en tréning

20 min
5 min
30 min
30 min
30 min
5 min

Total tréaningstid 90 min
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OVERLAPPNING

VAD
Overlappning

VARFOR
For att skapa och utnyttja numeréra dverladgen

HUR

- Vad ar bollhallarens uppgifter i dverlappning? (utmana yta och
motstandare, passa bollen framfér medspelare)

- Vad &r den 6verlappande spelarens uppgifter (kommunikation,
tempovaxla, behdll farten efter mottagning)

ova
Organisation
8-15 spelare, 3-4 bollar, yta 50 x 25 m, 6 koner

Anvisning

Bollhéllare driver bollen, medspelare séker upp bollhallare
for dverlappning. Efter 6éverlappning behaller medspelaren
bollen och ny spelare gér 6verlappning. Overlappning far
endast gdras i planens langdriktning.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Overlappning

VARFOR
For att skapa och utnyttja numeréra dverladgen

GIIR

- Vad é&r viktigt i 6verlappning? (utmana, passa bollen framfér

medspelare, kommunikation, tempovéxla, behall farten efter

mottagning)

- Vad kan jag géra om det inte &r l1&ge for dverlappning?

(driva, vaggspela, avsluta)

- Vad ar viktigt for malvakten? (kommunikation, snabb
Qéngséttning till extra spelare)

)

7 A g -
S
* X NG P
N, ®§
A X
:' 4
T
L\ %
Y ..
®
1
_____ - = _____._
4 - N
MV
@
\./A
O

ova

Organisation

5-13 spelare, bollar, yta halv plan, 1 mal, 2 farger vastar,
6 koner. Anvand 2 mal om antalet spelare 6verstiger 13
Anvisning

Bollhallaren spelar till medspelare som utmanar
férsvararen. Sedan fritt spel 2 mot 1 + MV innanfér ytan
med malséttning att géra mal. Om férsvarare vinner
bollen ska den spelas till extra spelare vid mittlinjen. Byt
enligt bollhdllare — anfallare — férsvarare. En yta &t
gangen. Spelarna byter ytor efter viss tid.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 30 min
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OVERLAPPNING

_________ | A | e,
VAD i i MV . .
Overlappning ! é !
1
. LA o :
VARFOR P :
For att skapa och utnyttja numeréra dverladgen i \‘N) \-U/ O i X
AN 1
HUR i ) X X!
- Vad ar bollhallarens uppgifter i dverlappning? (utmana : A‘® O A
yta och motsténdare, passa bollen framfor medspelare) ! ! @) '
- Vad &r den 6verlappande spelarens uppgifter? | ' | @)
(kommunikation, tempovéxla, behall farten efter mottagning) d O ' K % |
- Vad 4&r viktigt for malvakten? (kommunikation, snabb, i ' |
ga ut pa inlagg, snabb igdngsattning till extra spelare) ! ' /-\ |
1 1
» i A MY A
ovn. T —
Organisation
10-22 spelare, bollar, yta halv plan, 2 mal, 2 farger vastar,
6 koner
Anvisning
2 lag med malvakter.. 1 spelare fran varje lag i bada ytterzonerna.
Lagen kan anfalla genom att spela ut bollen i ytterzonen dér
annan spelare gér éverlappning. Overlappande spelare stannar /-\
kvar i ytterzon efter inlagg. Bollen far inte brytas i ytterzonerna.
SAMMANFATTA .
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
30 min = -
___________________________ Ry < =~
\!AD 7 : MY E. q
Overlappning | |
1 1
« | ~ |
VARFOR : N X :
For att skapa och utnyttja numerara dverldgen ! !
A& o N—d X A
/HUR I : |
- Vad &r viktigt i 6verlappning? (utmana, passa bollen ' o o X '
framfér medspelare, kommunikation, tempovaxla, behall X X X '
farten efter mottagning) A A
- Vad kan jag géra om det inte ar lage for dverlappning? i o O O O i
(driva, vaggspela, avsluta) : :
- Vad &r viktigt for malvakten? (kommunikation, vdga ga ut | |
Qé inlagg, snabb ig&ngséttning till extra spelare) j ;A MV A;
- . )
OVA U
Organisation
8-19 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 45 m,
2 farger vastar, 8 koner
Anvisning
Fritt spel. Stéll upp lagen sa likt era ordinarie utgadngspositioner
som mgjligt. /_\
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. L]
30 min )
| N—
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FORSVARSSPEL
PRESSA

Ostergttiands Ostergttiands
Fotbollférbund . o Fotbollférbund
FOTBOLLAR ENKELT NIVA 3
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
Jag har Jag har inte
bollen bollen o
v v
G3 sjilv/ Grundférut- 0 .
passa sattningar
v v
Gora mal . d

Lagets spel bygger pa "fotboll ér enkelt” och triningen pa den skuggade rutan
Grundférutsattningarna i férsvarsspel ar press, tdckning, understéd och markering.

Traning for markering finns pa Niva 2.

Press innebér att ga pa den motstandare som har bollen. Syftet med pressen kan dels
vara att ta bollen men &aven att fordroja motstandarnas anfall for att det egna laget ska
hinna samla sig eller att styra bollhallaren at ett hall.

TRANINGENS INNEHALL:

Uppvarmning, Pressa
Dynamisk rérlighet

Ovning 1, Pressa 1 mot 1

évning 2, Pressa i olika positioner

Spel, Pressa 8 mot 8 + MV
Sammanfattning, enligt vad, varfér och hur

OBS! Vélj en av 6vning 1 och 2 till en tréning

20 min
5 min
30 min
30 min
30 min
5 min

Total tréaningstid 90 min
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PRESSA

VAD
Pressa

VARFOR
For att ta bollen och férhindra mal

- Vad &r viktigt nér jag ska ta bollen? (kom snabbt nara
motstandaren for att sedan sakta ner farten, blicken pa bollen,
ta bollen mellan motstandarens tillslag, kliv in med kroppen
mellan motsténdaren och bollen)

- Hur ska min kroppsstéllning vara nér jag pressar? (kroppen
sidostélld, l4tt bdjda knan)

ova

Organisation

8-15 spelare, halften av spelarna har boll, yta 30 x 20 m,
4 koner

Anvisning

Dom spelare som inte har boll ska forsoka ta bollen fran dom
som har boll genom att pressa.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Pressa

VARFOR
For att ta bollen och férhindra mal

- Vad &r viktigt nar jag ska ta bollen? (kom snabbt nara
motstandaren for att sedan sakta ner farten, blicken pé bollen,
ta bollen mellan motstandarens tillslag, kliv in med kroppen
mellan motsténdaren och bollen)

- Hur ser en bra pressteknik ut? (titta p& bollen, halvt
rattvand, boj knaled, arbeta pa t&, hall i gang fotterna,
pressavstandet ca en armlangd)

ova
Organisation

3-6 spelare, bollar, yta p& 20 x 10 m, 4 koner. Gor flera ytor om
antalet spelare dverstiger 6.

Anvisning

Bollhallaren spelar anfallaren som utmanar férsvararen
och férsoker ta sig dver motsatt kortlinje. Vinner
forsvararen bollen anfaller han/hon &t andra hallet.
Fortsétt tills bollen &r ur spel.

Byt enligt bollhallare — anfallare — forsvarare.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 30 min

7 S \
)‘éag@ﬁ S
®
%
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PRESSA

VAD
Pressa

VARFOR
For att ta bollen och férhindra mal

HUR

- Hur agerar jag nér bollen &r pa vag mot spelaren?

(snabbt upp i press (bromsa upp motstandarens fart),bromsa in
nar du nastan ar framme)

- (Hur ser en bra pressteknik ut? (titta pa bollen, halvt rattvand,
boj knaled, arbeta pa ta, hall i gang fotterna, pressavstandet ca
en armlangd)

ova

Organisation

4-10 spelare, bollar, yta halv plan, 1 mal, 2 farger vastar,

6 koner. Spela mot flera mal om antalet spelare 6verstiger 10

Anvisning

A passar till B som utmanar C som kommer upp i
press. Utmana g& pé avslut. Tar férsvararen bollen sker
uppspel till A. En grupp i taget.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VARFOR
For att ta bollen och férhindra mal

UR ‘\\\
/gad ar viktigt nar jag ska ta bollen? (kom snabbt nara

motstandaren for att sedan sakta ner farten, blicken pa bollen,
ta bollen mellan motstandarens tillslag, kliv in med kroppen
mellan motstandaren och bollen)

- Hur ser en bra pressteknik ut? (titta pa bollen, halvt rattvand,
boj knaled, arbeta pa ta, hall i gang fotterna, pressavstandet ca
en armlangd)

- Hur kan MV skapa forutsattningar fér bra press och férhindra
mal? (kommunicera sé att skytten pressas bort fran mal eller
mot samsta fot, jobba i utgangsstallning och var beredd pa
ovantade avslut)

ova

Organisation

8-19 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 45 m, 2 farger
vastar, 8 koner

Anvisning
Fritt spel. Stall upp lagen sa likt era ordinarie utgadngspositioner
som mgjligt.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 30 min

J>’""""V"""'l%é""'""
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FORSVARSSPEL
wetw. PRESSA OCH TACKA ...

Fotbollférbund . o Fotbollférbund
FOTBOLLAR ENKELT NIVA 3
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
v v
Ga sjalv/ Grundférut-

passa sattningar Markera
v v

Gora mal Forhindra mal

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

Grundférutséttningarna i férsvarsspel ar press, tdckning, understéd och markering.
Traning for markering finns pa Niva 2.

T&cka innebar att tdcka de ytor som ar farliga nar annan spelare pressar. Medspelarna
narmast spelaren som pressar intar en position fér att kunna éverta pressen om den
pressande spelaren blir passerad. Ovriga spelare tacker farliga ytor langre ner i banan
for att motstandarna inte ska komma for nara det egna malet.

TRANINGENS INNEHALL:

Uppvarmning, Pressa och tacka 20 min

Dynamisk rérlighet 5 min

Ovning 1, Pressa och tacka i 2 mot 2 30 min

évning 2, Pressa och tacka i lagdel 30 min

Spel, Pressa och tacka 8 mot 8 + MV 30 min
Sammanfattning, enligt vad, varfér och hur 5 min

OBS! Vélj en av 6vning 1 och 2 till en tréning Total tréaningstid 90 min
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PRESSA OCH TACKA

VAD
Pressa och tacka

VARFOR

For att ta bollen, férhindra djupledspass, técka farliga ytor och
forhindra mal

HUR
- Vem ska sétta press? (spelaren narmast bollhallare)

- Vad ar den andra férsvarsspelarens uppgift? gécka den farliga
ytan, 6verta press da han/hon blir narmast bollhallare)

ova
Organisation

4-8 spelare, 1 boll + reservbollar, 25 x 20 m, 2 farger vastar, 4
koner. Gor flera planer om antalet spelare dverstiger 8.

Anvisning
A passar till B. C och D I6per fram och blir foérsvarande spelare
mot A och B. Mal gérs genom att passera motstéandarnas linje.

Vid brytning anfaller C och D medan A och B blir férsvarare.
Fortsatt tills bollen &r ur spel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Pressa och tacka

VARFOR

For att ta bollen, férhindra djupledspass, técka farliga ytor och
forhindra mal

HUR
- Vem ska satta press? (spelaren narmast bollhallare)

- Vad ar den andra férsvarsspelarens uppgift? (tdcka den farliga
ytan, 6verta press da han/hon blir narmast bollhallare)

ova

Organisation

5-10 spelare, 1 boll + reservbollar, 25 x 20 m, 4 koner,

2 farger vastar, gor 2 ytor om antalet spelare dverstiger 10

Anvisning

Bollhallaren spelar bollen till anfallande lag. Poang genom att
spela bollen till motsatt kortlinje. Vid brytning stéller férsvarande
lag om till anfall &t motsatt hall. Spelare pa egen kortlinje far
anvandas for tillbakaspel. Byt uppgifter efter viss tid. Spela 2
mot 1, 2 mot 2, 3 mot 2 eller 3 mot 3 i mitten beroende pé antal
spelare. 1 eller 2 spelare pa bada kortsidorna

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min

I',\;
<«--000
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PRESSA OCH TACKA

| A |
VAD e 3
Pressa och tacka
" @
VARFOR
For att ta bollen, férhindra djupledspass, tacka farliga ytoroch | = AL )
férhindra mal Jplecse 9y Lo M i
1 1
. o :
K ; : AX  ® A
- Vem ska sétta press? (spelaren narmast bollhallare) ! X
- Vad &r de andra férsvarsspelarnas upp%fter? (Itéicka de farliga I X I
ytorna, 6verta press da man blir narmast bollhallare) | |
AA . A_N
ova
Organisation
4-8 spelare, 1 boll + reservbollar, 30 x 40 m, 2 farger vastar, ®
4 konmal, 2 koner. Goér 2 planer om antalet spelare 6verstiger 8 U
Anvisning
Fritt spel. Lagen forsvarar 2 konmal var. Lagen utgar frén en
lagdel (t ex 4-backslinje).
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
®
30 min = -
___________________________ L ) _E - -— = == == -[_ﬁ_ S W S
VAD 7 : MY E. q
Pressa och tacka | |
1 1
VARFOR ; . ;
For att ta bollen, férhindra djupledspass, técka farliga ytor och I X )4 I
forhindra mal n&Q o Nn_d X A
1 1
HUR i X X i
- Vem ska satta press? (spelaren narmast bollhallare) ! o o !
- Vad ar de andra forsvarsspelarnas uppgifter? (tacka de farliga A X X A
ytorna, Gverta press da man blir ndrmast bollhallare) i o) e) O e} g
- Hur kan MV skapa férutsattningar fér bra press och férhindra | i
mal? (kommunicera sa att skytten pressas bort fran mal eller | |
mot samsta fot, jobba i utgangsstallning och var beredd pa ! !
ovantade avslut) i MV i
N ~ A
M S— =]
OVA U
Organisation
8-19 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 45 m,
2 farger vastar, 8 koner
Anvisning
Fritt spel. Stéll upp lagen sa likt era ordinarie utgadngspositioner
som mgjligt.
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. e
30 min )
| N—
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ANFALLS- OCH FORSVARSSPEL

MALVAKTSSPEL

Ostergdtiands Ostergdtiands
Fotbollférbund . . Fotbollférbund
FOTBOLLAR ENKELT NIVA3
Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
Jag har Jag har inte oA Tog A e
bollen bollen bollen bollen
¥ ¥
Ga sjalv/ Grundforut- Pressa Forsatssida
passa s.a:ttmngar Markera
¥ ¥
Gora mal Forhindra mal

Lagets spel bygger pa “fotholl ir enkelt” och triningen pa den skuggade rutan
Malvaktens roll i férsvarsspel ar att forhindra mal vilket mest uppenbart gérs genom

att rddda avslut vid t.ex. skott och frildagen. Malvakten kan &ven forhindra att
motstadndarna kommer till avslut genom att kommunicera med laget i forsvarsspelet
eller genom att bryta t.ex. djupledspassningar och inldgg.

Malvaktens roll i anfallsspel &r dels att erbjuda speldjup bakat fér att laget ska kunna

behalla bollen. Malvakten kan hjalpa laget att utnyttja fria ytor pa planen genom att

vdnda spelet bort fran de

ytor som &r trdnga. Nar malvakten vinner bollen med

handerna vid t.ex. avslut eller inlagg &r ofta motstandarna oorganiserade, vilket gor att
malvakten har goda chanser att passa till fria medspelare genom olika typer av
igdngsaéttningar.

MALVAKTSOVNINGAR:

Ovning 1 & 2, Tillbakaspel

Ovning 3 & 4, Igangsittning
Ovning 5 & 6, Inlagg

Ovning 7 & 8, Radda avslut
Ovning 9 & 10, Djupledsspel/frilage

v 1eller2 ovnmgar genomfdrs som mélvakternas
uppvarmning 1-4 ganger i veckan.

v Behalla samma tema for malvaktsévningarna
under nagon eller nagra veckor beroende pa hur
matcherna ser ut och hur ofta ni tranar
malvaktstraning.

v' Det ar viktigt att malvakterna fortsatter att f&
instruktion och uppmuntran nér de gdr samman
med utespelarna i traning.

v For tema tillbakaspel &r det daven nyttigt for
malvakterna att delta i olika passningsovningar
tillsammans med utespelarna.
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MV: TILLBAKASPEL

Kombineras med férdel med tréning 1 (speldjup)

VAD
Tillbakaspel

VARFOR
For att ge laget speldjup bakét och vanda spel

HUR

- Vad maste malvakten géra innan mottagning? (titta upp och
bestamma at vilket hall bollen ska i forsta tillslaget)

- Hur ska passningen vara? (lagom hardhet med precision s3 att
mottagaren enkelt kan starta anfall, spela strax framfér halvt
rattvand alt rattvand spelare)

ova
Organisation
2 spelare, 1 boll, 1 kona

Anvisning
Bollhallare gor tillbakaspel pa MV och ror sig sedan till hoger

eller vénster. MV tar med bollen till héger eller vanster beroende
pa vilket hall bollhallaren rér sig och spelar sedan tillbaka bollen)

Stegring
2 tillslag, 1 tillslag, hdéger, vénster, mottagning med insida och
utsida

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Tillbakaspel

VARFOR
For att ge laget speldjup bakét och vanda spel

HUR

- Vad maste malvakten géra innan mottagning? (titta upp och
bestamma at vilket hall han ska flytta bollen i férsta tillslaget)

- Hur ska passningen vara? (lagom hardhet med precision sé att

mottagaren enkelt kan starta anfall, spela strax framfor halvt
rattvand alt rattvand spelare)

(117
Organisation
4 spelare, 1 boll

Anvisning

Bollhallare gor tillbakaspel till MV. Samtidigt satter FW press pa
MV och MB gér sig spelbar till hdger eller vanster. MV spelar
upp bollen till hoger eller vanster beroende pa hur MB ror sig.
Byt enligt. MV — MB — FW - bollh&llare. Nagon/nagra av
spelarna kan bytas ut mot tranare.

Stegring

Variera med studsande bollar som tillbakaspel.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

L/
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MV: IGANGSATTNING

Kombineras med férdel med tréning 2 (spelbredd)

VAD
Igangséttning

VARFOR
For att kunna starta anfallsspelet

(hun N

- Vad &r viktigt vid utrullning? (greppa bollen mellan underarm

och fingrar, kliv fram med motsatt ben i ett utfallssteg. Slapp

bollen s& nara marken som majligt och fullfélj armrérelsen)

- Vad &r viktigt vid utkast? (greppa bollen mellan underarm och

fingrar. Utfor en stor pendelrorelse sa néra huvudet som mojligt

och slépp bollen i hégsta laget. Jobba med motrérelse med

motsatt arm)

- Vad &r viktigt vid utspark? (sldpp bollen éver foten och traffa

med en starkt vrist s& nara marken som mojligt. Pendla igenom
@er bolltraff)

ova
Organisation
2 spelare, 1 boll

Anvisning

Bollhallare rullar bollen till medspelaren som tar upp bollen i
skopan och rullar tillbaka den.

Stegring
Utkast, utspark, variera avstandet

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Igangséattning

VARFOR
For att kunna starta anfallsspelet

HUR
Se HUR i 6vningen ovan

ova
Organisation
3 spelare, 1 boll

Anvisning

Spelarna stéller upp i en trian%el med 15-20 m mellan spelarna.
A g6r utkast till B som fangar bollen och kastar den till C som

fangar bollen och lagger ner den for att pa liggande boll skjuta
till A. Ovningen borjar om. Byt roller efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

L/

D [}
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MV: INLAGG

Kombineras med férdel med tréning 3 (6verlappning)

VAD
Inlagg

VARFOR
For att forhindra mal och starta kontringar vid inldgg

HUR

- Vad &r viktigt att t&nka pa vid upphopp och grepp? (rér dig mot
bollen, fanga bollen s& hogt som mojligt med rak rygg och raka
armar, hall handerna bakom bollen, med spretande fingrar och
tummarna mot varandra, vinkla handerna framat i férhallande till
underarmarna)

ova
Organisation
2 spelare, 1 boll

Anvisning

Bollhallare kastar bollen mot motande spelare som hoppar
upp och fangar bollen i luften. Byt roller efter viss tid.
Stegring

Kast fran olika vinklar.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VARFOR

For att forhindra mal och starta kontringar vid inlagg

/HUR I

- Hur agerar jag om jag kan komma forst till bollen? (rér dig mot
bollen, fanga bollen s hégt som majligt med rak rygg och raka
armar, hall handerna bakom bollen, med spretande fingrar och
tummarna mot varandra, vinkla hdnderna framéat i férhallande till
underarmarna)
- Hur agerar jag om jag inte kan komma férst pa bollen?
(snabba sidledsforflyttningar Iangs med mallinjen, var beredd i
Qgéngsstéillning nér avslut kan vara mgjligt)

ova
Organisation
2-8 spelare, 1 boll + reservbollar, 2 mal, 2 farger vastar

Anvisning

Spelarna uppdelade i 2 lag. Tranare slar inlagg in i straff-
omradet dar ena laget agerar malvakter och det andra
anfallare. Nasta inlagg byter lagen roller och anfaller at
andra hallet.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

L/

D 4l
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MV: RADDA AVSLUT

Kombineras med férdel med tréning 4 eller 5 (press & pressa och tacka)

|
VAD d Y
Radda avslut

VARFOR
For att kunna fanga bollen vid avslut \_/

/HuR

- Vad &r viktigt vid bollar 1&angs marken? (fétterna axelbrett, 14tt A MV A
bojda knén och hoft, fAnga bollen i skopan med armbéagar och
lillfingrar ihop)

- Vad é&r viktigt vid bollar i midjeh6jd? (strack fram armarna med

handflatorna uppéat och fanga bollen mellan underarmarna och A Mv A
bréstet)
- Vad &r viktigt vid bollar i ansiktshdjd? (hdnderna bakom _

Qallen med spretande fingrar och tummarna mot varandra) J

ova
Organisation
2 spelare, 1 boll + reservbollar, 2 konmal

Anvisning
Bollhallande malvakt skjuter bollen mitt p& den andra som
raddar. Ovningen vander. Variera héjden pa skotten. /-\

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD d N
Réadda avslut

VARFOR
For att kunna fanga bollen vid avslut \-/

HUR

- Vad ar viktigt att tdnka pa nar man kastar sig? (vinkla foten
narmast bollen snett framat och tag ett kort steg i bollens riktning
innan du kastar dig, fanga bollen med raka armar snett framfor
kroppen. Narmaste handen bakom bollen & den andra ovanpa
bollen)

i
St

Organisation
2 spelare, 1 boll + extra bollar, 2 koner

Anvisning

Bollhallaren skjuter mot ena konan, MV kastar sig och
fangar bollen. Nasta skott kommer mot den andra konan
Byt uppgifter efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 7 N




MV: DJUPLEDSSPEL / FRILAGE

Kombineras med valfri traning

===
VAD d 3
Djupledsspel/frilage M}/
A __ a______d A
VARFOR T

Forhindra mal vid djupledspassningar och frilagen

HUR

- Vad ar viktigt nér innan jag kommit fram till bollen? (std i
sprintstéllning, spring snabbt fram nar bollen gar)

- Hur fangar jag bollen? (b6j kna- och hoftled sa att handerna nar
ner till marken, behall farten i greppdgonblicket med ena benet
framfor det andra, Iat bollen rulla upp i ett sakert grepp)

=
St

Organisation
2 spelare, 1 boll, yta 30 m, 3 koner

Anvisning

Spelarna mittemot varandra, bollhallaren passar bollen mot
konlinjen. MV springer fram och fangar bollen innan linjen.
Byt roller efter viss tid.

Stegring
Spela bollen snett, skjut bollen i luften och fanga da /-\
innan studs pa egen sida av linjen. Lagg till igangséttning
°
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
Ve
| I—
________________________________ = A
VAD e MV N
Djupledsspel/frilage ,/'
VARFOR ¢ .
Férhindra mal vid djupledspassningar och frilagen \_/
HUR
- Vad ar viktigt vid fallteknik efter utrusning? (skjut ifran med
hoger fot om du kastar dig at hoger, rikta foten snett framat,
streck fram armarna i hégerfotens riktning, fanga bollen framfor
kroppen och landa pa sidan)
Ny
Organisation o
1 spelare, 1 boll U
Anvisning
Placera bollen strax framfér MV. MV springer nagra steg
mot bollen fér att sedan kasta sig mot bollen med hénderna
forst.
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. /‘\
L]
Ve




Ostergttiands
Fotboliférbund

DYNAMISK
RﬁRl-' EH ET Osrgouds

Fotboliférbund

Genomfors mellan évning 1 och 2 under varje trining

Larens baksida

v' Hoga sparkar framfér kroppen.

v Forsok halla benet sa rakt som mojligt.
v' Byt ben efter 30 sek.

Ljumskar

v Bredsidesparkar framfor kroppen.
v' Hoger ben mot vanster arm.

v' Byt ben efter 30 sek.

Rygg och larens baksida

v' Ligg pa rygg med armarna rakt ut.

v Lyft hoger fot till vanster hand.

v Upprepa med bada benen 10 ganger.

Larens framsida

v Ligg pa magen med armarna rakt ut.
v Lyft vanster fot till hdger hand.

v Upprepa med bada benen 10 ganger.
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Ostergttiands
Fotboliférbund

KNAKONTROLL

Genomfirs innan eller efter trining 1 gang i veckan.

Ostergttiands
Fotboliférbund

Kné&kontroll ar ett traningsprogram som &ar framtaget for att minska risken for skador. Vetenskapliga undersékningar
visar att risken for tjejer att drabbas av allvarliga kndskador minskar med 2/3 fér spelare som genomfér knakontroll-
programmet minst 1 gang i veckan, Programmet minskar &ven 6vriga skador och har en skadeférebyggande effekt
aven bland killar. Programmet bestar av 6 6évningar som stegras i 4 steg (A, B, C och D). Genomfér 6 ovningar per
tilifalle (t.ex. A pa varje 6vning). P4 Niva 3 ar det lagom att jobba med steg A under de forsta aren for att sedan ga
vidare till steg B. Steg C och D presenteras pa Niva 4. Ga aldrig vidare till nasta steg férrdn spelarna &r har lart sig
foregdende steg grundligt.

1) ENBENS KNABOJ

2) BACKENLYFT

3) KNABOJ PA TVA BEN

| alla momenten ar det viktigt att spdnna magen och skinkorna, s& att man far stéd for
ryggen. Likasd ar det viktigt att ha en mjuk rorelse och se till att knat gar rakt éver foten hela

tiden.

A. Hinderna pa hofterna

Gor en knidbdj med god kontroll pa
knZet. Rorelsen ska vara langsam och
med _en mjuk vandning. Hall backenet i
vagratt position. Det ar viktigt att knat
gér rakt over foten.

3 x 8-15 reps

| alla momenten ar det viktigt att spanna ma
ryggen och for att behalla god béalkontroll i ly

A. Bada fotterna i marken
Ligg pad rygg med bodjda kndn och
fotterna i marken. Armarna i kors oOver

brostet. Spadnn magen och skinkorna.
Pressa foétterna mot marken och Iyft

backenet. Rak rygg!
3 x 8-15 reps

B. Raka armar o6ver huvudet

Sta péa ett ben med en boll i hdnderna och
armarna strackta over huvudet. Fortsatt
sedan som A.

3 x 8-15 reps

en och skinkorna, sa att man far stod for
tet (magen och ryggen rak).

B. En fot i marken

Ligg pa rygg med bojda knén och en fot i
marken. Dra upp det andra benet mot
magen och hall om det med handerna.
Spann magen och skinkorna. Pressa foten
mot marken och lyft backenet. Rak rygg!

3 x 8-15 reps

| alla momenten ar det viktigt att ha magen spand for att ge stod at ryéggen. Hela fotsulan

ska ha kontakt med underlaget under hela momentet och man ska g

ner sa djupt som

mojligt utan att boja ryggen. Det &r viktigt att kndna gér rakt over fétterna.

A. Armarna framfor kroppen
Sta axelbrett med fotterna och héll en
boll framfér kroppen med raka armar.

Gor en knabdj och ga ner till 90 grader
med god balkontroll och enligt kriterierna

ovan.
3 x 8-15 reps

B. Handerna pa héfterna

St& med foétterna axelbrett och hénderna i
sidan. Gor en kndbdj med god balkontroll
och g& ner till 90 grader med god
béalkontroll och enligt kriterierna ovan.

3 x 8-15 reps

Gratis App for knakontroll

Sok péa knékontroll i App Store eller Android Market pa din telefon eller lasplatta for
att gratis f& hela knékontrollprogrammet med évningarna pa film.
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4) PLANKAN

5) UTFALLSSTEG

6) HOPP/LANDNING

KNAKONTROLL

Genomfirs innan eller efter trining 1 gang i veckan.

Ostergttiands
Fotboliférbund

| alla momenten &r det viktigt att spdnna mag- och skinkmusklerna, tréttheten ska kénnas i
magen, inte i ryggen. Aktivera magmusklerna! Hall &ven en rak linje genom hela kroppen.

A. Maglige pa kna och underarmar
Ligg p& mage med ansiktet nerat. Stod
pa underarmarna med armbagarna rakt
under axlarna och kn&na i marken.
Spann mag- och skinkmusklerna och lyft
upp balen.

15 — 30 sekunder

B. Maglage pa fotter och underarmar
Samma som i A, fast ha fotterna
(tAspetsarna) i marken istéllet for knana.

15 - 30 sekunder

| alla momenten &r det viktigt att spdnna magen och skinkorna, sa att man far stéd for
ryggen. Det &r viktigt att knat gar rakt 6ver foten och att ryggen ej ar bojd.

A. Hinderna péa hofterna

Gor ett utfallssteg framat med god
balkontroll. Goér darefter ett markerat
knéllﬁ folit av en dampad landning.
Tryck ifrdn framdt och ta nasta steg.
Landa mjukt och kom ner i en
kontrollerad landning i varje stegk Tryck
ifrdn uppat och strava efter att komma
upp pa ta.

3 x 8-15 reps

B. Med balrotation

St med raka armar framfér kroppen och
med en boll i hédnderna. Kliv framéat i ett
utfallsteg enl. A och rotera samtidigt balen
sd att du har bollen vid sidan av kroppen.
Vénster ben ger vanster balrotation, hoger
ben ger héger bélrotation.

3x8-15reps

| alla momenten ar det viktigt att ha magen spand for att ge stdd at ryggen. Det &r ocksa

viktigt att knana gar rakt 6ver fotterna.

A. P4 ett ben

Stad pa ett ben med latt bojt knd och
hianderna pa hofterna. Gor ett hopp
framat med kontroll i landningen och en
kort fryst position. Hoppa sedan tillbaka
till utg&ngspositionen med kontroll i
landningen.

3 x 8-15 reps

B. Skridskohopp i sidled

Sta med fotterna axelbrett och med
handerna péa ryggen. Hoppa skridskohopp
i sidled med mjuk och fin landning. Frys
positionen en kort stund och hoppa
tillbaka till utgdngspositionen.

3 x 8-15 reps

Gratis App for knakontroll

Sok péa knékontroll i App Store eller Android Market pa din telefon eller lasplatta for
att gratis f& hela knékontrollprogrammet med évningarna pa film.
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MATCHENS
GENOMFORANDE

Ostergdtiands
Fotboliférbund

Traningarnas tema bygger pé skissen “Fotboll &r enkelt” som finns utformad foér respektive niva. Skissen for niva 3
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. Glédm inte att koppla matchen till den av rutorna ni tranat under veckan!

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.

2) Kalla ett antal spelare som gor att alla som ska vara med
kan f& rikligt med speltid. Ofta &r 3-4 avbytare lagom pa
9/11-manna. Lat spelarna turas om med att sta dver
matcher om ni &r flera spelare i ert lag.

3{ Forbered vilka byten som ska géras med utgangspunkt
att alla ska spela minst 2/3 av matchen.

4) Forbered vad som ska ségas i matchgenomgangen.

HALVTID

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

2? Fréga 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 tre viktigaste sakerna som ni

i har
kommit fram till. Tank pa att koppla det till "fotboll &r enkelt”
och veckans traningstema.

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

MATCHGENOMGANG
1) Inled med nagra positiva tankar kring matchen.

2) Berétta vilka som startar matchen i de olika positionerna
och att byten kommer att goras efter 1/3 och 2/3 av
matchen. OBS! Lat spelarna turas om med att spela fran
start.

g‘) Forklara lagets taktik i matchen med hjélp av skissen

otboll &r enkelt”. Stéll garna fragor till spe%rna om
skissen. Forslag pa fragor:

a) Vad &r viktigt for den spelare som har bollen nér laget
vinner boll? (att utnyttja de ytor pa planen som &r fria, det
kan gdras genom att passa eller driva, ju ndrmare
motstandarnas mal en fri yta ar ju mer eftertraktad &r den
for oss).

b) Vad ska medspelarna goéra nar laget vinner boll? (snabbt
uppfylla grundférutsattningarna, spelbar, spelavstand,
speldjup och spelbredd).

c) Vad ska spelaren narmast boll géra nér laget férlorar
bollen? (Snabbt satta press pa bollhallaren).

d) Vad ska medspelarna gora nar laget férlorar bollen och
nagon annan ar narmst bollen? (tacka farliga ytor eller
markera beroende pa lagets arbetssatt).

4) Tryck extra pa den av rutorna eller den del av n&gon ruta
som ni har trénat pa i veckan.

5) Peppa spelarna till att gora sitt basta och paminn 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 pa 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 &r enkelt och sarskilt det tema ni trdnat 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 &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




Ostergdtiands
Fotboliférbund

Anfallsspel

FOTBOLL AR ENKELT
NIVA 3, 12-15 AR

Bollvinst
Jag har Jag har inte
bollen bollen
Ga sjalv/ Grundfoérut-
passa sattningar
Gora mal

Ostergdtiands
Fotboliférbund

Forsvarsspel

Bollforlust

Jag ar Jag ar inte
narmast narmast
bollen bollen

Forsvarssida
Pressa Ticka
Markera

Forhindra mal

RESPEKT 1 FOTBOLL
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Niva 4, 9-manna P13

Niva 3, Pojkar

Niva 3, 9-manna F13 Niva 3, Flickor —g

Niva 3, 9-manna P14

Niva 3, 9-manna F14 SISU
Seriespel { Idrottsutbildarna

Kontakta din lokala

11-manna SISU-konsulent for
2x40 den teoretiska
Flick 4, Pojk 5 \ spelarutbildningen
14

Minst 50 min (2/3)

mars-oktober

1-4

1-2 st, 2-3 dagars

1-2 st, 2-7 dagars

november-februari

november-februari

2 alt. 2

2 alt. 2

2-3 st, 1-2 dagars

2-3 st, 1-2 dagars

S.U.P. Leda laget i tréning
S.U.P. Leda laget i match

B-diplom ungdom

Foreningstradet - Idrottskunskap
Foreningstradet - Min férening

Foéreningstrédet - Kost och skador
Domarutbildning - 5/7-manna

OFF: s Utbildningslager (juni)
OFF: s Vinterproffslager (okt)

OFF: s Utbildningslager (juni, 12-14 &r)
OFF: s Positonsléger (juli/aug, 14-16 &r)

OFF: s Vinterproffslager (okt, 13-14 &r)
OFF: s Sportlovsléager (feb, 15-16 ar)

DM i fotboll
DM i futsal

UFF:S LAGER

www.svenskfotboll.se/ostergotland/lager

Uthildningsliiger, 12-14 ar

P& OFF: s utbildningslager tranar- och spelar man enligt
niva 3 i spelarutbildningsplanen och fokuserar mycket
pa teknik kopplat till spelférstaelse. Lagren arrangeras
féljande datum:

12 ar, 16-17/6 och 22-23/6 2015

13 ar, 16-18/6 och 22-24/6 2015

14 ar, 13-15/6 2015

Vinterproffsliger, 13-14 ar

Vinterproffslagren fokuserar pa att utveckla spelarnas
spelforstaelse kopplat till distriktslagens spelidé. Lagren
arrangeras féljande datum:

13 ar, 29-30/10 2015

14 ar, 26-28/10 2015

LEDARUTBILDNING

Alla ledare bor under niva 2 genomga SvFF: s forsta
ledarutbildning som heter C-Diplom. P& niva 3 gar man
vidare till B-Diplom vars innehall fokuserar pd fotboll for
13-19 aringar. P4 lanken finns mer information om
utbildningen samt kurstillfallen i Ostergdtland:
www.svenskfotboll.se/ostergotland/ledarutbildning

www.svenskfotboll.se/ostergotland

Positionsliger, 14-15 ar

Pa positionslagret far man specialtraning i de
egenskaper som &r viktigast i sin position. Egna
traningsprogram for maélvakter, backar, mittfaltare och
forwards. Lagret vander sig till 14-15 aringar och
arrangeras 28-30/7 2015.

Sportlovsliger, 15-16 ar

Lagret har ett individuellt fokus och tréningarna bestar
av flera olika teman dé&r man utefter sina behov valjer
ett tema per traning. L&gret arrangeras nasta gang
under sportlovet 2016.

SPELARUTBILDNINGS=
PLARNEN

Fordjupad teori och flera 6vningar fran Svenska
Fotbollférbundet finns pa: fogis.se/spelarutbildning

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

www.facebook.com/ostergotlandsff




