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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 FUTBOLLFGRBUNDET NIVA 4

Enligt Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan innefattar nivd 4 15-19 aringar och nivan kallas for
"trdna for att prestera”. Pa niva 4 borjar spelarna att se och forstd helheten i fotboll och det &r det lagom att
introducera omstallning och skillnaden mellan kontring/uppbyggnad och atererdvring/forhindra uppbyggnad. Pa
niva 4 ska malvakterna vara specialiserade som malvakter. Verksamheten bor anpassas efter detta och nedan

foljer lite fakta kring ungdomarnas utveckling pa niva 4 samt tips till ledaren:

Fysisk utveckling Psykosocial utveckling
v’ Véxande pd bredden och fullstandig biologisk mognad. v  Kritiskt tdnkande
v Den fysiska skillnaden mellan flickor och pojkar &r v’ Spelaren vill vara delaktig i beslut.
tydligare. v' Analytiskt och kritiskt ténkande fullt utvecklat i
v’ Flickor f&r mer vuxna former vid 16 till 17 &rs lder slutet av nivan.
(framst p& grund av 6kad fett- och muskelmassa) och  v* Férméga att utvardera och ratta till.
pojkar vid 18 till 21 &rs &lder (framst tkad v Férmaga att visualisera muntliga instruktioner.
muskelmassa). _ _ v Stora och svéara beslut kan uppsta.
v’ Skelettet ar fardigutvecklat hos flickor i 19 - 20 v Grupptryck kan férekomma och skapa
arsaldern och ungefar tre ar senare hos pojkar. konflikter.
v' Eftersom muskelmassan Okar sd blir det muskulara v Sjalvférverkligande och att fa uttrycka sig &r
systemet mer stabilt och ddrmed traningsbart. viktigt.
v Effekten av motorisk tréning blir mindre men kan v' Kompisar viktiga och hégt prioriterade.
fortfarande forbattras. v’ Ildrottandet blir mer pé& allvar, héga mél och krav
v’ Effekten av aerob uthallighetstraning &ar hogre pa pé prestation.
denna nivan jamfort med tidigare. Dessutom, eftersom v Individen vérderar oberoende hégt.
muskelmassan Okar s blir effekten av anaerob tréning ., Fy| forstelse och accepterar behovet av regler,
(styrketraning och mjélksyratréning) hég i slutet av den normer med mera.
har nivan.
Trédningen
'&Iaglﬂ?:er och genomgangar. v 50 % av tr?ningen bc?r vara spel i 'nég'on form.
v Jamna matcher. v 50 % av traningen bdr vara koordination, rorelse
och teknik.
v Mycket speltid, f& avbytare. v Speltrani
v De som tranar regelbundet bor spela. petiraning.
ar reg P v’ Variation
v' Spela som vi tranar. o . o
v Taktik. v Enkla 6vningar med fokus pa kvalitén.
v Positionerna renodlas. v Posi.tions'z.an.pass"ad traning.
v’ L&t spelarna I6sa matchsituationerna. ¥ Taktisk tréning férekommer.
v' Fokus pé prestation och att géra sitt bésta. v' Sma och stora ytor.
v’ Fair Play. v Fa och flera spelare per lag/grupp.
v 1 match/vecka i undantagsfall 2 matcher/vecka. v' Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter.
v' 30-40 matcher/s&song (inkl. vintersdsong & cuper). v Korta och langa arbetsperioder.
v' Korta samlingar.
v Fokus pa prestation och att gora sitt basta.
v’ 3-6 tréningar/vecka.
—ape—— Trinarstil for nivan
SRS v Positiv feedback och uppmuntran.
— Medspelare néra v Anvéand frageteknik.
Kollektivt spel med fa spelare v Ge alla uppmérksamhet.
- Medspelare langt ifran v’ Lat spelare ge feedback till varandra.
IPROKLVE Spe Tect heca Spotap v" Uppmuntra och utmana spelarnas egna
_ Medspelare langst ifran beslutsfattande.
Kollektivt spel med hela laget v’ Lat spelare analysera och utvardera.
3




SPELARUTBILDNINGSPLAN
GSTERGUTLANDS FOTBOLLFGRBUND NIVA 4

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

. o Vinna tillbaka Vinna tillbaka
Kr(:lré')tjrl? ?r Konﬂg'ﬁr:nte bollen direkt bollen direkt
i iig ar mojligt ar inte mojligt
. Forsvarssida

Kontra Uppbyggnad at e?e::gtf'in g Pressa

Tacka

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, sin lagdel och
lagets taktik. Mélsattningen i anfallsspelet ar att
gora mal genom att avs/uta. Storst chans att géra
mal har man genom att kontra direkt efter bollvinst
ndr motstandarna &r oorganiserade och sa fort lage
finns for kontring sa ska vi kontra. Om det inte ar
lage for att kontra sa jobbar laget istéllet med
uppbyggnad déar man forsOker spela sig igenom
motstandarnas samlade fOrsvar. Forslagsvis spelar
vi oss forbi en lagdel at gangen men man kan aven
vélja att spela forbi flera lagdelar med samma

Forsvarsspel, niar motstandarna vinner bollen stéller vi
snabbt om till férsvarsspel och alla spelare deltar d& i
férsvarsspelet utefter sin position, sin lagdel och lagets
taktik. Om det &r mojligt att vinna tillbaka bollen direkt sa
gor vi det genom direkt atererovr/ng, vilket innebéar att
man direkt satter press pa motstandaren efter bollférlust.
Helst vill man komma fram i press och tacka ytorna néra
bollen innan motstandarna far kontroll p& bollen. Om vi
inte kan vinna tillbaka bollen direkt géller det att snabbt
komma pa férsvarssida vilket ofta innebar langa och
snabba I6pningar bakat i planen. Val pa forsvarssida
jobbar laget med press och tdckning.

passhing. . .
HAFTETS UPPLAGG

Haftet for niva 4 bestar av fyra 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 for trdningens genomfdrande. Traningarna bdérjar alltid med en uppvarmning som &r kopplat till
temat och avslutas alltid med ett spel. Daremellan finns det tva speldvningar varav det &r lagom att genomfoéra
en per tréning. Efter tréaningen goérs en sammanfattning genom att stalla fragor kring rubrikerna vad, varfér och
hur i 6évningarna. Det finns &ven fyra sidor med maélvaktsévningar i fyra olika teman dar malvakterna genomfor
ett tema per traning som uppvéarmning. 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 p& haftet finns tips pa hur ledaren kan hantera matchen vad gaéller t.ex. byten, matchgenomgang och
coachning. 4



Ostergdtiands
Fotboliférbund

ANFALLSSPEL
KONTRING

FOTBOLL AR ENKELT NIVA 4

Anfallsspel

Bollvinst

v

Kontra ar
mojligt

Kontra ar inte
mdjligt

v

Uppbyggnad

v

Gora mal

Forsvarsspel

Bollforlust

Vinna tillbaka
bollen direkt

ar maojligt

Vinna tillbaka
bollen direkt
ar inte mojligt

Férsvarssida
Pressa
Tacka

Direkt
atererovring

Forhindra mal

Ostergdtiands
Fotboliférbund

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

Kontring: Nar laget vinner bollen ar motstandarna ofta uppstéllda fér anfallsspel och
darfor inte organiserade for forsvarsspel. Det galler att utnyttja oorganisationen genom
att snabbt ga till anfall. Ofta finns det fria ytor pa kanterna bakom motstandarnas
ytterbackar efter bollvinst. Om man kan spela bollen direkt in i den ytan pa
djupledslépande spelare ar det ett bra alternativ. Om medspelare inte direkt hinner
I6pa in i ytan bakom ytterback eller att passningen till ytan &r fér lang s kan man
istéllet kontra via FW som kan vanda upp och spela bollen bakom backlinjen eller
spela tillbaka till MF. Att kontra genom att spela nagra passningar har férdelen att flera
av lagets spelare hinner upp i planen fér att delta i kontringen.

TRANINGENS INNEHALL:

Uppvarmning, Kontring
Dynamisk rérlighet

Ovning 1, Kontring i 6 mot 6
Ovning 2, Kontring pa kant via FW
Spel, Kontring i spel
Sammanfattning

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

20 min
5 min

30 min
30 min
30 min

5 min

Total tréningstid 90 min




KONTRING

VAD
Kontring

VARFOR
For att anfalla nar motstandarna &r oorganiserade

- Hur bor spelaren pa kortlinjen agera efter ”bollvinst”? (hard
passning pa bra spelavstand in i ytan, driv in bollen i ytan om
bra passningsalternativ saknas)

- Hur bor spelarna i mittzonen agera? (bli spelbara pa langa och
korta spelavstand, spelaren som far bollen kan vanda upp fran
halvtrattvand eller gora tillbakaspel pa rattvand spelare, ovriga
spelare erbjuder speldjup framat och bakat)

ova
Organisation

8-16 spelare, 2 bollar + reservbollar, yta 50 x 40 m, 6 koner, 2
farger vastar. Gor 2 ytor om antalet spelare Overstiger 16.

Anvisning

2 lag med varsin boll, lagen har varsin spelare pa bada
kortlinjerna uppstallda diagonalt mot varandra. Spelaren som
spelat bollen till kortlinjen byter plats med spelaren pa kortlinjen.
Passningen in i ytan fran kortlinjen ses som férsta passningen i
en kontring och laget ska da sa snabbt dom kan passa sig 6ver
till andra kortlinjen.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 20 min

VAD
Kontring

VARFOR
For att anfalla nar motstandarna &r oorganiserade

- Hur bor spelaren pa kortlinjen agera efter ”bollvinst”? (hard
Bassning pa bra spelavsténd in i ytan, driv in bollen i ytan om

ra passhingsalternativ saknas)
- Hur bor spelarna i mittzonen agera? (bli spelbara péa langa och
korta spelavstand, spelaren som far bollen kan vanda upp fran
halvtrattvand eller gora tillbakaspel pa rattvand spelare, ovriga
spelare erbjuder speldjup framat och bakat)

Ova

Organisation

8-16 spelare, 1 bollar + reservbollar, yta 50 x 40 m, 6 koner,

2 farger véastar. Gor 2 ytor om antalet spelare dverstiger 16.
Anvisning

Fritt spel bada lagen har varsin spelare pa bada kortlinjerna
qustéllld.a diagonalt mot varandra. Spelaren som spelat bollen
till kortlinjen byter plats med spelaren pa kortlinjen. Poéng nar
laget spelar bollen till sin spelare pa kortsidan och sedan tar sig
till spelaren p& andra kortsidan utan att motstandarna bryter.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min
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KONTRING

VAD
Kontring

VARFOR
Anfalla och géra mal nar motstandarna &r oorganiserade

HUR

- Hur agerar laget efter bollvinst? (spela bort bollen fran ytan dar
bollvinsten skedde till fri medspelare, garna direkt upp pa fw)

- Vad gor 6vriga medspelare nar passningen gar mot fw? (ymf

attackerar ytorna pa kanterna, yb och imf gor sig spelbar for
tillbakaspel, laget flyttar upp)

ova
Organisation

12-20 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 70 x 50 m, 4 st konmal,
2 farger vastar, mittlinje. Gor 2 planer om antalet dverstiger 20

Anvisning

Fritt spel pa en planhalva, anfallande lag férsoker géra mal i
konmalen. 1 fw fran forsvarande lag pa den andra planhalvan.
Nér forsvarande lag vinner boll ska de spela upp bollen pa fw.
Fw far inte sjélv géra mal utan maste passa djupledslépande
medspelare som gor mél i konmélen. Hela laget maste &ver
mitten for att mal ska raknas. Ingen spelare far passera
mittlinjen innan bollen.

OBS! Konmal kan ersattas med MV & mal centralt

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

Kontring

VARFOR
Anfalla och géra mal nar motstandarna &r oorganiserade

HUR

- Hur agerar laget efter bollvinst? (spela bort bollen fran ytan dar
bollvinsten skedde till fri medspelare, garna framat i planen)

- Vilka ytor &r ofta fria efter bollvinst och hur utnyttjar vi det?
(ytorna’pa kanterna, djupledslop pa kanterna samt spela bollen
mot kanterna, direkt eller via medspelare)

-Vad ar malvaktens roll i kontring? (snabba igangséttningar
genom utspark eller utkast garna direkt till spelyta 2 eller 3)

OvA

Organisation

12-22 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50-70 x 50 m, 2 mal,
2 farger véastar. Gor 2 planer om antalet spelare dverstiger 22

Anvisning
Fritt spel. Stall upp lagen sa likt era ordinarie utgadngspositioner
som mojligt. Anpassa ytan efter antalet spelare och plantillgang.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR

30 min
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ANFALLSSPEL
UPPBYGGNAD

Fotbollférbund Fotbollférbund

FOTBOLL AR ENKELT NIVA 4

Anfallsspel Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust
v

v

v

Gora mal Foérhindra mal

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

Uppbyggnad: Nar laget vinner bollen men inte har mgjlighet att kontra s& méste man
for att komma till avslut och géra mal forst ta sig forbi motsténdarlagets alla spelare.
Man kan vélja att férséka spela forbi manga spelare pd samma passning genom att
t.ex. spela bollen fran egen backlinje direkt in bakom motsténdarnas backlinje. Man
kan &aven vélja att férsdka spela férbi en av motstandarnas lagdelar at gangen. For att
ta sig forbi en lagdel ar det viktigt att utmana de ytor som ar fria genom I6pningar
bade med och utan boll. Det ar bra att kunna variera mellan [anga och korta
passningar for att motstandarna inte ska veta vad man ska goéra pa férhand.

TRANINGENS INNEHALL:

Uppvarmning, Uppbyggnad 20 min

Dynamisk rérlighet 5 min

Ovning 1, Uppbyggnad i 6 mot 6 30 min

Ovning 2, Uppbyggnad, en spelyta at gadngen 30 min

Spel, Uppbyggnad i spel 30 min
Sammanfattning 5 min

OBS! Valj en av 6vning 1 och 2 till en tréning Total tréaningstid 90 min




UPPBYGGNAD

VAD d
Uppbyggnad

VARFOR
For att ta sig forbi ett organiserat férsvar

HUR
- Hur kan vi skapa ytor att anfalla pa?
(grundférutsattningar i anfallsspel)

- Hur kan vi ta oss férbi en motstandare/lagdel? (utmana
motstandare och ytor, vaggspel, 6verlapp, djupleds-passning
och 16pning, uppspel-tillbakaspel)

ova
Organisation

8-16 spelare, 2 bollar, yta 50-70 x 40 m, 10 koner, 2 farger
vastar. Gor 2 ytor om antalet spelare dverstiger 16.

Anvisning

2 lag med varsin boll, planen delad i 3 zoner, lagen har varsin
spelare pa bada kortlinjerna uppstallda dia%onalt mot varandra.
Spelaren som spelat bollen till kortlinjen byter plats med
spelaren pa kortlinjen. Bollen spelas fran kortlinje till kortlinje,
anfallet maste g& genom alla 3 zoner.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. L]

VAD
Uppbyggnad

VARFOR
For att ta sig forbi ett organiserat férsvar

HUR

- Hur kan vi skapa ytor att anfalla pa?

(grundférutséattning i anfallsspel)

- Hur kan vi ta oss férbi en motstandare/lagdel? (utmana
motstandare och ytor, vaggspel, 6verlapp, djupleds-passning
och 16pning, uppspel-tillbakaspel)

ova

Organisation

8-16 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50-70 x 40 m, 10 koner,
2 farger vastar. Gor 2 ytor om antalet spelare dverstiger 16.

Anvisning

Fritt spel. Podng nar laget spelar bollen till sin spelare pa
kortsidan och sedan tar sig till spelaren pa andra kortsidan utan
att motstandarna bryter. Bollen maste spelas genom alla tre

ytor. Spelaren som passar till spelaren pa kortsidan byter plats
med den spelaren och stannar pa kortsidan tills han/hon far

passning till sig. N

SAMMANFATTA °
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

20 min




UPPBYGGNAD

VAD
Uppbyggnad

VARFOR
For att ta sig forbi ett organiserat férsvar och goéra mal

- Hur kan vi ta oss férbi en motstandare/lagdel? (utmana
motstandare och ytor, vaggspel, 6verlapp, djupleds-passning
och |6pning, uppspel-tillbakaspel)

- Vad ar malvaktens roll i speluppbyggnad? (speldjup

bakat, spelvandare, kan spela bollen till spelyta 1 och 2)

ova
Organisation

8-16 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 70 x 40 m, 2 mal, 3 farger
véstar, 10 koner. Gor 2 planer om antalet spelare 6verstiger 16

Anvisning

3 zoner enligt skiss. Bollen ska spelas genom alla zoner
for att géra mal i sista zonen. 1 anfallare fran zonen
bakom far g& med in i zonen framfér. 2 backar + MV mot
2 FWizon 1,2 mot 2 + 2 jokrar som alltid ar med
anfallande lag i zon 2. 2 FW mot 2 backar i zon 3. Vid
brytning sker anfall at andra hallet. Om bollen gér ur spel
bérjar 6vningen om frdn MV &t motsatt hall.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR

Uppbyggnad

VARFOR
For att ta sig forbi ett organiserat férsvar och goéra mal

HUR

- Hur kan vi ta oss férbi en motstandare/lagdel? (utmana
motsténdare och ytor, vaggspel, dverlapp, djupleds-passning

och I6pning, uppspel-tillbakaspel-spelvandning)

- Hur agerar vi om vi saknar alternativ framat? (bérjar om

genom att anvanda speldjupet bakat dar vi kan spela

rattvanda spelare och t.ex. vénda spelet)

- Vad ar malvaktens roll i speluppbyggnad? (speldjup

Qakét, spelvandare, kan spela bollen till spelyta 1 och 2) j

ova
Organisation

12-22 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50-70 x 40-50 m, 2 mal,
2 farger véstar

Anvisning
Fritt spel. Stall upp lagen s& likt era ordinarie utgangspositioner
som mojligt. Anpassa ytan efter antalet spelare och plantillgang.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min
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Ostergdtiands
Fotboliférbund

FORSVARSSPEL
DIREKT ATERERGVRING

FOTBOLL AR ENKELT NIVA 4

Ostergdtiands
Fotboliférbund

Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
. sk Vinna tillbaka Vinna tillbaka
Kg‘rg‘rg ar Kontra @r inte bollen direkt bollen direkt
jligt mojligt wo s e o
ir mojligt ar inte majligt
A 4 A 4
. Férsvarssida
Kontra Uppbyggnad 2 prapl] Pressa
Tacka
A 4 A 4
Gora mal Forhindra mal

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

Direkt atererdvring: Nar laget forlorar bollen &r det att foredra att direkt vinna tillbaka
den. P& s vis hinner motstédndarna inte starta sitt anfallsspel, man slipper langa
Iopnlngar tillbaka i planen och dessutom kan man vinna tillbaka bollen narmare
motstandarnas mél. Grunden i direkt atererovrlng ar att narmaste spelare satter press
innan motstandarna hinner f& kontroll pa bollen och dvriga spelare tacker ytor. Det ar
Vlktl?t att ménga spelare kommer nara spelaren som pressar for att bli numerért
Overlage. Samtldlgt maste nagra spelare tdcka ytorna langre bak i planen ifall
motstandarna lyckas ta sig ur pressen. Oftast tdcker backlinjen och en central
mittfaltare ytorna langre bak | planen.

TRANINGENS INNEHALL:

Uppvarmning, Direkt atererdvring 20 min
Dynamisk rérlighet 5 min
Ovning 1, Direkt &tererdvring, positionsanpassat 30 min
évning 2, Direkt atererdévring i 6 mot 4 30 min
Spel, Direkt atererdvring i spel 30 min
Sammanfattning 5 min

OBS! Genomfér 1 av 2 spelévningar / tréning Total tréaningstid 90 min
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DIREKT ATEREROVRING

| A |
VAD >
Direkt atererovring
" @
VARFOR
For att efter bollférlust direkt vinna tillbaka bollen  F-------- = \_/
xo X
HUR X
- Vem startar pressen? (spelaren narmast bollhallare, viktigt att 'e) o
man snabbt kommer fram i press) X
- Vad gor 6vriga spelare? (snabbt intar position for att tdcka x 0 0
ytorna nara boIIens) X ¥
e *
OVA X
L *
Organisaton KN A
9-17 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m, 4 koner, ®
3 farger vastar. Gor 2 ytor om antalet spelare 6verstiger 17. U
Anvisning
3 lag p& samma yta med 1boll/lag. Bollen passas inom laget
med rérelse inom ytan i ca 5 min. Dérefter spelar 2 lag mot 1
inom samma yta. Det undertaliga laget forsoker att behalla
bollen nar de vunnit den. Byt undertaligt lag efter 1 min.
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. /-\
°
Ve
20 min I T
VAD L 1 q
Direkt atererévring MV
VARFOR
For att efter bollférlust direkt vinna tillbaka bollen
HUR X
- Vilka spelare jobbar i férsta hand med direkt atererévring?
(Spelarna narmast bollen, fw, narmaste imf och ymf och ibland
narmaste yb)
- Vad gér 6vriga spelare? (técker ytor som &r farligaom ©)
motstandarna spelar sig ur férsta pressen, viktigt att backlinjen
samlar sig och att bortre imf tacker ytan framfér backlinjen)
- Hur kan MV hjélpa laget ndr man utsatts for direkt
atererovring? (erbjuda speldjup bakat sa att pressad spelare
kan spela bollen bakat till MV for spelvandning eller
@Jpledspassning) / 0]
OVA
Organisation
9-18 spelare, 2 bollar + reservbollar, yta halv plan, 2 farger
vastar, 4 koner
Anvisning
Planhalvan delas p& mitten. 5 mot 3 + MV pa bada sidorna.
Lang boll fran mb till yb. Nar bollen gér sétter férsvarande lag
snabbt press for att vinna tillbaka bollen héﬁt i planen och goéra
mal. Bollhallande lag forsoker spela upp bollen till mittcirkeln.
Kor en yta at gangen.
Stegring Tl
Ta bort mittlinjen och spela 10 mot 6 + MV &
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 30 min
Ve
| I—
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DIREKT ATEREROVRING

VAD - MV -
Direkt atererévring : |
" ' @ '
\""\RFGR ) ' . . i 0] 0] O O i
For att efter bollférlust direkt vinna tillbaka bollen : ® ﬂ?\_/ ¥ :
1 1
/HUR I ! " « !
- Hur kan vi atererévra bollen? (snabb press & tackning s& att AL A2 A
motstandarna inte hinner fa bollen under kontroll) ! !
- Hur agerar vi om motstandarna spelar sig forbi pressen? ! ¥ ¥ !
(kommer snabbt pa forsvarssida) ! o o 3 !
- Hur kan MV hjélpa laget ndr man utsatts for direkt ! !
atererovring? (erbjuda speldjup bakat sa att pressad spelare ' '
kan spela bollen bakat till MV for spelvandning eller ! '
@upledspassnlng) j L P !V N
Ova U
Organisation
13- 22 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 55 x 45 m, 2 mal,
3 farger vastar, 12 koner
Anvisning
Planen delad i 2 ytor. 3 lag + MV + FW. MF och FW anfaller mot
férsvarande lag. Nar forsvarande lag vinner bollen ska de spela
upp bollen till nya FW och anfalla mot det tredje laget. Efter
bollforlust galler det att ta tillbaka bollen innan den spelas upp
pa FW. Amgallande Iag gar ur 6vningen och staller upp for /-\
forsvar i &t motsatt hall efter avslutat anfall. FW anfaller alltid &t
samma hall. ®
SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 30 min I T L
________________________________ R, S
VAD d MV N
Direkt atererévring
" @
VARFOR
For att efter bollférlust direkt vinna tillbaka bollen ()\_/O
/HUR N [« o é X o .
- Hur kan vi atererovra bollen? (snabb press & tackning sé att O
motsténdarna inte hinner fa bollen under kontroll) X X
- Hur agerar vi om motstandarna spelar sig forbi pressen? O O
(kommer snabbt p& férsvarssida) X X
- Hur kan MV hjélpa laget ndr man utsatts for direkt
atererovring? (erbjuda speldjup bakat sa att pressad spelare ®
kan spela bollen bakat till MV for spelvandning eller
@upledspassning) j MV
) |
OVA U
Organisation
12-22 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50-70 x 40-50 m, 2 mal,
2 farger véstar
Anvisning
Fritt spel. Stall upp lagen s& likt era ordinarie utgangspositioner
som mojligt. Anpassa ytan efter antalet spelare och plantillgang.
SAMMANFATTA /—\
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. °
30 min )
| N—
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FORSVARSSPEL
wetn.  SAMLAT FGRSVAR .. 5.

Fotboliférbund Fotboliférbund

FOTBOLL AR ENKELT NIVA 4

Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
ontadr | | Vorrgarinte | REEER S
ar mojligt ar inte mojligt
v 4
Kontra Uppbyggnad éte?«glr'gl\j:ing
v 4
Gora mal Foérhindra mal

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

Samlat férsvar: Om laget inte kan vinna tillbaka bollen direkt efter bollférlust sa galler
det att snabbt komma pa férsvarssida och samla laget. Om laget spelar med
positionsférsvar sa bor avstanden mellan tva spelare i samma lagdel vara ca 10 m
medan avstandet mellan tva lagdelar bor vara ca 15 m. Nar laget &r samlat kan man
bdrja jobba for att ta tillbaka bollen och dd kommer spelaren ndrmast bollen fram i
press medan de andra tacker ytor. Nar spelaren i en lagdel sétter press bér de andra
spelarna i samma lagdel placera sig snett bakom den pressande spelaren for att tdcka
ytor. En del lag véljer att istéllet spela med markeringsférsvar, vilket innebéar att man
markerar spelare istéllet fér att tdcka ytor.

TRANINGENS INNEHALL:

Uppvarmning, Samlat férsvar med positionsspel 20 min

Dynamisk rérlighet 5 min

Speldvning 1, Samlat férsvar i 4 mot 4 + MV 30 min

Speldvning 2, Samlat férsvar i 2 mot 4 + MV 30 min

Spel, Samlat férsvar i spel 30 min
Sammanfattning 5 min

OBS! Vélj en av 6vning 1 och 2 till en tréning Total tréaningstid 90 min
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SAMLAT FORSVAR

VAD
Samlat forsvar

VARFOR
For att forhindra mal

HUR
- Hur prioriterar vi grundférutsattningarna i férsvarsspel? (1
press, 2 téckning, 3 understdd, 4 markering)

- Hur Ién%t skall vi ha mellan och inom lagdelarna? (15 meter
mellan, 10 meter inom)

ova
Organisation
10 spelare, halv plan, 10 koner

Anvisning

Spelarna uppstallda i lagets utgangspositioner (t.ex. 4-4-2).
Koner utstallda som motstandare enligt valfria
utgangspositioner (t.ex. 4-4-2). Varje kon far ett nummer.
Instruktor ropar t.ex 2. Spelarna ska da réra sig for att inta
férsvarsposition som om bollen befinner sig vid kon 2. Sedan
joggar de tillbaka till utgngsposition och far en ny siffra.
Anvand flera spelare pa samma position om ni &r fler &n 10
spelare.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

Samlat forsvar

VARFOR
For att férhindra mal

HUR
- Vem pressar bollhallaren (den som &r narmast)

- Vad ar de andra férsvarsspelarnas uppgift? (técka ytorna
bakom den pressande spelaren samt géra en 6verflyttning mot
bollsida eller centrera om bollen &r centralt)

- Vad ar malvaktens roll i samlat forsvar? (radda skott,
kommunikation, komma fér inlagg och djupledspassningar )

ova

Organisation

7-13 spelare, 1 boll + reservbollar, 1 mal, 2 farger vastar,
4 koner. Gor 2 ytor om antalet spelare 6verstiger 13.

Anvisning

Spelet startar med passning fran bollhllare till valfri anfallande
spelare. Férsvarande lag skall bryta och spela bollen till
instruktor. Fem anfall sedan kommer nya grupper in nasta gang
byter lagen uppgift férsvar/anfall.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min

> -

> ;g

>N

> oo

X
> I > |

Instruktor

F oy
St
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SAMLAT FORSVAR

VAD
Samlat forsvar

VARFOR
For att forhindra mal

HUR
- Vem pressar bollhallaren (den som &r narmast)

- Vad &r de andra forsvarsspelarnas uppgift? (tdcka ytorna
bakom den pressande spelaren samt géra en dverflyttning mot
bollsida eller centrera om bollen &r centralt)

- Vad ar malvaktens roll i samlat forsvar? (radda skott,
kommunikation, komma fér inlagg och djupledspassningar )

ova

Organisation

14-28 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 40 m,

2 farger vastar, 9 koner

Anvisning

2 lag. Planen delad pa mitten. Anfallande lag ska goéra uppspel
pa 2 FW. Enbart FW far befinna sig pa anfallande sida. S{aela
med offside. Vid bollvinst vander ovningen &t andra hallet och
férsvarande lag blir anfallare. Nya lag kommer in efter fem anfall

Stegring
Ta bort linjen, 1t mittfaltarna anfalla

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Samlat forsvar

VARFOR
For att forhindra mal

HUR

- Vem pressar bollhallaren (den som &r narmast)

- Vad ar de andra férsvarsspelarnas uppgift? (tédcka ytorna
bakom den pressande spelaren samt géra en éverflyttning mot
bollsida eller centrera om bollen ar centralt)

- Vad ar malvaktens roll i samlat forsvar? (radda skott,
kommunikation, komma for inlagg och djupledspassningar )

ova

Organisation

12-22 spelare, 1 boll + reservbollar,

yta 40-110 x 40-55 m, 2 mal, 2 farger vastar

Anvisning

Fritt spel. Stall upp lagen sé likt era ordinarie utgangspositioner
som mojligt. Anpassa ytan efter antalet spelare och plantillgang.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min

[>'""""""P""' [ ——

e

®
1
| d——

_____ - =g _____.
/ N
MV
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X XU X X
(@) (@)

X X X X
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®
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| E—— |
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MALVAKTSSPEL
ANFALLS- OCH FGRSVARSSPEL

Ostergdtiands Ostergdtiands
Fotboliférbund Fotboliférbund

FOTBOLL AR ENKELT NIVA 4

Anfallsspel Forsvarsspel
Bollvinst Bollforlust
v
. sk Vinna tillbaka Vinna tillbaka
Kg‘rg‘rlg ar Kontra @r inte bollen direkt bollen direkt
jligt mojligt R g vl
ar mojligt ar inte majligt
¥ ¥
Direkt Férsvarssida
Kontra Uppbygenad atererdvring Pressa
Tacka
¥ ¥
Gora mal Foérhindra 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 ar dels att erbjuda speldjup bakat for att laget ska kunna
behalla bollen i uppbyggnadsspelet. Malvakten kan hjélpa Iaget att utnyttja fria ytor pa
Blanen genom att védnda spelet bort fran de ytor som &r trdnga. Nar malvakten vinner

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

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

Ovning 1 & 2, Ig&ngsittning S,

Behalla samma tema fér malvaktsévningarna
under nagon eller nagra veckor beroende pa hur

?vnlng 3 &4, Inlagg matcherna ser ut och hur ofta ni tranar
Ovning 5 & 6, Radda avslut malvaktstraning.

T . - v' Det ar viktigt att malvakterna fortsatter att f&
Ovning 7 & 8, Djupledsspel/frilage instruktion och uppmuntran nér de gar samman

med utespelarna i traning.

v’ Tillbakaspel trénas pé bra s&tt genom att delta
fullt ut pa utespelarnas traning, t.ex. i trdning 2 —

uppbyggnad.

17



MV: IGANGSATTNING

Kombineras med férdel med tréning 1 (kontring)

VAD
Igangséttning

VARFOR
For att kunna starta anfallsspelet

HUR

- Vad ar viktigt vid igdngséttning? (snabbt titta upp, vardera
vem du passar och vilken typ av igdngséttning som ar bast,
precision och hardhet, snabbt satta igdng spelet till fri spelare)

ova
Organisation
2 spelare, 1 boll + reservbollar

Anvisning

Bollhallare passar eller skjuter bollen till MV som fangar bollen
och %br igngsattning pd medspelaren som da rort sig &t ndgot
hall. Byt roller efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Igangséttning

VARFOR
For att kunna starta anfallsspelet

HUR

- Vad ar viktigt vid igdngséattning? (snabbt titta upp, vardera
vem du passar och vilken typ av igdngsattning som ar bast,
precision och hardhet, snabbt satta igang spelet till fri spelare )

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

Anvisning

Bollhallare passar eller skjuter bollen till MV fran ena sidan.
Malvakt fangar bollen och tar sig snabbt ut mot
straffomradeslinjen for att géra igangséttning i konmalet pa
motsatt sida. Byt roller och sida efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

| A—

L/
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MV: INLAGG

Kombineras med valfri traning

VAD ’ Y
Inlagg ,

VARFOR ( "

For att forhindra mal och starta kontringar vid inldgg

HUR

- Vad ar viktigt att ténka pa vid upphopp och grepp? (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

handerna framaét i férhallande till underarmarna)

ova m
Organisation -

2 spelare, 1 boll + reservbollar, 1 mal

Anvisning

Bollhallare slar inlagg mot MV som fangar bollen i luften
och gor lamplig igdngséttning tillbaka.

Byt roller efter viss tid.

Stegring

Inlagg fran olika vinklar och avstand. /-\

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VARFOR ®
For att forhindra mal och starta kontringar vid inlagg \I;I/

i B

- 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
hénderna framat i férhallande till underarmarna)

- Hur agerar jag om jag inte kan komma férst pa bollen?

(snabba sidledsforflyttningar langs med mallinjen, var

@redd i utgangsstallning nar avslut kan vara mojligt) j ®

ova U

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.




MV: RADDA AVSLUT

Kombineras med valfri traning

VAD
Radda avslut

VARFOR
For att kunna fanga bollen vid avslut

HUR

- Vad ar viktigt att tdnka pa nar man kastar sig? (skjut ifran
med benet ndrmast bollen, landa mjukt pa sidan)

- Hur fangar jag bollen? (strack fram armarna och fanga
bollen snett framfér kroppen, ndrmaste handen bakom
bollen & den andra ovanpa bollen)

ova
Organisation
3-4 spelare, 2 bollar + reservbollar, 2 koner

Anvisning

2 bollhallare diagonalt mot varandra och 1-2 malvakter i
mitten. Bollhallarna skjuter mot MV som kastar sig och
fangar bollen efter att ha gjort sidledsforflyttning. MV byter
sedan plats och 6évningen genomférs igen.

Byt uppgifter efter viss tid.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

VAD
Réadda avslut

VARFOR
For att kunna fanga bollen vid avslut

HUR

- Vad &r viktigt att ténka pa nar man kastar sig? (Skjut ifran
med benet ndrmast bollen, landa mjukt pa sidan)

- Hur fangar jag bollen? (Strack fram armarna och fanga
bollen snett framfér kroppen, ndrmaste handen bakom
bollen & den andra ovanpa bollen)

(117
Organisation
2 spelare, 1 boll, 3 koner

Anvisning

Bollhallaren kastar bollen vanster om MV som kastar sig,
fangar bollen och returnerar den till kastaren. MV forflyttar
sig runt nésta kona och proceduren upprepas. Efter 3 kast
blir MV kastare och ny MV kommer in

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

L/
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| d——
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MV: DJUPLEDSSPEL / FRILAGE

Kombineras med valfri traning

4 N

VAD MV
Djupledsspel/frilage

VARFOR v
Forhindra mal vid djupledspassningar och frilagen \_-.‘I'—/

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 sé att
handerna nar ner till marken, behall farten i greppégon-

X
—1
blicket med ena benet framfdr det andra, 1at bollen rulla
upp i ett sékert grepp) /-\

ova i
Organisation

2 spelare, 1 boll, yta 20 m, 2 koner

Anvisning

MV och anfallare stéller upp mittemot varandra med 10 m
till bollen. MV startar dvningen genom att springa mot
bollen och kasta sig mot den. Anfallare férsdéker hinna

fére MV och géra mal. Byt sedan roller.

Stegring =%

Anfallare startar 6vningen. Bedom - kasta dig eller st& upp »

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. Ve
________________________________ R (—

VAD 7 ‘ay w3 Y

Djupledsspel/frilage i

. N
VARFOR LA x :

Forhindra mal vid djupledspassningar och frilagen }A_I ;
/HUR ) %

- Vad ar viktigt innan jag kommit fram till bollen? (kom sa
néra skytten som majligt, gér dig stor med armarna langs
med kroppen, vardera, kasta dig eller sta kvar for att
blockera)

- Hur agerar jag om jag kastar mig? (titta pa bollen, kasta

dig framat med fart innan skyttens forsta tillslag eller
Qellan tillslagen) j

OvA U
Organisation

3 spelare, 1 boll + reservbollar, yta malgard 20 x 18 m
med mittlinje

Anvisning
Bollhallare spelar djupledspassning mot anfallare som
avslutar p& 1 tillslag innan linjen. Byt roller efter 6 avslut.

Stegring il

Anfallaren far anvanda flera tillslag och t.ex. ga runt MV.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.




DYNAMISK RGRLIGHET

Ostergttiands Ostergttiands
Fotbollférbund Fotbollférbund

Genomfors mellan dvning 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 trdning 1-2 ganger 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
tillifalle (t.ex. C pa varje 6vning). P& niva 3 ar det lagom att jobba med steg A och B for att ga vidare till Steg C och D
pa niva 4. A och B nivan finns i spelarutbildningsplanshaftet for niva 3 och nedan presenteras niva C och D. G4 aldrig
vidare till nasta steg forrén spelarna ar har lart sig féregaende 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.

C. Fotmarkering

Sta pa ett ben med handerna pa hofterna.
Gor en knaboj med god kontroll p& knaet
och markera i luften med andra foten
klockan 12-2-4-6. Rdrelsen ska vara
lAngsam och med en mjuk vandning. Hall
b&ckenet i vagratt position. Det ar viktigt
att knat gar rakt Gver foten.

3 x 8-5 reps

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

C. En fot pa bollen

Ligg pé rygg med bojda knén och en fot
pa bollen och den andra i luften. Armarna
langs sidorna pa marken. Spann magen
och skinkorna. Pressa foten mot bollen
och lyft backenet. Rak rygg!

3 x 8-15 reps

D. Diagonalrérelse

Sta pa ett ben med bollen i hdnderna. Boj
ner och nudda med bollen i marken utanfér
foten. Vand tillbaka diagonalt framfér
kroppen och strdck upp armarna ovanfoér
huvudet. Félj bollen med blicken.

3 x 8-15 reps

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

D. En fot i marken

Ligg pa rygg med bojda knén och en fot i
marken och den andra i luften. Ha armarna
l&ngs med sidorna med 90 graders vinkel i
armbé&garna, skjut ifrAin med den fot som
har markkontakt och véxla fot i marken
genom att landa pa den andra.

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.

C. Armarna framfor kroppen

Sta axelbrett med fotterna och hall en boll
ovanfér huvudet med raka armar. Gér en
knéboj och ga ner till 90 grader med god
béalkontroll och enligt kriterierna ovan.

3 x 8-15 reps

D. Raka armar och upp pa ta

Gor likadant som i C men nar du gér upp
till

utgangslaget, fortsatt upp péa ta och hall
kvar en kort stund med god balans och
stabil rygg.

3 x 8-15 reps

Gratis App for kndkontroll

Sk pd kndkontroll i App Store eller Android Market pd din telefon eller
lasplatta for att gratis fa hela kndkontrollprogrammet med 6vningarna pa film.
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Ostergttiands
Fotbollférbund

4) PLANKAN

5) UTFALLSSTEG

6) HOPP/LANDNING

KNAKONTROLL

Genomfirs innan eller efter trdning 1-2 ganger i veckan.

Ostergttiands
Fotbollférbund

| 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.

C. Maglage med fotforflyttning

Ligg p& mage med ansiktet nerat. Stéd pa
underarmarna med armb&garna rakt
under axlarna och fotterna (tdspetsarna) i
marken. Flytta sedan fétterna utat och inat
vaxelvis och bibehall god bélstabilitet.

15 — 30 sekunder

D. Sidliggande hoftlyft

Ligg pa sidan med tyngden pa underarmen
och ena foten. Hall armbagen i en rak linje
under axeln. Den andra armen p& hoften
eller rakt upp. Spann mag- och skink-
musklerna och lyft upp balen fran marken.
Hall kroppen i en rak linje med god
balstabilitet.

5-10 ggr per sida

| 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.

C. Raka armar 6ver huvudet

Std med raka armar 6ver huvudet och en
boll i handerna. Kliv framat i ett utfallssteg
och vand direkt tillbaka till utgangsposition
istallet for att g& framat (jobba fram och
tillbaka pa stallet). Vid varje utfallssteg ska
vandningarna vara snabba och med god
bélstabilitet.

3 x 8-15 reps

D. | sidled med armarna framfér
kroppen

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll
framfér kroppen med raka armar. Gor ett
utfallssteg i sidled genom att lagga
tyngden pa det yttre benet och goér en
knabgj. Strack samtidigt det andra benet
rakt i sidled.

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.

C. Utfallshopp framéat

Jogga med snabba fotter pa stéllet och
gor ett utfallshopp framat med
kontrollerad landning och god balkontroll.
Frys landningen och std kvar en kort
stund.

5-10 ganger per ben

D. Riktningsférandring

Likadant som i C, men med den skillnaden
att du &ndrar riktning med ett franskjut och
utfallshopp i 90 grader med kontrollerad
landning och god béalkontroll. Frys som i C.

5-10 génger per ben

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
s, ~ GENOMFORANDE .. 2.

Fotboliférbund Fotboliférbund

Traningarnas tema bygger pé skissen “Fotboll &r enkelt” som finns utformad foér respektive niva. Skissen for niva 4
finns pa nasta sida. For maximal inlarning ska skissen anvands dven pa matcherna. Pa s vis far vi en rod trad genom
trédningar och matcher, vilket gor att fotboll blir enkelt for spelarna!

Skriv gérna ut skissen Fotboll &r enkelt i A4 eller storre for att kunna visa for spelarna och for att kunna prata om
de respektive rutorna i samband med match. Glém inte att koppla matchen till den av rutorna ni trdnat 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 fa rikligt med speltid. Ofta &r 3-4 avbytare lagom pa 11-
manna. Lat spelarna turas om med att sta 6éver matcher om
ni ar 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 gor vi och hur agerar vi om det &r mgjligt att kontra
vid bollvinst? (kontrar pa ytan bakom motstandarnas
ytterback, direkt eller via spelyta 2).

b) Vad gor vi och hur agerar vi om det inte ar majligt att
kontra vid bollvinst? (uppbyggnadsspel med t&lamod dér vi
stravar efter att spela oss igenom en spelyta at gangen).

¢) Vad gor vi och hur agerar om det &r mdjligt att direkt ta
tillbaka bollen efter bollforlust? (direkt atererévring genom
att direkt satta press pa bollhallaren).

d) Vad gor vi och hur agerar vi om det inte &r mojligt att ta
tillbaka bollen direkt? (snabbt sgringa pa forsvarssida och
samla laget, nér laget ar samlat jobbar vi med press och
téckning).

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

QS Din roll som
\‘\ ledare ar att i
en positiv anda ge
Lat spelarna sjalva aterkoppling béde pé
- uppfatta vad som hander ~ SPelarnas bra och mindre
- védrdera sina alternativ ) tg)gar:gerg?geeﬁ I%e‘;;f’f’a Iéaer;
- besluta vad som skagoras hander (framst bra
- agera utefter sitt beslut ageranden), i halvtid eller

efter matchen. -



P FOTBOLL AR ENKELT [PT
Ostergotiands N'VA 4 ('5-'9 AR) Ostergotiands

Fotboliférbund Fotboliférbund

Anfallsspel  Forsvarsspel

Bollvinst Bollforlust
Kontra ar Kontra ar ti\lllilg‘gl?a tilbaa
méjligt inte majligt bollen direkt | Pollen direkt

ar inte
fied,

ar mojligt 5i

v v

Kontra Uppbyggnad

\ \

Gora mal Forhindra mal

Forsvarssida

Direkt Press

atererovring

Tackning

RESPEKT 1 ¥OTBOL!

26



Niva 4, P16

Niva 4, Pojkjunior (t.o.m. 19 ar)
Niva 4, Flickjunior (t.o.m. 18 &r)

Niva 4, F16

Seriespel

11-manna

2x45 min

5

14

Minst 45 min (1/2 matchen)

februari-oktober

1-6

1-2 st, 3-7 dagars

1-2 st, 2-7 dagars

november-februari

november-februari

1 till 3

1 till 3

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

UEFA B

Fdreningstréadet — Framtiden

Leda laget i tréning niva 1-2 + 3-4

OFF: s Positionslager (juli/aug)

Ledare Landslagets Fotbollskola

DM i fotboll
DM i futsal

DM i fotboll (17 &r)
DM i futsal (17 ar)

FF:S LAGER

www.svenskfotboll.se/ostergotland/lager

Positionsliiger, 14-16 ar

P& positionslagret far man specialtraning i de
egenskaper som &r viktigast i sin position. Egna
traningsprogram for malvakter, backar, mittfaltare och
forwards. Lagret vénder sig till 14-15 &ringar och
arrangeras 28-30/7 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 innehdll fokuserar p& fotboll for
13-19 aringar. | slutet av niva 4 rekommenderar OFF att
man &ven gar UEFA B som som &r riktar sig till
seniorfotbollen och arrangeras lokalt i distriktet. P&
lanken finns mer information om utbildningen samt
kurstillfallen i Ostergdtland: www.svenskfotboll.se/
ostergotland/ledarutbildning

—=0

SISU

Idrottsutbildarna

Kontakta din lokala SISU-konsulent
for den teoretiska spelarutbildningen

WWW.Sisu.nu

www.svenskfotboll.se/ostergotland

Sportiovsliger, 15-16 ar

Lagret har ett individuellt fokus och traningarna bestéar
av flera olika teman dar man utefter sina behov valjer
ett tema per traning. Lagret arrangeras nasta gang
under sportlovet 2016.

SPELARUTBILDNINGS=
PLANERN

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

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

P& niva 4 rekommenderar OFF dven att spelarna utbildar
sig spelarutbildningsplanen och far testa att vara ledare
vid t.ex. Landslagets Fotbollsskola.

www.facebook.com/ostergotlandsff




