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“ATT HA EN SPELARUTBILDNINGSPLAN INNEBAR ATT
LEDARE | FORENINGEN HAR EN SAMSYN OM HUR VI
SKA UTBILDAS, MEN DET AR OCKSA EN TRYGGHET
FOR SPELAREN. LEDARNA TALAR SAMMA SPRAK OCH
DET FINNS EN STEGRING | LARANDET”

- ERIK HAMREN
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Visionen ar att Norrstrands IF och ICA Maxi Véalsviken Arena (Kroppkarrs IP) ska vara det
sjélvklara valet for fotbollsintresserade killar och tjejer.

Vi har ocksa en langsiktig malsattning att ha ett damlag i divison 2 och ett herrlag i
divison 3 dar majoriteten av spelartruppen kommer fran de egna leden.

Vi erbjuder fotboll f6r barn fran 5 ar till seniorniva. Denna spelarutbildningsplan &r ténkt
att vara tranarnas redskap for hur vi ska uppna Norrstrands IF:s vision, steg for steg.
Spelarutbildningsplanen bygger i stort pa Svenska Fotbollsférbundets
spelarutbildningsplan med inslag av Norrstrands IF:s egna profil.

"DET SJALVKLARA VALET FOR
FOTBOLLSINTRESSERADE KILLAR OCH TJEJER"

Spelarutbildningsplanen ar indelad i fem delar:

4. Trana for att prestera Uppbyggnad av fysisk,
psykisk, taktisk och

. . . teknisk kapacitet.
3. Trana for att lara T

Grundléggande
2. Lara for att tréna fotbollsfardigheter

genom lek och traning.

f

Rérelsetraning genom

Aktiv start (Bollkul) lek.

w
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MALBILD

Fran och med bildandet av lag vid sju ars alder sa har vi en malbild for varje niva.
Malbilden stréacker sig 6ver flera ar, sa maste man infor varje sdsong utvardera och bryta
ned nivan till delmal. P& sa sétt stravar vi efter att na varje nivas malbild och enkelt

genomfdra dvergang mellan nivaer, fran 7 ar till 19.

Den delas in i tre delar, spelfilosofi, lagets fardigheter och spelarens fardigheter.
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Spelfilosofin ar mer allomfattande hur féreningen vill att lagen ska bedriva sin fotboll i de
olika aldrarna, vad vi kallar ett arbetssatt (bollinnehav, kortpassningsspel etc). Under
fardigheter for lag och spelare bryts spelfilosofin ned pa ett tydligare satt.

Niva 1 (7-9 ar)

Lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet
och i férsvarsspelet.

Spelfilosofi

Niva 2 (9-12 ar)

Niva 3 (12-15 ar)

Niva 4 (15-19 ar)

Positionsbestimt lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och
utifran sin position i férsvarsspelet.

Positionsbestdmt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar det
egna laget har bollen och alla spelare i laget,
utifran sin position, deltar i férsvarsspelet nar
motstandarna har bollen.

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar
det egna laget har bollen och alla spelare i
laget, utifran sin position, deltar i
férsvarsspelet nar motstandarna har bollen.

Snabbt spel

Spelarna uppfattar - vérderar - beslutar och
agerar pa ett snabbt och sékert satt i alla
matchsituationer.

Skapa spelytor
| anfallsspelet gér laget spelytorna
stora och skapar tid med bollen.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gér laget spelytorna stora och
skapar tid med bollen. | férsvarsspelet
“krymper” laget spelytorna och ger
motstandarna lite tid med bollen.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gér laget spelytorna stora
och skapar tid med bollen. | férsvarsspelet
"krymper” laget spelytorna och ger
motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen Spelarna
kontrollerar bollen i
anfallsspelet.

Kontrollera bollen Spelarna
kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och klarar
av att spela genom alla spelytor.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och
klarar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i
djupled.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i
djupled.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled, men
spelvéandningar och djupledsspel bakat, i form
av understdd till bollhallaren, ar viktiga moment
for att skapa ett bra djupledsspel framat och
samtidigt behalla bollen inom laget.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled, men
spelvandningar och djupledsspel bakét, i
form av understéd till bollhallaren, ar
viktiga moment for att skapa ett bra
djupledsspel framat och samtidigt behalla
bollen inom laget.

Passningsinriktat spel Spelarna
behérskar mottagning och korta
passningar pa marken.

Passningsinriktat spel

Passningsinriktat spel som kénnetecknas av flyt.
Spelarna ar skickliga i mottagning och passning
och behérskar korta och langa passningar,
framfér allt pa marken.

Passningsinriktat spel

Passningsinriktat spel som kénnetecknas av
fart och flyt. Spelarna ar skickliga i
mottagning och passning med bada
fétterna, anvander fa tillslag och behéarskar
korta och langa passningar, framfér allt pa
marken men &ven i luften.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas genom att utmana,
dribbla och finta.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas med anfallsvapnen
utmana, dribbla, vaggspel. Spelarna
ar beslutsamma i avslutsléagen och
kan skjuta med precision.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
Sverlappning. Spelarna ar beslutsamma i
avslutsldgen och kan skjuta med precision med
bada fotterna.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passningsspel och
genom anfallsvapnen utmana, dribbla,
vaggspel och éverlappning. Spelarna ar
beslutsamma i avslutsldgen och kan skjuta
med precision och hardhet med bada
fotterna.

Snabba omstéllningar
Snabba omstéaliningar mellan anfallsspel och
forsvarsspel.

Snabba omstéllningar

Snabba omstéllningar mellan anfallsspel
och férsvarsspel. Vid offensiv omstéllning
kontrar spelarna snabbt i djupled om den
méjligheten finns. | defensiv omstéllning
atererdvras bollen direkt om det finns
mojlighet och indirekt om det behdvs.

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestammer
positionerna for lagets férsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestammer positionerna fér
lagets forsvarsspel. Arbetssatt &r zonmarkering
och/eller positionsférsvar.

Bollorienterat férsvarsspel

Bollens position bestammer positionerna
for lagets forsvarsspel. Arbetssatt ar
zonmarkering och/eller positionsférsvar.

Press pa bollhallaren Spelarna
pressar for att ta tillbaka bollen.

Press pa bollhallaren Spelarna
pressar motstandarnas bollhallare
for att ta tillbaka bollen och
férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhéllare fér
att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare
for att erévra bollen och for att férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder och korta
avstand

Laget arbetar tillsammans i verflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering med korta
avstand mellan och inom lagdelarna.

Kollektiva forsvar der och korta
avstand

Laget arbetar tillsammans i
Sverflyttningcentrering och uppflyttning-
retirering med korta avstand mellan och
inom lagdelarna.
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Lagets fardigheter

Niva 1 (7-9 ar) Niva 2 (9-12 ar) Niva 3 (12-15 ar) Niva 4 (15-19 ar)

Lagspel Lagspel Lagspel Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i Alla spelare ar delaktiga i Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och
anfallsspelet och i férsvarsspelet. | anfallsspelet och i férsvarsspelet. forsvarsspelet. férsvarsspelet.
Skapa spelbredd och speldjup Skapa spelbredd och speldjup Skapa spelbredd och speldjup
Laget behover bade spelbredd och Laget behdver bade spelbredd och speldjup fér §| Laget behéver bade spelbredd och
speldjup for ett bra anfallsspel. ett bra anfallsspel. speldjup for ett bra anfallsspel.
Bollen i rérelse Bollen i rérelse
Hall bollen i rérelse och stréava efter flyt i Hall bollen i rérelse och strava efter flyt och
passningsspelet. farti passningsspelet.
Flera passningsalternativ Flera passningsalternativ
Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt Skapa minst tva passningsalternativ
framat och minst ett diagonalt bakat diagonalt framat och minst ett diagonalt
(understéd). bakéat (understod).
Djupledsspel Centralt - kant
Bollen spelas framst framat i Spela centralt om det gar, och till kanten
djupled. om det behévs.
Numerira 6verldgen Numeréra éverldgen Numerira éverldgen
Stréva efter att skapa numeréra Stréva efter att skapa numerara éverldgen i Stréva efter att skapa numeréra éverlagen i
overldgen i anfallsspelet och anfallsspelet och undvika numeréra underldgen anfallsspelet och efter att undvika numeréara
undvika numeréra underlagen i i férsvarsspelet. underlégen i férsvarsspelet.

férsvarsspelet.

Djupledsspel Djupledsspel Djupledsspel
Strava efter att spela framat i Strava efter att spela framat i djupled. Strava efter att spela framat i djupled.
djupled.
Uppflyttning i anfallsspel Uppflyttning i anfallsspel Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nér bollen spelas Flytta upp laget nar bollen spelas framat. Flytta upp laget nér bollen spelas framét.
framat.
Kollektiva férsvarsmetoder Kollektiva forsvarsmetoder
Krymp spelytorna fér motstandarna genom att Krymp spelytorna fér motstandarna genom
laget agerar tillsammans i 6verflyttning- att laget agerar tillsammans i 6verflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering. centrering och uppflyttning-retirering.
Press pa bollhallaren Spelarna Pressa med nédrmsta spelare Pressa med nérmsta spelare Pressa med nérmsta spelare
pressar for att ta tillbaka bollen. Narmsta férsvarsspelare pressar Narmsta férsvarsspelare pressar bollhallaren, Na&rmsta férsvarsspelare pressar
bollhallaren, 6vriga spelare tacker ovriga spelare tacker ytor eller markerar. bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor eller
ytor eller markerar. markerar.

Snabba omstéllningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om
den méjligheten finns nér laget erévrar
bollen. Om det egna laget férlorar bollen
forsok att atererévra bollen direkt. Om inte
det &r majligt tack de farligaste ytorna och
forsok att erévra bollen i ett senare lage.
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Niva 1 (7-9 ar)

Speluppfattning och
perception
Lyft blicken och se spelet.

Spelarnas fardigheter

Niva 2 (9-12 ar)

Niva 3 (12-15 ar)

Niva 4 (15-19 ar)

< r

Smel £

peluppfattning och percepti
Lyft blicken och se spelet.

peluppfattning och percepti
Orientering - lyft blicken och se spelet.

Speluppfattning och perception
Orientering - lyft blicken och se och
uppfatta spelet.

Snabb omstillning
Reagera och stéll snabbt om mellan anfallsspel
och férsvarsspel.

Snabb omstillning
Reagera och stéll snabbt om mellan
anfallsspel och férsvarsspel.

Spelbarhet

S6k upp 6ppna ytor och 6ppna en
passningslinje for bollhallaren for att
skapa spelbarhet.

Spelbarhet
Sok upp 6ppna ytor och éppna en
passningslinje for bollhallaren.

Spelbarhet

Sok upp 6ppna ytor och éppna en
passningslinje fér bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Spela enkelt

Forsvara inte situationer och ta inga
onddiga risker med bollen. Passa om
méjligt, dribbla om det behévs.

Rattvind
Strava alltid efter att bli rattvand.

Rittvind
Strava alltid efter att bli rattvand.

Réttvind
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska goras
med bollen innan den kommer. Gér
en kontrollerad mottagning med
férsta tillslaget bort fran press till
Sppen yta.

Mottagning

Var medveten om vad som ska goras med
bollen innan den kommer. Gor en kontrollerad
mottagning med férsta tillslaget bort fran press
till Sppen yta.

Mottagning

Var medveten om vad som ska goras med
bollen innan den kommer. Gor en
kontrollerad mottagning med férsta
tillslaget bort fran press till Sppen yta.

Fa tillslag
Minimera antalet tillslag fér att fa ett
snabbare anfallsspel och passningsspel.

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta
som mojligt.

Passningar pa marken och nogg
Passa bollen efter marken s& ofta som mgjligt.
Var noggrann med och strava efter harda
precisa passningar

P i pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken sa ofta som
majligt. Var noggrann med och stréva efter
harda precisa passningar

Driv framat
Driv bollen framat om det finns

yta.

Driv framéat
Driv bollen framat om det finns yta.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Driv framéat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-
situationer. Spela enkelt i
anfallsspelet, driv bollen, dribbla
férbi motstandaren. |
foérsvarsspelet - kom pa
forsvarssida och ta tillbaka
bollen.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.
Spela enkelt i anfallsspelet, driv
bollen, dribbla férbi férsvararen. |
férsvarsspelet - kom snabbt pa
forsvarssida for att pressa, tacka eller
markera. Erévra bollen genom bra
press eller genom att bryta framfor
motstandaren.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt
i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi
foérsvararen. | férsvarsspelet - kom snabbt pa
forsvarssida fér att pressa, tacka eller markera.
Erévra bollen genom bra press eller genom att
bryta framfér motstandaren.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla
forbi férsvararen. | forsvarsspelet - kom
snabbt pa férsvarssida fér att pressa, tacka
eller markera. Erévra bollen genom bra
press eller genom att bryta framfér
motstandaren.

Avsluta
Skjut nar det finns méjlighet.

Avsluta
Var beslutsam, anvand bada fotterna
och skjut med precision.

Avsluta

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

Avsluta

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

Igangséattning
Lugn igangséattning med utkast

Igangséttning
Lugn igangséttning med utkast

Igangséttning
Lugn igangséattning med utkast eller utspark
med precision.

Igdngséttning
Lugn eller snabb igangsattning med utkast
eller utspark med precision

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ

Agera understédsspelare
Agera understédsspelare och spelvéandare

Agera understddsspelare
Agera understddsspelare och spelvéandare

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren
kommer till avslut.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren
kommer till avslut.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut genom att samarbeta

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut genom att samarbeta

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren
kommer till avslut

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren
kommer till avslut

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

Ta bollen
Ta bollen innan motstdndaren kommer till
avslut genom ett bra positionsspel

Coacha medspelare i férsvarsspel Coacha
medspelare for att férhindra att motspelare
kommer till avslut

Coacha medspelare i férsvarsspel
Coacha medspelare for att férhindra att
motspelare kommer till avslut
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Aktiv start (Bollkul)

Forsta motet med fotbollen ska vara positivt och lek- och lustfyllt.

Traning av grundlaggande naturliga rorelser sker genom lek.

Malet &r att barnen ska se fysisk aktivitet som nagot roligt, utmanande och spannande.

Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt.

Regelratt traning ér underordnad leken som inléarningsmetod.
Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion.

Att beharska kroppen i olika rorelsemonster ger en bra grund for 1angsiktig utveckling
i fotboll.

2. Lara for att tréna (9-12 ar)

"Den gyllene aldern fér motorisk inlarning”.

Barnen borjar forsta vad traning innebéar och langsamt borjar den fa betydelse i
kombination med leken.

Tréning ar fortsatt det viktigaste momentet for utveckling, aven om match pa barnens
villkor ar en naturlig del av fotbollen.

Skillnaderna mellan olika barn dkar under den héar perioden eftersom de mognar i
olika takt.
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3. Tréna for att lara (12-15 ar)

| den har fasen borjar en del ungdomar vara redo for att ta storre sprang i
utvecklingen.

Mot slutet av perioden borjar tréningen 6ka i méngd och fokus. Det innebar att i slutet
av perioden bdrjar de tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas

specifikt for idrotten.

Aven om spelaren bérjar bli relativt duktig pa vissa moment &terstar mycket traning
och insamlande av erfarenhet for att bli riktigt bra.

Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa prestation - att vinna matcher ar underordnat.

Manga spelare slutar under den har perioden. Detta minimeras genom langsiktigt
och systematiskt arbete med spelarutbildningsplaner och bra organisation.

4. Trana for att prestera (15 ar - Senior)

| den har fasen gor vanligtvis blivande elitspelare valet att satsa helhjartat pa fotbollen.

Fysiologiska, tekniska, taktiska och psykologiska fardigheter (delfardigheter) slipas i
detalj och 6kar i intensitet under fasens gang.

Fotbollsspelaren utbildas inte bara i delfardigheterna utan dven i exempelvis
naringslara, aterhamtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer.

Individuell tréning och feedback 6kar i betydelse.

Matchandet 6kar ocksa i betydelse.
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ATTVARA LEDARE |
NORRSTRANDS IF

Som tranare i Norrstrands IF sa ar du verksamhetens ansikte utat. Det ar ditt kunnande
blandat med din entusiasm och ditt upptradande som haller var vision och ambition
levande och far spelarna att tycka att fotboll &r kul.

Det kan kdnnas som ett svart och kréavande uppdrag, men ocksa oerhért roligt och
stimulerande. Vart mal som forening éar att det ska vara enkelt och roligt att vara ledare i
Norrstrands IF. Vi stottar dig genom utbildning, ledartraffar, klader och direktkontakt med
var ansvariga for ungdomsutveckling som kommer vara tillgédnglig bade som bollplank
och i alla andra fragor du kan ténkas ha. Allt for att du ska fa mojligheter att lyckas sa bra
du bara kan som ledare samt att fa den progression i ditt ledarskap genom aren.

Vi strévar efter att alla spelare ska fa méjligheten till en bra fotbollsutbildning och en
chans att trana upp sin férmaga, samtidigt som alla spelare ska fa uppleva allt fantastiskt

som lagidrott fér med sig — laganda, kamratskap, delad gladje men dven delad motgang.

Du som ledare &r den enskilt viktigaste personen for att vara mal och ambitioner ska
lyckas och det ska vi gora allt for att fa dig att kanna.

Norrstrands IF ska vara en férening att utvecklas i, bade som spelare och ledare.

“DU SOM LEDARE AR DEN ENSKILT VIKTIGASTE PERSONEN
FOR ATT VARA MAL OCH AMBITIONER SKA LYCKAS"

10
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COACHNINGS
FILOSOFI

Som ledare i Norrstrands IF forsdker vi alltid bem&ta spelarna pa ett positivt och
uppmuntrande satt. Vi stravar efter att fa spelarna att gora sitt basta i alla situationer
genom att fokusera mer pa prestation ar resultat.

Alla spelare ar unika och lar sig bast pa olika satt. Vissa behover lyssna, medan andra
behover se eller testa. Det finns inga ratt och fel har, utan forsék att anvanda olika satt att
instruera. Berétta, visa, peka, flytta pa spelare, visa med koner, rita, be spelarna sjalva
komma fram till svaren genom fragor.

“ NAR VI GOR MER AV DET SOM FUNGERAR KOMMER VI
AUTOMATISK GORA MINDRE AV DET SOM INTE FUNGERAR”

Vi arbetar med positiv forstarkning, vilket innebar att vi forstarker och ger berém néar en
spelare gor nagot bra hellre an att paverka varje gang en spelare gér nagot samre. Nar vi
gor mer av det som fungerar kommer vi automatisk géra mindre av det som inte
fungerar. Det &r bevisat ineffektivt att forsoka skalla och tjata bort oonskade beteenden,

da ar det betydligt mer gynnsamt att beromma och fokusera pa det som spelarna gor
bra.

Ett knep kan vara att anvanda sig av "5:1 regeln”. Fem positiva feedback for varje negativ.

Vi strévar ocksa efter att hjalpa och "se” alla spelare pa varje traningstillfalle.

11
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MOTIVATIONS
KLIMAT

| Norrstrands IF stravar vi efter att ha ett prestationsinriktad klimat, snarare an ett

resultatinriktat. Vi tror att spelarnas utveckling frdmjas av att bra prestationer leder till bra

resultat och inte tvartom.

Ett prestationsinriktat klimat innebar:

12

Hogre fokus riktas mot att spelaren/laget ska utveckla sin egen/lagets formaga.
Mal och utvéardering har fokus pa prestations- eller processmal.

Motivationen paverkas mindre av hur den egna kompetensen upplevs och det ar
enklare att paverka malsattning.

Prestationsrelaterad stress minskar eftersom prestationen hos spelaren och laget ar
|attare att paverka an resultatet.

Sjalvkanslan har storre potential att utvecklas positivt, eftersom spelaren far en
upplevelse av att kunna paverka sjélv. Spelare kan utvecklas pa den niva de befinner
sig, inte jamforas med de basta.

Sjalvfértroendet paverkas positivt, eftersom spelare far stérre egen kontroll.

Mindre stress och battre socialt stod dkar sannolikheten for battre livskvalitet och
halsa.

Lagsammanhallningen och lagmalséttningen forbéttras, eftersom prestationen ar i
fokus med mindre social jamférelse mellan spelarna.

Risken for 6verbelastning och utmattning hos trdnare minskar, eftersom eget
inflytande och medbestdmmande ar hogre.
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Under varen, varje sdsong ska varje lag, i samarbete med ansvarig for
ungdomsutveckling eller sportchef, goér en sédsongsplanering.

Dels underlattar det for spelarna och deras familjer att planera semestrar, men framfér
allt sa blir vecko- och tréningsplaneringen valdigt mycket enklare nér det finns en storre
helhet att forhalla sig till.

For en trénare som inte ar van kan planeringen kannas éverméktig, men planeringen ar
utan tvekan en metod som underlattar och utvecklar verksamheten pa lang sikt.

Om man forst kollar sésongsplanering och malbilder fér att planera veckan och vad laget

ska tréna under veckans traningar. Da blir det betydligt enklare att vélja ut eller komma
pa 6vningar som passar in i bade det vi haller pa att utveckla just nu, samt helheten.

13
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SNABBATIPS

Trana sa mycket som méjligt med boll

Genom att |ata spelarna sa ofta som majligt ha varsin boll sa utvecklas
tekniken. Anvand sa langt som mojligt dvningar dér alla har varsin boll och
alla ar aktiva samtidigt.

Fotboll ar lek

Barn uppfattar madnga dvningar som roliga och lekfulla. Det ska vara roligt att
spela fotboll. Sa se till att dvningarna ar roliga, men ersatt dem inte med lekar
(ex. kull).

Dela upp spelarna i grupper

Mindre grupper ger béttre fokus fran spelarna samtidigt som du som ledare
far stdrre mojlighet att se och ge instruktioner till varje spelare. Genom att
dela upp spelarna gar det ocksa enkelt att nivdanpassa delar av tréningen.

Undvik kéer och vantetid

Kéer ger tillfalle for spelarna att tappa fokus fran tréningen. Dessutom blir
man inte sarskilt mycket battre pa fotboll av att sta i ké. Undvik dven véntetid
mellan dvningar i hogsta mojliga grad. Detta gors bast genom att en ledare
som inte haller i nuvarande 6vning férbereder nasta évning.

Spela smalagsspel

Ju farre spelare som spelar ju oftare fa varje spelare réra bollen. Sjalvklart ska
spel pa tréning genomforas i bade litet, mellanstort och stort format, men ha
i atanke att nar man spela 3-mot-3 i 20 minuter sa ror varje spelare bollen i
snitt 45 ganger. Vid spel 11-mot-11 sa ligger det pa 10 tillfallen med boll.



@
TRANING <—>
MATCHNING

| Norrstrands IF stravar vi efter att alla spelare ska ha lika mycket speltid upp till 13 ars
alder, det aret de borjar spela 9-mot-9. Med det sagt sa vill vi uppfostra spelare att delta i
hela verksamheten och fostras i lagspel, sa fran 9-ars alder kan man tillata att
traningsmangd ar en faktor till mer speltid. Exempelvis, om en spelare spelar hockey och
enbart kommer pa matchen den veckan sa bor spelaren som prioriterar fotboll och har
varit pa alla tre traningar fa mer speltid.

5-mot-5

Vi spelar matcher for att det ar roligt.

Alla spelar ungefar lika mycket.

Alla spelarna far prova pa olika positioner.

Alla barn ska fa turas om att starta matcherna.

Alla ska fa turas om att vara lagkapten (om de sjélva vill).

Vitoppar aldrig laget. Vi fokuserar pa individens prestation i forsta hand, att vinna
matchen foljer som ett resultat av en bra prestation.

Om det gar att undvika kallas inte fler an 10 spelare till en match fér att undvika att det
blir for lite speltid. Spelarna turas istallet om att bli kallade till match.

15
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/-mot-7/
Vi spelar matcher for att det ar roligt.

Alla spelar ungefar lika mycket.

Alla spelarna far prova pa olika positioner.

Alla barn ska fa turas om att starta matcherna.

Alla ska fa turas om att vara lagkapten (om de sjalva vill).
Vitoppar aldrig laget.

Har vi flera fasta lag i samma traningsgrupp ska lagen vara jamna.

Vi fokuserar pa individens prestation i forsta hand, att vinna matchen foljer som ett
resultat av en bra prestation.

Om det gar att undvika kallas inte fler an 10-12 spelare till en match for att undvika att
det blir for lite speltid. Spelarna turas istéllet om att bli kallade till match.

9-mot-9

Alla som tranar regelbundet ska delta vid matcher, men med 6kad alder kommer
traningsnarvaro och visat engagemang att belénas med deltagande vid fler matcher
och/eller utokad speltid.

Alla spelare som finns med pa laguppstélliningen ska fa speltid i matchen.

Spelarna ska prova olika positioner bade pa match och traning, men undvik att placera
en spelare pa mer an tva olika positioner per match.

Vi fokuserar pa individens prestation i forsta hand, att vinna matchen foljer som ett
resultat av en bra prestation.

16-18 spelare kallas till varje match. Vid behov turas spelarna om att bli kallade.
Traningsflit och visat engagemang paverkar antalet kallelser.

16
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11-mot-11 (upp till senior)

Spelarna rekommenderas ha mer fasta positioner.

Man spelar pa sin "basta” position, men varje enskild spelare bor beharska minst tva
positioner.

Spelare som visar samma traningsflit och ratt attityd far spela lika mycket - oavsett
talang och utvecklingsniva.

Vi fokuserar pa individens prestation i forsta hand, att vinna matchen foljer som ett
resultat av en bra prestation.

16-18 spelare kallas till varje match. Vid behov turas spelarna om att bli kallade.

Distriktsmasterskap - DM

| alla sammanhang nar det galler distriktsmasterskap utomhus ska Norrstrands IF
representeras av ett representationslag. Representationslaget ska besta av spelare som
av ansvariga ledare, vid tidpunkten for aktuell match, anses vara de som kan representera
Norrstrands IF pa basta satt.

Norrstrands IF “toppar” endast nar vi spelar med representationslaget. Vid dessa matcher
ansvarar huvudtranaren for laguttagning och coachning. Detta innebar att de spelare
som blir uttagna till match inte garanteras att fa speltid, beroende pa matchens
utveckling.

En forutsattning for att bli uttagen till ett representationslag ar att man tréanar fotboll i
foreningen regelbundet.

17
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Fysisk utveckling

Inleds med en liten vaxtspurt, darefter en
lugn period

Ingen fysisk skillnad mellan flickor och
pojkar

Stort rorelsebehov och stora
muskelgrupper ar mer utvecklade én sma

Grovmotorisk rorelse och utveckling ari
centrum, t ex springa, hoppa, fanga, sparka

Finmotorik &r annu ej fullt utvecklad (t ex
6ga-hand och 6ga-fot koordination)

Effekten av specifik uthallighetstréning ar

mycket liten och den vanliga
fotbollstraningen ger tillracklig effekt

18

Psykosocial utveckling

Stor fantasi

Egocentrisk

Mindre utvecklad uppmarksamhet
Vill vara i centrum

Svart att lyssna pa langre
instruktioner

Liten forstaelse for lagaktiviteter
Kan oftast bara fokusera pa en sak

Sjalvuppfattningen borjar att
utvecklas

Formagan att analysera ar
begransad

Rutiner ar trygghet

Daligt utvecklad formaga att forsta
tid och rum

Behover positiv feedback

Deltar i fotboll for att det ar roligt
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Traningen karaktériseras av
Korta samlingar

Speltréning

Variation

Enkla 6vningar

Sma ytor

Antal tranare/barn = 1/10

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga
bollkontakter

Korta arbetsperioder
Inga koer

En boll per spelare sa ofta som
moijligt

19
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Tranarstil for nivan

Positiv feedback och uppmuntran
Ge utrymme for barnens fantasi
Fa och tydliga anvisningar
Anvand frageteknik

Uppmarksamhet till alla

Medspelare néra
Kollektivt spel

med fa spelare

Medspelare langt ifran

Kollektivt spel med flera

spelare

Medspelare langst ifran

Kollektivt spel med hela

laget
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Lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och i forsvarsspelet.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i djupled.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas genom att utmana, dribbla och finta.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar for att ta tillbaka bollen.

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i férsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Pressa med narmsta spelare
Pressa bollhallaren.

20
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Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer.

Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi motstandaren. | férsvarsspelet - kom
pa forsvarssida och ta tillbaka bollen.

Avsluta
Skjut nar det finns magjlighet.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till avslut.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut.

Igangsattning
Lugn igdngsattning med utkast.
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FARDIGHETER NIVA 1

Psykologi Lag Spelare Fysiologi
Uppleva egen kompetens Driva
Kansla av att kunna paverka Vénda
Tillhérighet i gruppen Skjuta
Gora sitt basta
Jamfora med sig sjalv
Utmana, finta och dribbla
Forsvarssida
Snabbhet
- Reaktion
Pressa - Frekvens

- Acceleration

Rérlighet

Fanga bollen

- Dynamisk

Kasta sig

Koordination

Kasta ut bollen

- Rytm

Skjuta ut bollen pa volley

- Rumsorientatering

Oga-hand, 6ga-fot

Grundldggande egenskaper

- Hoppa och landa

- Springa och bromsa

- Kasta och fanga

- Rulla, &la och krypa

- Perception (balans, syn och
horsel)

22
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Exempel pa veckoplanering:

Antal traningar: 2 Traning 1 Traning 2 Match
Vad trana: Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
Forsvarsspel Forsvarsspel Forsvarsspel

Vad tréna i fysik:

Koordination
Snabbhet

Koordination
Snabbhet

Veckoplanering

traningen ska helst uppga till 500 per spelare.

“ANTALET BOLLTOUCH PA TRANINGEN SKA HELST UPPGA

TILL 500 PER SPELARE"

23

Trénaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till traningen

Malvaktstraningen bygger pa att utveckla de motoriska fardigheter som behdvs for att
agera malvakt. Samtliga spelare i laget behéver denna typ av tréning. Upplagget som
rekommenderas ar att 1-2 traningar pa varen och att 1-2 traningar pa hosten har detta
traningsinnehall.

Se till sa att alla spelare far maojlighet till manga bollkontakter. Antalet bolltouch pa
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24

Foérhallningssitt till match - 5-mot-5

Enkla rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

Lika speltid for alla

"Spela som vi trdnar” - matchen ar ett inlarningstillfalle
Lat spelarna I6sa matchsituationerna

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Fair Play
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NIVA 2 (9-12 AR)

LARA FOR ATT TRANA

Fysisk utveckling
Lugn tillvaxtperiod

Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor ar
fortfarande minimal

Forandringar av kroppsformen sker

Kroppens proportioner férandras (t ex
kroppens tyngdpunkt)

Rorligheten minskar nagot pa grund av
kroppens tillvaxt

Gyllene alder for koordinationsinlarning,
den sa kallade motoriska guldaldern.
Bor prioriteras pa denna niva

Forbattrad finmotorik

Effekten av specifik uthallighetstraning ar
liten

Den vanliga fotbollstréningen ger
tillracklig effekt

25

Psykosocial utveckling

Kort uppfattningsformaga

Begransad mojlighet att prestera tva
eller fler uppgifter samtidigt

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

Begrdnsad erfarenhet av personlig
utvardering, anstrangning ar
synonymt med prestation

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

Borjar forsta sociala roller

Sjalvkdnnedom och
kroppsuppfattning ar fortfarande
svag

Stort behov av att bli accepterad och
sedd.

Godkannande fran vuxna som
foraldrar, larare och tréanare

Imiterar idrottsidoler

Stort behov av berom och positiv
feedback

Deltar fortfarande i idrott for att det
arroligt
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Traningen karaktériseras av Tranarstil for nivan

Korta samlingar Positiv feedback och uppmuntran
Speltraning Tydliga men fa anvisningar

Variation Anvand frageteknik

Enkla 6vningar Uppmarksamhet till alla

Positioner under speltraningen Lat spelarna ge feedback till varandra
Sma ytor

Antal tranare/barn = 1/10

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga
bollkontakter

Korta arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt

bast
asta Medspelare langt ifran

Kollektivt spel med flera
spelare

Medspelare langst ifran

Kollektivt spel med hela
laget

26
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MALBILD - SPELFILOSOFI

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran sin position i forsvarsspelet.

Skapa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i djupled.

Passningsinriktat spel
Spelarna beharskar mottagning och korta passningar pa marken.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas med anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel.
Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen och kan skjuta med precision.

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestdmmer positionerna for lagets forsvarsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

MALBILD - LAGETS FARDIGHETER

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i férsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett bra anfallsspel.

Numerara 6verlagen
Strava efter att skapa numerara dverlagen i anfallsspelet och undvika numeréra
underlédgen i forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, évriga spelare tacker ytor eller markerar.
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MALBILD - SPELARNAS FARDIGHETER

Speluppbyggnad och perception
Lyft blicken och se spelet

Spelbarhet
S6k upp 6ppna ytor och dppna en passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning
Var medveten om vad som ska géras med bollen innan mottagning.
Gor en kontrollerad mottagning med forsta tillslaget bort fran press till 6ppen yta.

Passningar pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken sa ofta som mojligt.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
forsvararen. | forsvarsspelet - kom snabbt pa férsvarssida och forsok ta tillbaka bollen
genom bra press eller genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med precision.

Skydda malet

Skydda malet om motstandaren kommer till avslut.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut.

Igangsittande
Lugn igangsattning med utkast.
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FARDIGHETER NIVA 2

Psykologi Lag Spelare Fysiologi

Kénsla av att kunna paverka Overlappning Vénda - Viss del muskelbyggande
styrketraning

Gora sitt basta Spelavstand Passning - kort - Explosiv styrka

Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - Knékontroll

Utbva egen kontroll Spelvéndning Nick - Aerob

Sjalvmedvetenhet Offensiv omstélining Brytning Snabbhet

Defensiv omstéllning Pressa - Frekvens

Indirekt atererévring Tacka Rérlighet

Uppflyttning - retirering Kasta sig Koordination

Skjuta ut bollen pa volley = | - Rumsorientatering
precision och sidvolley

Upphopp o o ien Grundléggande egenskaper

- Springa och bromsa

- Rulla, &la och krypa

29
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TRANING NIVA 2

Exempel pa veckoplanering:

Antal tréningar: 3 | Trdning 1 Traning 2 Tréaning 3 Match
Vad trana: Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
Forsvarsspel
- Uppbyggnad - skapa malchans - Uppbyggnad -
- Skapa malchans | och avsluta Skapa malchans
och avsluta och avsluta
Forsvarsspel
- férhindra malchans | Férsvarsspel
och avslut
- Férhindra
uppbyggnad
- Férhindra
malchans och
avslut
Vad tréna i fysik: Rorlighet Rorlighet Rérlighet
Koordination Koordination Koordination
Snabbhet Styrka Snabbhet
Styrka

Veckoplanering

Tréanaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till traningen

Malvaktstraningen bygger pa att vidareutveckla de motoriska fardigheter som behovs

for att agera malvakt. Samtliga spelare i laget behdver denna typ av traning.

Uppléagget som rekommenderas ar att 3-4 traningar pa varen och att 3-4 traningar pa
hosten har detta traningsinnehall.

traningen ska helst uppga till 500 per spelare.

30

Se till sa att alla spelare far mojlighet till manga bollkontakter. Antalet bolltouch pa
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MATCH NIVA 2

31

Foérhallningssitt till match - 5-mot-5 & 7-mot-7
Enkla rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

Lika speltid for alla

Prova olika positioner

"Spela som vi trdnar” - matchen ar ett inlarningstillfalle
Lat spelarna I6sa matchsituationerna

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Fair Play
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NIVA 3(12-15 AR)

TRANA FOR ATT LARA

Fysisk utveckling

Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor
borjar ske i samband med tillvaxtspurten

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

Under denna period kommer det centrala
nervsystemet bli ndstan fullt utvecklat -
vilket innebar att samtliga fysiska kvaliteter
ar fullt trdningsbara: snabbhet, styrka,
rorlighet, balans och koordination

Forbattrar och fullandar fortfarande sin
koordination och sina tekniska fardigheter

| samband med tillvéxtspurten &r det
gynnsamt med uthallighetstréning

32

Psykosocial utveckling

Uppfattningsférmagan férbattras

Férmagan att utféra flera saker
samtidigt forbéttras

Kan processa mer information pa
samma gang

Abstrakt tankande utvecklas fullt ut

Forstar forhallandet mellan tid och
rum

Spanningar med vuxna uppstar

Sociala interaktioner mellan flickor
och pojkar borjar bli viktigt

Deltar fortfarande i idrott for att det
ar roligt, men kan ta det mer seriost i
val av idrott - specialisera sig
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Traningen karaktériseras av
Sma och stora ytor

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla 6vningar med fokus pa
kvaliteten

Positioner under speltraningen
Antal tranare/spelare = 1/10
Fa och flera spelare per lag/grupp

Hog aktivitet, intensitet och manga
bollkontakter

Fokus pa prestation och att gora sitt

basta

33

"/

Tranarstil for nivan

Positiv feedback och uppmuntran
Anvand frageteknik
Uppmarksamhet till alla

Lat spelare ge feedback till varandra

Uppmuntra och utmana spelarnas eget
beslutsfattande

Medspelare langst ifran

Kollektivt spel med hela
laget
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MALBILD - SPELFILOSOFI

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nér det egna laget har bollen och alla spelare
deltar, utifran sin position, i férsvarsspelet ndr motstandarna har bollen.

Skapa och krympa spelytor
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen. | forsvarsspelet
"krymper” laget spelytorna och ger motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled, men spelvandningar och djupledsspel bakat, i form
av understdd till bollhallaren, ar viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel framat
och samtidigt behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som kdnnetecknas av flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning och
passning och beharskar korta och langa passningar, framfor allt pa marken.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
overlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen och kan skjuta med precision med
bada fotterna.

Snabba omstallningar
Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och férsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestammer positionerna for lagets forsvarsspel. Arbetssatt &ar
positionsforsvar med markeringsinslag.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva forsvarsmetoder och korta avstand

Laget arbetar tillsammans i 6verflyttning, centrering, uppflyttning och retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarna.

34



SPELARUTBILDNINGSPLAN w

MALBILD - LAGETS FARDIGHETER

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett bra anfallsspel.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rérelse och strava efter flyt i passningsspelet.

Flera passningsalternativ
Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framat och minst ett diagonalt bakat
(understod).

Numerara 6verlagen
Strava efter att skapa numerara 6verlagen i anfallsspelet och undvika numeréra
underlagen i forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder
Krymp spelytorna for motstandarna genom att laget agerar tillsammans i

Sverflyttningcentrering och uppflyttning-retirering.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, évriga spelare tacker ytor eller markerar.
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MALBILD - SPELARNAS FARDIGHETER

Speluppfattning och perception
Orientering - lyft blicken och se spelet.

Snabb omstiéllning
Reagera och stall snabbt om mellan anfallsspel och forsvarsspel.

Spelbarhet
S6k upp 6ppna ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning
Var medveten om vad som ska gbras med bollen innan den kommer.
Gor en kontrollerad mottagning med fdrsta tillslaget bort fran press till 5ppen yta.

Passningar pa marken och noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som majligt. Var noggrann med och strava efter harda
precisa passningar.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
forsvararen. | forsvarsspelet - kom snabbt pa férsvarssida for att pressa, técka eller
markera. Erévra bollen genom bra press eller genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta

Var beslutsam, anvénd béda fétterna och skjut med precision och hardhet men prioritera
precision.

Skydda malet

Skydda malet om motstandaren kommer till avslut genom att samarbeta.

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

Coacha medspelare i férsvarsspel
Coacha medspelare for att forhindra att motspelare kommer till avslut.

Igangsattning
Lugn igangsattning med utkast eller utspark med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ. Agera understodsspelare Agera
understédsspelare och spelvandare
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FARDIGHETER FOR SPECIFIKA POSITIONER

Position Anfallsspel Forsvarsspel

Ytterback Passning - kort Pressa
Passning - lang Tacka
Mottagning Tackla
Driva Bryta
Inlagg
Utmana

Wingback, Passning - kort Pressa
Yttermittfaltare, Passning - lang Tacka
Ytter Mottagning Tackla
Driva Bryta
Inldgg
Utmana
Finta/dribbla

Forward Passning - kort Pressa
Mottagning Tacka
Driva

Véanda

Nicka

Skjuta
Utmana
Finta/dribbla
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FARDIGHETER NIVA 3

!

=>e

Psykologi

Kénsla av att kunna paverka

Lag

Overlappning

Spelare

Vanda

Fysiologi

- Viss del muskelbyggande
styrketréning

Gora sitt basta

Fatta egna beslut pa planen

Utbva egen kontroll

Sjalvmedvetenhet

Spelavstand

Speldjup

Spelvandning

Offensiv omstallning

Defensiv omstéllning

Indirekt atererévring

Uppflyttning - retirering

Passning - kort

Mottagning

Nick

Brytning

Pressa

Tacka

Kasta sig

Skjuta ut bollen pa volley med
precision och sidvolley

Upphopp och fanga bollen

- Explosiv styrka

- Knékontroll

- Aerob

Snabbhet

- Frekvens

Rérlighet

Koordination

- Rumsorientatering

Grundldggande egenskaper

- Springa och bromsa

- Rulla, ala och krypa
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7 EN

TRANING NIVA 3

Exempel pa veckoplanering:

Antal tréningar: 3

Vad tréna i fysik:

Traning 1

Rorlighet

Styrka
Uthallighet med
boll

Tréning 2

Rorlighet
Snabbhet
Koordination

Tréning 3

Rorlighet
Snabbhet
Koordination
Styrka

Match

Veckoplanering

® Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till traningen

® Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behévs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje tréningstillfalle
och match. Tonvikt laggs pa malvaktens positionsspel och kommunikation samt

samarbetare med utespelare.

Se till sa att alla spelare far mojlighet till manga bollkontakter. Antalet bolltouch pa
traningen ska helst uppga till 500 per spelare.

® Minst 50% av tréningen bor besta av spelévningar eller spel
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MATCH NIVA 3
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@
NIVA4(15-19 AR

TRANA FOR ATT PRESTERA

Fysisk utveckling Psykosocial utveckling

Spelaren vill vara delaktig i beslut
Fullstandig biologisk mognad

Analytiskt och kritiskt tdnkande fullt
Tydligare fysisk skillnad mellan flickor och utvecklat i slutet av nivan
pojkar

Formaga att utvardera och ratta till
Flickor far mer vuxna former vid 16 till 17
ars alder (framst pa grund av 6kad fett- och
muskelmassa) och pojkar vid18 till 21 ars
alder (framst i form av muskelmassa)

Formaga att visualisera muntliga
instruktioner

Grupptryck kan férekomma och

Muskelmassan okar och effekten av B L e

styrketréning forbattras

Sjalvforverkligande och att uttrycka

Koordination kan fortfarande forbattras R A
sig ar viktigt

men effekten ar inte lika stor som vid
tidigare aldrar
Kompisar viktiga och hogt

Stor effekt av aerob uthéllighetstraning prioriterade

|drottandet blir mer pa allvar, hga

Effekten av anaerob tréning (styrketraning el ceh [« 68 arssiEaT

och mjoélksyratraning) okar eftersom
muskelmassan okar
Individen varderar oberoende hogt

Full forstaelse och accepterar
behovet av regler, normer med mera
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Traningen karaktériseras av Tranarstil for nivan

Korta samlingar Positiv feedback och uppmuntran
Speltraning Anvand frageteknik

Variation Uppmarksamhet till alla

Enkla 6vningar med fokus pa Lat spelare ge feedback till varandra
kvaliteten

Uppmuntra och utmana spelarnas eget
Positionsanpassad tréning beslutsfattande

Taktisk traning forekommer Lat spelare analysera och utvardera

Sma och stora ytor

Fa och flera spelare per lag/grupp

Hog aktivitet, intensitet och manga
bollkontakter .

Korta och langa arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt

basta
olle pe ed elrd
.-. e
Oolle pe ed 2ld
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MALBILD - SPELFILOSOFI

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar det egna laget har bollen och alla spelare
deltar, utifran sin position, i férsvarsspelet nar motstandarna har bollen.

Snabbt spel
Spelarna uppfattar - varderar - beslutar och agerar snabbt och sékert i matchsituationer.

Skapa och krympa spelytor
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen. | forsvarsspelet
"krymper” laget spelytorna och ger motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled, men spelvandningar och djupledsspel bakat, i form
av understdd till bollhallaren, ar viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel framat
och samtidigt behalla bollen inom laget.

Passningsinriktat spel

Passningsinriktat spel som kdnnetecknas av fart och flyt. Spelarna ar skickliga i
mottagning och passning med bada fétterna, anvénder fa tillslag och beharskar korta
och langa passningar, framfor allt pa marken men aven i luften.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passningsspel och anfallsvapnen utmana, dribbla, véggspel och
overlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen och kan skjuta med precision och
hardhet med bada fétterna.

Snabba omstéllningar

Snabba omstallningar mellan anfallsspel och forsvarsspel. Vid offensiv omstéllning
kontrar spelarna snabbt i djupled om den méjligheten finns. | defensiv omstéllning
atererdvras bollen direkt om det finns méjlighet och indirekt om det behovs.

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestammer positionerna for lagets forsvarsspel. Arbetssatt ar
zonmarkering och/eller positionsforsvar.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att erévra bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva forsvarsmetoder och korta avstand

Laget arbetar tillsammans i 6verflyttning, centrering, uppflyttning och retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarna
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MALBILD - LAGETS FARDIGHETER

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett bra anfallsspel.

Bollen i rorelse
Hall bollen i rérelse och strava efter flyt och fart i passningsspelet.

Flera passningsalternativ
Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framat och minst ett diagonalt bakat
(understdd).

Centralt - kant
Spela centralt om det gar, och till kanten om det behdvs.

Numerara 6verlagen
Strava efter att skapa numerara 6verldgen i anfallsspelet och undvika numeréra
underlagen i forsvarsspelet.

Djupledsspel
Stréva efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder
Krymp spelytorna for motstandarna genom att laget agerar tillsammans i verflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, évriga spelare tacker ytor eller markerar.

Snabba omstallningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den majligheten finns nar laget erévrar bollen.
Om det egna laget forlorar bollen forsék att atererévra bollen direkt. Om inte det ar
mojligt, tack de farligaste ytorna och forsok att erévra bollen i ett senare lage.
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MALBILD - SPELARNAS FARDIGHETER

Speluppfattning och perception
Orientering - lyft blicken och se spelet.

Snabb omstiéllning
Reagera och stéll snabbt om mellan anfallsspel och férsvarsspel.

Spelbarhet
S6k upp 6ppna ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren.

Spela enkelt
Forsvara inte situationer och ta inga onédiga risker med bollen. Passa om mojligt, dribbla
om det behdvs.

Rattvand
Strava efter att bli rattvand.

Mottagning
Var medveten om vad som ska goras med bollen innan den kommer. Gor en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran press till 5ppen yta.

Fa tillslag
Minimera antalet tillslag for att fa ett snabbare anfallsspel och passningsspel.

Passningar pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken sa ofta som mgjligt. Var noggrann med och strava efter harda
precisa passningar.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
forsvararen. | forsvarsspelet -kom snabbt pa forsvarssida for att pressa, tacka eller
markera. Erévra bollen genom bra press eller genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med precision och hardhet men prioritera
precision.
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Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till avslut genom att samarbeta.

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

Coacha medspelarna i forsvarsspel
Coacha medspelare for att forhindra att motspelare kommer till avslut

Igangsiattning
Lugn eller snabb igangsattning med utkast eller eller utspark med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understodsspelare
Agera understodsspelare och spelvandare.
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FARDIGHETER FOR SPECIFIKA POSITIONER

Position Anfallsspel Forsvarsspel
Malvakt Passning - kort Fanga bollen
Passning - lang Kasta sig
Mottagning Upphopp
Skjuta ut bollen pa volley Boxa bollen
Kasta ut bollen Forflytta sig
Ytterback Passning - kort Pressa
Passning - lang Tacka
Mottagning Tackla
Driva Bryta
Inlagg
Utmana
Innerback Passning - kort Pressa
Passning - lang Tacka
Mottagning Tackla
Bryta
Nicka
Wingback, Passning - kort Pressa
Yttermittfaltare, Passning - lang Tacka
Ytter Mottagning Tackla
Driva Bryta
Inlagg
Utmana
Finta/dribbla
Innermittfaltare Passning - kort Pressa
Passning - lang Tacka
Mottagning Tackla
Driva Bryta
Véanda
Nicka
Skjuta
Forward Passning - kort Pressa
Mottagning Tacka
Driva
Vanda
Nicka
Skjuta
Utmana
Finta/dribbla
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FARDIGHETER NIVA 4

Psykologi Lag Spelare Fysiologi

Uppleva egen kompetens Véaggspel Driva Styrka

Kénsla av att kunna paverka Overlappning Vanda - Viss del muskelbyggande
styrketréning

Tillhérighet i gruppen Spelbarhet Skjuta - Utveckling av teknik och

allsidig grundstyrka

Gora sitt basta

Spelavstand

Passning - kort

- Explosiv styrka

Jamféra med sig sjélv Spelbredd Passning - lang - Balstabilitet

Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - Knékontroll

Positiv feedback mellan Uppflyttning Utmana, finta och dribbla - Uthallighet

spelare

Utdva egen kontroll Spelvandning Nick - Aerob

Lara och forsta individuella Djupledsspel Forsvarssida - Anaerob

psykologiska faktorer

Sjédlvmedvetenhet Offensiv omstallning Brytning Snabbhet

Sjélvreglering Kontring Tackling - Reaktion
Defensiv omstéllning Pressa - Frekvens
Direkt atererévring Markera - Acceleration
Indirekt atererévring Tacka Rérlighet
Overflyttning - centrering Fanga bollen - Dynamisk

Uppflyttning - retirering

Kasta sig

Koordination

Fasta situationer

Kasta ut bollen

- Rytm

Skjuta ut bollen pa volley med

precision och sidvolley

- Rumsorientatering

Boxa bollen

Oga-hand, 6ga-fot

Upphopp och fanga bollen

Grundldggande egenskaper

Forflytta sig

- Hoppa och landa

- Springa och bromsa

- Kasta och fanga

- Rulla, ala och krypa

- Perception (balans, syn och
horsel)
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TRANING NIVA 4

Exempel pa veckoplanering:

Antal traningar: | Trdning 1 Traning 2 Traning 3 Traning 4 Match
3-4
Vad tréna: Anfallsspel Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel Anfallsspel
Forsvarsspel
- Uppbyggnad | - skapa - Forhindra - Uppbyggnad
- Skapa malchans och uppbyggnad | - Skapa
malchans och | avsluta - Férhindra malchans och
avsluta malchans och | avsluta
Forsvarsspel avslut
- forhindra Forsvarsspel
malchans och
avslut - Forhindra
uppbyggnad
- Férhindra
malchans och
avslut
Vad tréna i Rérlighet Rérlighet Rérlighet Rorlighet
fysik: Koordination Snabbhet Koordination | Snabbhet
Styrka Uthallighet Styrka
Uthallighet
Belastning: Hog Mycket hog Medel Lag Mycket hog
Veckoplanering

Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till tréaningen

Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behovs for att agera

malvakt. De spelare som valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje tréningstillfalle
och match. Trana sa integrerat som majligt. Tonvikt laggs pa malvaktens positionsspel
och kommunikation samt samarbetare med utespelare.
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MATCH NIVA 4
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Foérhallningssitt till match - 11-mot-11
Rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

De som tranar regelbundet bor spela
“Spela som vi tranar”

Taktik

Positioner renodlas

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

Fair Play



	”Att ha en spelarutbildningsplan innebär att ledare i föreningen har en samsyn om hur vi ska utbildas, men det är också en trygghet för spelaren. Ledarna talar samma språk och det finns en stegring i lärandet”
	- Erik Hamrén
	”Det självklara valet för fotbollsintresserade killar och tjejer”
	”Du som ledare är den enskilt viktigaste personen för att våra mål och ambitioner ska lyckas”
	” När vi gör mer av det som fungerar kommer vi automatisk göra mindre av det som inte fungerar”
	”Antalet bolltouch på träningen ska helst uppgå till 500 per spelare”

