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NAVIGERING

Genom att klicka pa

logon kan du alltid

forflytta dig till borjan
s av materialet pa

Hand-ikonen visar att det finns element att klicka pa i materialet. sidkartasidan.
Via dessa element kan du forflytta dig till den sida som galler temat.

Det gar ocksa att klicka pa navigeringsmenyn uppe pa varje
| peti edistavat tomet | | sida. Via den kan du forflytta dig till huvudsidan for de olika
temaomradena.




FINSKA BOLLFORBUNDETS ==
SPELARUTBILDNINGSPLAN U

Inledning

Var mission ar fotboll for alla.

Visionen for Foreningarnas Bollférbund ar att vara ett framgangsrikt fotbollsland
som beframjar valbefinnandet ar 2030.

Syftet med Bollférbundets spelarutbildningsplan ar att fungera som en langsiktig
referensram for Finska Bollforbundet och medlemsforeningarnas gemensamma
varden och huvudprinciper for spelarutveckling i enlighet med var vision 2030 och
mission. Med hjalp av spelarutbildningsplanen kommunicerar vi en gemensam
malsattning och allmangiltiga principer om det langsiktiga arbetet for finlandsk
fotboll och futsal for att uppna battre resultat gallande spelarutveckling och pa
alla verksamhetsnivaer.

Spelarutbildningsplanens innehall ar uppbyggt i samarbete med foreningarna
genom insamling av synpunkter, feedback och erfarenheter.
Spelarutbildningsplanens innehall utgar fran matchlika situationer beroende pa
tyngdpunkterna for varje aldersklass. Kalenderaldern ar riktgivande for
tyngdpunkterna men spelarens malsattning, utvecklingsfaser och traningsbakgrund
behover ocksa beaktas.



VARJE SPELARE AR VIKTIG

Olika malsdttningar och vigar
HANGIVNA SPELARE SOM FASTNAR FOR FOTBOLLEN

Fotbollen blir favoritgrenen vid
Fotbollen en hobby bland andra sidan av andra

Fotbollen blir en livsstil

Den enda grenen

En vardag som fotbollsproffs for
tillrackligt talangfulla spelare

EVENTUELLT RESULTAT



VARDEGRUND

FRAMGANG GLADJE

Vi tavlar ambitiost for att uppna
malsattningarna.
Framgang nar man da man
overvinner sig sjalv och ar effektiv
och ihardig i att utvecklas for att bli
battre varje dag.

Vi njuter av de utmaningar som de
hoga malsattningarna for med sig.

Vi uppmuntrar varandra och
vagar visa att vi glads over
framgangar.

Gladje och passion syns i var
verksamhet varje dag. Vi ar
positiva och losningsorienterade
aven under svara stunder.

GEMENSKAP

Vi utvecklar bade spelare och lag
for att uppna framgang. Vi
respekterar, uppmarksammar
och uppskattar varandra. Vi
delar med oss av information
och vi lar oss tillsammans.

TILLFORLITLIGHET

Vi arbetar oppet och arligt for den
inhemska spelarutvecklingen. Vi tar
ansvar for att skapa en bra
atmosfar sa att vi bade kan och
vagar krava av varandra ett
forverkligande av utmanande
malsattningar.



SPELETS PRINCIPER

ALLMANNA KANNETECKEN FOR SPEL

AKTIONER SOM UTVECKLAR SPELET

N

SPEL OCH SPELFORMER

TRANING
TEKNISK-TAKTISK
FYSISK
PSYKO-SOCIAL
SPEL OCH TRANING
TRANARSKAP

IDROTTARENS LIV

SIDKARTA

BILAGOR

BARNDOMSFASEN 3M3

UNGDOMSFASEN 8M8

SPECTALISERINGSFAS
EN

BEGREPP

TEKNISK-TAKTISK

FYSISK

PSYKO-SOCIAL

5M5

IIM11

8M8



P P P spelet S

SPELETS PRINCIPER

ALLMANNA KANNETECKEN FOR SP:



Spelets principer | Aktioner som framjar | |
P P P spelet

Bilagor |

SPELETS PRINCIPER

Hur spelar och tranar vi

INTENSIVT, INITIATIVRIKT
OCH AKTIVT

SPELSATT SOM LEDER TILL
MANGA MALCHANSER

ENHETLIGT OCH AKTIVT FORSVARSSPEL

Kinnetecken for spelets tyngdpunkter

Formaga att spela med hogt tempo, genom att
forutse situationer, fatta snabba beslut och anvanda
sig av sin fotbollsfysik.

Att vaga och att ha formaga och mod att skapa
manga malchanser.

Vi erovrar bollen tillbaka omedelbart med ett
skickligt och aggressivt forsvarsspel.

Vinna tillbaka bollen direkt efter att man tappat
den. Att stalla om och snabbt avancera till
malchans efter att man vunnit bollen tillbaka.

Att spela sa att man beslutsamt och skickligt kan
avancera mot mal och avsluta effektivt

Vi forsvarar enhetligt, tatt och med ratt rytm pa
det satt som spelsituationen kraver.



HEN FALLOL

For varje alders- och utvecklingsfas

SPEL OCH SPELFO

. TRANING

¢

TEKNISK-TAKTISK
FYSISK
PSYKO-SOCIAL

SPEL OCH TRANING

TRANARSKAP

IDROTTARENS LI



Spelets principer | Akt1onersspoenlweltjtvecklar Spel och spelformer Traning Idrottarens liv Bilagor |

som anpassar sig till spelsituationer

Beslutsam och malinriktad som

Via total trdnings méngd till aktivitet pa egen hand. Lagtraning sa nara lagtraning i ett lag so

Som utvecklar spelare och spel

SUONEN FALLOLIITO

\J/

INTENSIVT, INITIATIVRIKT OCH AKTIVT| SPELSATT SOM MOJLIGGOR RIKLIGT MED MALCHANSER | ENHETLIGT OCH AKTIVT FORSVARSSPEL

Fran skicklig spelare till ett vinnande lag

BARNDOMSFASEN UNGD

Hangivna spelare som fastnar for fotboll

TEKNISK-TAKTISK @ 'ndividens grundkompetens

Skicklig och kreativ,

@®= Samverkan nara bc

@= Fysiska fardigheter, koordination och kroppskortic
FYSIK @=Snabbhet (under 5s) och spanst
Ihérdig och sportig @~ Snabbhet (over 5

@~ Entusiasm for fotboll i en positiv och trygg miljo

PSYKO-SOCIAL - Agarskap och tavli

hdnger sig at fotboll framg

TRANING Stor mangd fotbollstraning och total mangd Sjalvstandig malinrik

specifik lagtrdning det egna hemmet och skolan som mojligt. malsattningarna.

Stoder, styr och hjalp

TRANARSKAP Vacker entusiasm och gladje for fotbollen. uppna malen pa ett ki

inspirerande satt.
IDROTTARENS LIV . . En god vardag, sjalvs
Vixa till att ta ansvar Samarbete med hemmet genom att inspirera fotbollsspelarentin
genom samarbete mellan hemmet till fysiska aktiviteter och fotbollsspelande. P

och lidroanstalterna vuxna.



| Spelets principer | | Aktlonerss;)eTeltJtvecklar Spel och spelformer Idrottarens liv Bilagor |

Teknisk-taktisk Fysisk Psyko-social Spel och traning Tranarskap

TRANING SOM STODER SPELET

Huvudfokus for de foljande aren

IDROTTSLIGHET OCH MANGDEN UTVECKLANDE TRANING

INTENSIVT, AKTIVT OCH
INITIATIVRIKT!

Mob, lOSNINGSOIi’IENKERING ) Modigt och beslutsamt 1m1-spel i
OCH POSITIVITET ATT ARBETA FOR ATT bagge riktningar.
UTVECKLA SPELET OCH SPELARNA.

Omstallningar och snabb

Visa entusiasm och hangivenhet for reaktion alltid narvarande.

fotboll.

Uppmuntra motsatta temat
(i synnerhet press pa bollhallare),
sa att malsattningarna uppnas.

Arlig och konstruktiv feedback

Uppmuntra till att forsoka.

SPEL SOM LEDER TILL MANGA
MALCHANSER.

ENHETLIGT OCH AKTIVT

Maétare for lagtraning och spel b
FORSVARSSPEL.

1. Mangden rorelse for spelarna
2. Antalet bollberoringar (enligt
aldersklassens kompetensmal)

Mal och malchanser i matcher och vid
traningar.

Riklig aktivitet med boll - malsattningen 80 %
Malchans/minut aktivitet med boll.




Bilagor

Spelets principer Aktlonersserreltjtvecklar Spel och spelformer Idrottarens liv

TEKNISK-TAKTISK HELHET

“SKICKLIG OCH KRETIV, SOM ANPASSAR SIG TILL SPELSITUATIONER”

| den teknisk-taktiska helheten hor tekniskt utforande, perception och beslutsfattande ihop efter som de i en
spelsituation samverkar. Dessa tre delomraden bor kombineras sa ofta som mojligt genom att beakta de man
betonar i varje aldersklass.

| barndomsfasen betonas utveckling av de tekniska fardigheterna pa ett spelliknande satt. Betoningen ligger pa
kompetensutveckling for den forsvarare som star narmast den bollhallande spelaren och bollen. Det ar viktigt
for tranaren att uppmuntra spelarna att prova pa och att mojliggéra en stor mangd upprepningar med boll - vid
lagtraning och pa egen tid. Spel, upprepningar och riklig aktivitet fungerar som de basta lararna och inspiratorerna.
Huvudfokus ligger starkt pa inlarning av individuella fardigheter - inte pa utlarning eller finslipning av lagets
strukturer. Spelarna uppmuntras att sjalvstandigt utveckla fotbollsfardigheterna for att de ska fa en stor mangd
upprepningar pa ett inspirerande satt.

I ungdomsfasen betonas samverkan mellan spelarna kring bollen och inlarning av de allmanna principerna for
lagspel. Spelarna lar sig att agera pa det satt som spelsituationen kraver, och som framhavs nara bollen.
Inlarningsmalen pa individ- och gruppniva som utgor huvudfokus stods via inlarning av lagets allmanna principer. |
lagtraningarna klarar tranaren av att styra spelarna att hitta situationsanpassade effektiva losningar. Spel och
matchliknande ovningar ar de basta lararna for speluppfattning, som tranaren kan stoda med involverande
coachningsmetoder pa ett for situationen lampligt satt. Helhetsbetonad utveckling sker med hjalp av riklig mangd
upprepningar via okad lagtraning och sjalvstandig traning.

| specialiseringsfasen betonas lagets helhetsbetonade spelsatt och mojliggorande av individuella styrkor som en
del av detta. Spelsattet kan anpassas mot olika slags motstandare utifran utgangspunkterna for det egna spelsattet.
Individen utvecklas fran allmanna fardigheter till en specialist pa spelpositionen. Involverande och mangsidiga
metoder for coachning och feedback vid traningar samt moten utvecklar laget och individerna framgangsrikt.




| | Aktioner som utvecklar

| Spelets principer spelet

Spel och spelformer

Teknisk-taktisk Fysisk Psyko-social Spel och traning Tranarskap Idrottarens liv

TEKNISK-TAKTISK

Traning Bilagor

INTENSIVT, INITIATIVRIKT OCH AKTIVT [ SPEL SOM MOJLIGGOR RIKLIGT MED MALCHANSER | ENHETLIGT OCH AKTIVT FORSVARSSPEL

Utvecklingsfas BARNDOMSFASEN

Spelform 3m3 5m5 8m8

Individens grundkompetens

Huvudfokus i
utvecklingsfasen
Oka avstanden vid anfall och minska
avstanden vid forsvar
Fran lagspelets allminna Oppna yta
principer till Tathet

overenskommet spelsitt

Perceptionsmotoriska fardigheter och
tekniska grundfardigheter

Avancera

Offensivt stod

Press

Frén individens Understod
grundkompetens till
specialkompetens yta

Kontroll

Skapa och forhindra
Bryta motstandaren
Anfalls- och forsvars
Forutse omstallning

Skapa och utnyttja

UNGD(

Samverkan kring

Lagets allmanna pr
individens utveckli
framst

Individens allmann
oberoende av takti



| | Aktioner som framjar |

Spelets principer spelet

Spel och spelformer | Bilagor

Fysisk Psyko-social Spel och traning Tranarskap Idrottarens liv
TENKNISK-TAKTISK HELHET

Tekniskt-taktiskt huvudfokus

ATT HITTA TJUSNINGEN I OCH ATT FASTNA FOR ATT SPELA FOTBOLL

LAGTAKTIK SPELSATT ANPASSAT
ENLIGT MOTSTANDARE
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UTNYTTJANDE OCH UTVECKLING
UTVECKLING AV INDIVIDENS KOMPETENS MED AV DE EGNA STYRKORNA
HJALP AV SJALVSTANDIG TRANING OCH

B RANIN

BARNDOMSFASEN UNGDOMSFASEN
Rlder SEECIQLISERINGSFASEN 19 11 12 13 14 15° 16 17 18 19 20
el 33 5m5 8m8 8m8 11y 11 11 m 11 e



Teknisk-taktisk Psyko-social Spel och traning Idrottarens liv
M

\J/
FYSISK HELHET

P P P spelet

“THARDIG OCH SPORTIG”

Fotbollsspelande kraver och utvecklar flera fysiska fardigheter. Malet for den fysiska traningen ar att utveckla spelarna
planenligt och langsiktigt, for att spelarna ska kunna klara av matchernas krav i enlighet med malsattningarna och for
att de ska hallas skadefria.

| barndomsfasen (fore puberteten) mojliggors utvecklingen av den totala mangden mangsidig traning.

| barndomsfasen ligger huvudfokus pa utveckling av snabbhet pa korta strackor, spanst samt fysisk aktivitet. Pa lagets
traningar betonar man traning pa egen hand som en del av traningen. Det ar viktigt att lagtraningen ger inspiration och
uppmuntran att sjalvstandigt utveckla de fysiska egenskaperna genom att involvera spelarnas familjer. | ungdomsfasen
ligger huvudfokus for den fysiska traningen pa utvecklande och malinriktad styrke-, snabbhets- och uthallighetstraning.

| ungdomsfasen nar spelarna i genomsnitt toppen av tillvaxtkurvan som behover beaktas individuellt i
utvecklingen av de fysiska fardigheterna. Planenlig utveckling framskrider bast via samarbete mellan laget, hemmet
och skolan. Progressiv periodisering av traningen och regelbunden uppféljning av utvecklingen mojliggor utveckling pa
lang sikt som individer och lag.

| specialiseringsfasen utvecklas spelarna fran de allmanna egenskaperna mot spelsattets och spelpositionens
sarskilda krav efter att man forst sakerstallt att det finns tillrackligt med fysiska grundforutsattningar. |
utvecklingen av spelarnas egenskaper betonas de olika dimensionerna av styrka, uthallighet och snabbhet med
beaktande av forebyggande av skador. | utvecklingen beaktar man periodisering av traning och gor det det mojligt for
spelarna att kunna prestera bra i viktiga matchsituationer med beaktande av langsiktig utveckling i férsta hand.




| Spelets principer

Aktioner som utvecklar

Spel och spelformer ‘ Bilagor

FYSISK

Utvecklingsfas

Spelform

Huvudfokus i
utvecklingsfasen

Grundmotoriska
fardigheter

Snabbhet - att springa och
rora sig snabbare

Styrka — kimpar och
hoppar hogt

Uthallighet - klarar av
trotthet

Férebyggande av skador -
klarar av traning

spelet
Teknisk-taktisk Psyko-social Spel och tréning Trénarskap Idrottarens liv
IHARDIGA OCH SPORTIGA
BARNDOMSFASEN UNGDOMS

Fysiska fardigheter, koordination och spanst
Kortvarig snabbhet och

Motoriska grundfardigheter

Fardigheter for kroppskontroll och koordination

Snabbhet och spanst under 5 s Snabbhet och spanst over

Muskeluthallighet och snabbhetsstyrka Styrkeuthallighet och snab

Uppbyggnad av mangsidig
uthallighetsgrund via stor mangd fysisk
aktivitet och traning

Utveckling av matchliknan

Stor mangd mangsidiga rorelser

y W - | . |

Rorlighet, grundlaggande rorelsemodeller od v balstyrka

Idrottarens livsstil och hel




| | Aktioner som framjar

spelet Spel och spelformer ‘ Bilagor

Spelets principer

Teknisk-taktisk Psyko-social Spel och traning Tranarskap Idrottarens liv 7

Huvudfokus i den fysiska traningen
ATT HITTA FORTJUSNINGEN I OCH ATT FASTNA FOR FOTBOLL SOM GREN

EN LEDD PERIODISERAD TRANING SOM UTVECKLING AV
UTVECKLAR EGENSKAPERNA PA ETT KONSEKVENT PRESTATIONSFORMAGA
SATT MED BEAKTANDE AV

MATCHERNA
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TRANING AV DE EGNA
SKAPA IDROTTSLIGA FARDIGHETER MED STYRKORNA OCH _
HJALP AV SJALVSTANDIG TRANING UTVECKLINGSOMRADENA

BARNDOMSFASEN UNGDOMSFASEN
Rlder SEECIQLISERINGSFASEN 19 11 12 13 14 15° 16 17 18 19 20
el 33 5m5 8m8 8m8 11y 11 11 m 11 °



spelets principer Aktioner som utvecklar Tranin ]
p p p spelet g Bilagor

\J/
PSYKO-SOCIAL HELHET

SPELARNAS FOTBOLLSGLADJIE, KAMPARANDA OCH ATT HA HOGA MALSATTNINGAR. VILIA ATT
STANDIGT UTVECKLAS FOR ATT BLI BATTRE!

Utgangspunkten i den psyko-sociala helheten utgors av den tranarstil som anvands for varje aldersklass, interaktioner
inom laget samt forhallandet spelare-tranare. Dessa aspekter kan stodas med hjalp av forstaelse aldersklassernas
utveckling. For varje aldersklass ar det viktigt att stoda spelarens motivation och sjalvfortroende.

| barndomsfasen ar det viktigt att skapa en trygg miljo dar man uppmuntras till att prova pa och forsoka. Fokus
ligger pa fotbollsgladje, leva sig in i spelet och njuta av tavlingssituationen. Barnen far tavla med varandra och de
forstar definitionen av framgang ocksa pa basen av annat an slutresultatet. Spelarna lar sig att fokusera pa lyckade
prestationer, men klarar ocksa av att uppmarksamma utvecklingsomraden. Malet ar att spelarna lar sig att forsta de
gemensamma spelreglerna och inte att bara folja rad och direktiv.

I ungdomsfasen skall spelarna styras att ta ett ansvar for sin egen och lagets utveckling - tavlingsmomentet
betonas. Spelarna lar sig att satta malsattningar och folja upp dem med tranarens stod. Spelarna klarar av att agera i
enlighet med lagets gemensamma spelregler. | en positiv miljo utvecklas spelaren till att lara sig tavla och ta sig an
lampliga utmaningar pa sin egna niva.

| specialiseringsfasen tar spelarna sjalvstandigt ansvar for sin prestationerna sina handlingarn. Spelaren klarar av
att anvanda mentala fardigheter och traningen av dessa som en del av vardagen. Utvecklingen av spelarens formaga att
utvardera och sjalvreglera utveckling av sjalvreglering och stod for att hantera plotsliga och oforutsagbara
situationsspecifika 6vergangar betonas. Spelarens stodtjanster, sjalvregleringsformaga ar under kontroll ocksa i
handelse av plotsliga och oforutsagbara situationsanpassade handelser.




| Spelets principer

Aktioner som utvecklar
spelet

Spel och spelformer Traning Bilagor

Teknisk-taktisk Fysisk Spel och traning Tranarskap Idrottarens liv

Psyko-social

PSYKO-SOCIAL

SPELARNAS BESLUTSAMHET ATT KASTA SIG IN I SPELET, KAMPA OCH HA TUFFA MAL [ VILJA ATT STANDIGT UTVECKLA SIG FOR ATT BLI BATTRE!

Utvecklingsfas
Spelform

Huvudfokus i
utvecklingsfasen

Samarbetsformaga och
verksamhetskultur

Medveten utveckling av de
mentala fardigheterna

Utveckling av de mentala
fardigheterna speciellt
med hjilp av
verksamhetsmiljén

BARNDOMSFASEN UNGDOMSFASEN SPECIALISERINGSFASEN

3m3 5mb5 8m38 8m8 11m1l 11m1ll 11m1l

Entusiasm for grenen i en positiv och trygg miljo
Agande och tavlingsinriktning
Utveckling i ett framgangsrikt lag

Trinarstil, interaktioner och forhillande spelare-trinare som paverkande faktorer!

Bygga upp ett framgangsrikt lag och en vinnande

Vaxa in i verksamhetskulturen verksamhetskultur genom samarbete

Skapa ett stabilt och enhetligt lag

LIPS S,

Formulering av malstaitining
Sjalvkannedom
Koncentration

Sjalvfortroende
Motivation




Aktioner som framjar .
| | spelet Spel och spelformer Traning Bilagor

Spelets principer

Teknisk-taktisk Fysisk Psyko-social Spel och traning Tranarskap Idrottarens liv
PSYKO-SOCIAL HELHET

Huvudfokus i den psyko-sociala helheten

ATT HITTA FORTJUSNINGEN I OCH ATT FASTNA FOR FOTBOLL SOM GREN

STﬁpA OPTIMAL
PRESTATIONSNIVA FOR LAGET
OCH INDIVIDEN

MEDVETEN UTVECKLING AV DE
MENTALA FARDIGHETERNA MED
BEAKTANDE AV STYRKOR OCH
UTVECKLINGSOMRADEN
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MALMEDVETEN UTVECKLANDE
MALINRIKTAD UTVECKLANDE VERKSAMHET OCH VERKSAMHET OCH
MOTIVATIONSKLIMAT SOM STODER IDROTTEN MED UPPMUNTRAN MOTIVATIONSKLIMAT SOM
FRAN INSPIRERANDE VUXNA STODER FRAMGANG

BARNDOMSFASEN UNGDOMSFASEN
Rlder SEECIQLISERINGSFASEN 19 11 12 13 14 15° 16 17 18 19 20
el 33 5m5 8m8 8m8 11y 11 11 m 11 °



Spelets principer AktlonersseTeltJtvecklar Spel och spelformer Traning Bilagor
Teknisk-taktisk Fysisk Psyko-social Spel och traning
[

\ 4
ATT SPELA OCH TRANA

FOKUS PA Miz.gﬁrrNI/vGAR SOM UTMANAR DEN EGNA NIVAN, TOTAL MANGD TRANING OCH
KVALITETEN PA DEN SAMT ATT KUNNA A VGORA VAD SOM AR LAMPLIGT ATT TRANA I OLIKA
ALDERS- OCH UTVECKLINGSFASER

I barndomsfasen ar malsattningen att fa spelarna att fastna for fotboll som gren och skapa entusiasm for
traningen. Utveckling sker via mangsidiga fysiska aktiviteter och mangden upprepningar som till storsta delen sker pa
egen hand. | lagverksamheten gor man det maojligt for varje barn att ha hog aktivitet dar alla far lyckas och kdnna
kompetens.

| ungdomsfasen ligger huvudfokus pa en langsiktig, malinriktad och malmedveten utveckling av egenskaperna.

| ungdomsfasen lar sig spelarna att satta upp och utvardera malsattningar som leder till malmedveten utveckling av de
egenskaper som kravs i spelet. Mangden organiserad och periodiserad traning betonas men huvudfokus ligger pa
utveckling av individens fardigheter - inte pa att vinna enskilda matcher pa bekostnad av utvecklingen.

| specialiseringsfasen ar malet utveckling av fotbollsspelarnas idrottsliga grundegenskaper i en miljo som stoder
toppidrott. Spel och traning genomfors i en miljo i enlighet med de egna malsattningarna dar utvecklingen som helhet
ar tillrackligt utmanande och mojlig. Man uppmarksammar prestationerna i spelet men huvudfokus ar pa en langsiktig
planerad utveckling.




| | Aktioner som utvecklar Spel och spelformer

spelet

Teknisk-taktisk Fysisk Psyko-social Spel och tréning Tranarskap Idrottarens liv

SPEL OCH TRANING

| Spelets principer

Utvecklingsfas BARNDOMSFASEN UNGDOMSFASEN SPECIALISERINGSFASEN
Sislvinitierad manesidie motion och spontan fotboll Sjalvinitierad malinriktad traning i centrum och 6kad
) 8s1dig P S betoning pa mangden lagtraning med hog kvalitet. Lagtraning med hog kvalitet med betoning
Vad centralt. Att spela i ?tt..l as skal& skapa fotbollfgladje ! Att spela i ett lag i en tavlingsinriktad och positiv miljo pa utveckling, formaga att prestera med
en motiverande miljo dar alla far lyckas och far en di . . . A S
. , o ar alla far lyckas och far en kansla av kompetens enligt beaktande av individens behov.
kansla av kompetens enligt den egna nivan. d %
en egna nivan.
ztcriz\gkfgginaﬁlf:a?r?mg; soémS;nn:)rJnl ]agtifjrzrc]:?\ r;c;c]lnr:aela Gar mot nivaindelade lag dar man beaktar spelarnas | en miljo i enlighet med de egna
Hur - e mmns pa s . . biologiska alder (potential vs. prestationsférmaga), malsattningarna dar utvecklingen som
stalle. Nivagruppering inom aldersklassen flexibelt pa O 2 (SAtENi h traningsbak d helhet &r tillrackli d h maili
ott motiverande satt. motivation, malsattningar och traningsbakgrund. elhet ar tillrackligt utmanande och mojlig.
Lagverksamheten i en miljé med enhetliga | en miljo och serie som stoder och utmanar
o . R s den egna utvecklingen och specialiseringen
Lagverksamheten sa nara egna hemmet och skolan som malsattningar med beaktande av traning, spel och som fotbollsspelare. Samarbete med
Var mojligt. Stor mangd sjalvinitierad motion och allman livssituation (vid behov i nivaindelade lag). I petare. b .
. IOt . . .. laroanstalterna stoder traningshelheten i
fotbollstraning mojliggor utveckling. Samarbetet med laroanstalterna stoder .
h .. . form av samarbete mellan spelare, forening
traningshelheten for spelare, forening och skola. B
och laroanstalt.
Insplrer.ande tramngstlllfal.len med hog intensit eF. Periodiserad malmedveten och langsiktig traning som o . . .
| planeringen av lagets traningar betonas spelmassiga . > Langsiktig utveckling och att lyckas i
o o . utvecklar egenskaperna! | traningsplaneringen betonas .. .
fardigheter och en miljo som utvecklar till S o .. - > matcher! | traningsplaneringen betonas
. . . .o periodisering och rytmisering for att sakerstalla . . .
/. : idrottslighet. Dessa motiverar och tranar spelarna att . . utvecklande traningsveckor med hog kvalitet
Planering av . L2 . o . utveckling av spelarnas egenskaper. Forebyggande av : .
g hitta losningar. Spelarna skall vara aktiva 80 % av tiden - som utvecklar idrottsliga spelare mot
trdning - . . skador beaktas som en del av helheten, men det ar " . .
under traningarna. Bollen skall vara med i alla dvningar A . » . . spelsattets och spelpositionens kravprofil. |
e ire i ess .. . viktigt att vaga utveckla och trana mangdmassigt s . - o
om det bara ar mojligt for att oka antalet upprepningar . .: o . traningsplaneringen beaktas lattare traning
o . N~ o .. mycket. Matcherna ar viktiga men de forutsatter inte .. :
(pa bokad plantid och all tillaggstraning utanfor - 5 fore seriematcher.
plantiden). att man tranar lattare.

MALSATTNINGAR SOM UTMANAR DEN EGNA NIVAN / FOKUS PA MANGD OCH KVALITET I TRANING / ANPASSNING ENLIGT ALDERS- OCH UTVECKLINGSFAS



| Spelets principer

Aktioner som utvecklar

spelet

Spel och spelformer

Teknisk-taktisk

SPEL OCH TRANING

Utvecklingsfas

Spelform

Matcher och turneringar

Motstandarens nivd
(ligre 3n vintat - jimn -
hdgre n vintat %)

Spelpositioner

Méangden total traning

Ledd lagtraning

Sjalvstindig fotbollstraning

BARND

3m3

Manga korta
matcher en gang i
manaden

12x6 = 72 matcher

25-50-25

Varierande spelpositioner,

varierande malvakt

20-30h/vecka

1-2 x 60 min
(foraldrarnas
engagemang och
kostnaderna for
hobbyerna
beaktade)

5-10 h

OMSFASEN

5m5 8m8

Manga korta matcher
varannan helg (inte
under
semesterperioder)

16x4 = 96 matcher

25 -50 - 25

specialseran
de malvakt
20-30h/vecka

2-3 x 60-90 min

lagtraning inklusive
tillaggstraning

7-12 h

Fysisk

Psyko-social Spel och traning

Tranarskap

Idrottarens liv




Spelets principer Akt1one£sglne1tfram]ar Spel och spelformer | Traning |
Teknisk-taktisk Psyko-social Spel och traning Tranarskap

TRANARNA GOR DET MOJLIGT ATT
UTVECKLA SPELARNA OCH SPELET

Tranarna ar viktiga nar det galler att inspirera och utveckla spelare.

Tranarna kan skapa en lamplig verksamhetsmiljo for spelarens niva och utvecklingsfas tillsammans med spelarna
och funktionarerna. Tranarna kan agera positivt, l6sningsorienterat och uppmuntrande for att uppna spelarnas
och laget malsattning. Tranarna har for sitationen lampliga tranar- och ledarstilar som ger langsiktig framgang.




| Spelets principer

TRANARSKAP

Utvecklingsfas

Beskrivning

Centrala
tillvigagangssatt for
tranaren

Organisering av
trdningen och
utbildningsnivaer

Inspirerar och skapa fotbollsglad

Teknisk-taktisk Fysisk Pysko-social Spel och traning Idrottarens liv

BARNDOMSFA

som fostrar spelarna mot sjalv

Vacker entusiasm och gladje for
att ha en for aldersklassen lamp
en trygg och bra miljo.

Tranaren kan skapa en positiv a
spelarna upplever som trygg och
anpassad for egen niva och dar
individer.

Tranaren ar lattillganglig och t
och familjerna. Tranaren klarar
inspirerande och intensiva trani
klarar av att inspirera spelarna
sjalvstandig traning och en idrot

* Minst 1 utbildad tranare/
8 spelare.

» Fotbollstranarens startkurs o
Aldersklassutbildningen. fystranare 2/ggr/vecka. * UEFA A som rekommendation.

» UEFAB.



P P P spelet 8 ragor

Teknisk-taktisk Fysisk Pysko-social Spel och traning Tranarskap Idrottarens liv
- .

\J/
IDROTTARENS LIV SOM STODER

MATCH OCH TRANING

Genom att stoda en balanserad livstil hos spelaren sa kan man paverka den helhetsmassiga utvecklingen och lara in en
halsosam livstil for hela livet.

I barndomsfasen har foraldrarna en viktig roll i att fostra till ett idrottsligt liv. Genom att foraldrarna foljer med,
engagerar sig och vagleder, styrs spelarna till ett tryggt, idrottsligt och regelbundet liv.

I ungdomsfasen far spelarna stod for malinriktad idrott fran vuxna och fran laroanstalterna. Ansvaret for
utvecklandet av den helhetsmassiga traningen, kost, vila och skade férebyggande traning dvergar till spelarna. Denna
helhet stods via samarbete mellan laget, familjerna och laroanstalterna. Regelbunden ledd morgontraning inleds for
malinriktade spelare.

| specialiseringsfasen ligger ansvaret for utveckling i enlighet med de egna malsattningarna och valen i vardagen
hos spelarna sjalva. Traning, kost, vila, somn och aterhamtning &r i balans med hjalp av samarbete mellan sakkunniga
som ansvarar for lagets traning, laroanstalterna och hemmet. Samarbetet med laroanstalterna mojliggor tillrackligt
med traning med beaktande av de individuella behoven och helheten.




| | Aktioner som utvecklar

| Spelets principer spelet

Spel och spelformer

Teknisk-taktisk Fysisk

Bilagor

|

Pysko-social

IDROTTARENS LIV

Utvecklingsfas BARNDOMSFASEN

| barndomsfasen skapar man tillsammans
med hemmen en trygg vardagsmiljo som
stoder spelarna sa att de inspireras till
att kanna gladje i idrotten och for
fotbollen.

Foraldrarna forstar sin viktiga roll nar
det galler att fa spelarna att fastna for
fotbollen som gren samt utveckla en
idrottslig livsstil.

Grunder for att stéda
tillvaxt

» Foraldrarna erbjuds vagledning for
att barnet ska kunna trana och rora
pa sig sjalvstandigt nara den egna
hem- och skolmiljon (t.ex.

Samarbete med idrottsklubbar).
hemmet, + Foraldrarna lar sig att agera pa ett
laroanstalten positivt satt vid traningar och

och f'ﬁreningen matcher for barnens basta.
* Daghem och skolor gor det mojligt

att fa fysiska fardigheter genom att
Oka den totala mangden idrott
(t.ex. idrottsklubbar)

UNGDOMSFASEN

Ungdomsfasen ar i den unga fotbollsspelarens liv en tid som
bestar av fysisk och mental tillvaxt, stravan efter

sjalvstandighet, manga val och ofta ocksa konfliktfyllda faser.

En bra vardag for fotbollsspelaren tillsammans med

inspirerande vuxna, stoder forandringarna och hjalper unga att

halla fast vid sina individuella malsattningar.

| ungdomsfasen ar det viktigt att de unga spelarna far stod
for att halla balansen i livet sa att de kanner att de blir
sedda och horda.

Spelarna tar storre ansvar over kost, vila, somn och
forebyggande av skador i enlighet med sina egha
malsattningar.

* Familjerna kan uppmuntra och vagleda till utvecklande
malinriktad traning och hittar satt for att kunna klara av
det

+ Familjerna vagleder och gor det majligt att uppna
malsattningarna nar det galler spelarnas vardagliga val

(kost, vila, somn, aterhamtning) for att vaxa som idrottare

» Familjerna klarar av att hjalpa spelarna att vara
forberedda, planera och fa en bra rytm i sin vardag sa att
vardagen stoder utvecklingen som idrottare,
fotbollsspelare och valmaendet

» Skolan ger mojlighet med stod av foreningen tillmojlighet
till morgontraning 1-3 ggr i veckan for malinriktade

spelare. Skolans undervisning i halsokunskap kan utnyttjas

och tillampas i spelarens vardag tillsammans med
foraldrarna.

Spel och traning

Tranarskap

SPECIALISERINGSFASEN

| specialiseringsfasen skapas de basta
forutsattningarna for spelarna att uppna
sin egen toppniva med hjalp av hemmet,
foreningen, laroanstalten och sakkunniga
inom idrott.

Valen i spelarens vardag baserar sig pa
malsattningarna dar foreningen,
sakkunniga, hemmet och laroanstaltens
stod och handledning ar viktiga.

Spelaren tar ett overgripande ansvar enligt
sin malsattningar da det galler sin egen
utveckling, traning, kost, vila, somn och
aterhamtning.

* Kunna erbjuda spelarna stod enligt deras
malsattningar

* Kunna hjalpa spelarna att koordinera
spelarkarriaren och studierna genom att
hitta en laroanstalt som stoder detta

» Att kunna starka igenkannandet av det
kunnande som spelaren lart sig via
idrotten, idrottarens sjalvkansla och
identitet

+ Spelarna far tillgang till sakkunnig hjalp
inom idrott

» Foreningen och laroanstalten ger i
samarbete mojlighet till morgontraning
3-4 ganger i veckan.

Idrottarens liv
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| Spelets principer | | Aktionerss;)eTeltJtvecklar | Barndomsfasen Ungdomsfasen Specialieringsfasen Begrepp
ALDERSKLASSPECIFIKA TYNGDPUNKTER

Hur spelarna ldr sig spelets principer

De aldersklasspecifika tyngdpunkterna har forsokts beskrivas i form av kompetensmal pa tre olika nivaer:




Spelets principer

Aktioner som utvecklar
spelet

Bilagor

5M5 8M8 Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp

BARNDOMSFASEN

28
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HUVUDFOKUS

Total mangd motion och entusiasm fér egen trining

INTRESSE FOR TRANING PA EGEN
HAND

En trygg, positiv och lampligt utmanande FYSISKA FARDIGHETER SKAPAR
atmosfar gor det mojligt att skapa gladje for FORUTSATTNINGAR!

fotboll och att utveckla fardigheter. . o )
Uppmuntra spelarna och vagled familjerna till egen
motion och traning av fotboll pa egen hand.

| lagtraningen ar spelarna aktiva till 80 % pa ett

MASTARE MED BOLL! spelliknande satt.

Betoningen pa traningen ar spelarnas utveckling av de
individuella fardigheterna - i synnerhet med boll!

| lagtraningen lar man sig via inspirerande spel och
aktivitet och far mojlighet till manga upprepningar.

TRANARSKAP
TRANING OCH SPEL Vacka entusiasm for fotbollen genom att leda ett for
Man l&r sig genom modighet och mangsidighet! utvecklingsfasen lampligt innehall i en trygg, inspirerande
Huvudfokus ligger pa inlarning via aktivitet, dar alla far lyckas °C|?. mgmngsfull miljo. Huvudfokus ligger pa inlarning - inte
och kompetenskansla. Lagets traningar och matcher sa néara det utlarning!

egna hemmet och skolan som maojligt. o . L )
Skapa en inlarningsmiljo som mojliggor manga matchliknande

upprepningar for att uppna malsattning.
Huvudfokus ligger pa inlarning - inte utlarning!




Spelets principer

Ungdomsfasen Specialiseringsfasen

Aktioner som utvecklar | |
Begrepp

spelet

Bilagor M3 5M5  8MB

TRANARSKAP

Allman beskrivning

Roll

Pedagogisk
kompetens

Ledarskapsformaga

Emotionella och
sociala fardigheter

Férmdga att ge
feedback

Férmiga att
utveckla sig sjalv

Utbildningsniva

En trygg och Inspireranade miljo gor det mojligt for spelarna att kanna gladje for fotboll som pa lang sikt leder till sjalvstandigt ansvar.

Tranaren kan skapa en positiv atmosfar som spelarna upplever trygg men anda kravande pa den egna nivan dar spelarna behandlas som individer.
Tranaren ar lattillganglig och trygg for spelarna och familjerna. Tranaren kan genomfora inspirerande och intensiva traningspass. Tranaren kan inspirera
spelarna och familjerna till sjalvstandig traning och en idrottslig livsstil.

Tranaren kan skapa traningar med intensitet som har ett tydliga mal, lampliga utmaningar, koncentration, tillrackligt med upprepningar och feedback (=
traning som utvecklar spelarna). Kan anvanda olika verktyg for att mojliggora verksamhet i enlighet med temat. Kan bedriva en for aldersklassen lamplig
verksamhet pa ett motiverande satt med beaktande av spelarnas niva och olikheter.

Tranaren kan tillsammans med laget/spelarna skapa en kultur i laget i enlighet med foreningens vardegrund och malsattningar. Kan organisera
inspirerande traningspass med hog intensitet dar spelarna ar aktiva minst 80 % av den totala tiden via matchliknande 6vningar. Alla i lagledningen har en
tydlig roll for att kunna uppna kvaliteten och malsattningarna.

Tranaren kan utveckla spelarnas samarbetsformaga (t.ex. hur kommunicera med andra). Tranaren kan skapa en trygg atmosfar. Tranaren kan skapa en
en kultur i laget i enlighet med féreningens vardegrund och malsattningar.

Tranaren kan tillsammans med spelarna satta malsattningar som stoder utvecklingen. Tranaren kan ge spelarna notiverande uppgifter som stoder
malsattningarna. Tranaren kan att hjalpa spelarna att identifiera sin kompetens som fotbollsspelare i forhallande till tillvaxt- och utvecklingsfasen
(styrkor och/eller utvecklingsomraden) med hjalp av feedback som stoder inlarningen. Tranaren kan ge feedback for ihardighet, utveckling och att man
forsoker samt kan synliggora lyckade prestationer och utveckling.

Kan reflekterar 6ver sitt tranarskap och utgaende fran det utvecklas som tranare.

Minst 1 utbildad tranare/8 spelare. Fotbollstranarens startkurs och Aldersklassutbildningen.
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3M3

y . . / . ’
Spelare som kastar sig ciaZsigtrenen | 3



Spelets principer

3M3

Spelare som hittar glidje i fotbollen som gren

KANNETECKNANDE FOR SPELARE UNDER 8 AR

Intresset och entusiasmen for fotbollen startar fran de forsta kontakterna med foboll. Om barnet far upprepade positiva-, lyckade- och
inlarningmasssiga erfarenheter fortsatter barnet med fotbollen. Barn i lekaldern kan koncentrera sig pa en liten mangd saker at gangen och
koncentrationsformagan ar ocksa i 6vrigt begransad. Darfor skall aktiviteter som ar meningsfulla och roliga ur barnens synvinkel vara i fokus
under traningen. Inlarningen sker omedvetet for barnet. Inlarningen effektiveras genom en positiv kommunikation speciellt efter lyckade
prestationer. En trygg och positiv atmosfar ar mycket viktig for barn i lekaldern.

Barnets snabba utvecklingen av nervsystemet styr den fysiska utveckling vilket leder till att barn i lekaldern latt lar sig helhetsbetonade och
enkla rorelser. For spelarna ar det mycket viktigt att forsta att innan de kan lara sig att hantera en boll maste de kunna kontrollera sin egen
kropp. Darfor ar det viktigt att trana allmanna fysiska fardigheter sasom balans, koordination och spanst via hog mangd total traning/motion.

Utvecklingen av hjarnans sker huvudsakligen fore lekaldern men det finns outvecklade omraden. Dessa ar omradet for abstrakt tankande,
forstaelse for sambandet orsak och verkan samt emotionell mognad. Darfor kan barn i lekaldern inte hantera stor mangd information och blir
frustrerade om det finns for manga alternativ. Darfor ar enkla matchliknade évningar de basta lararna ur spelarens synvinkel.

Det dominerande draget i det kognitiva utvecklingsstadiet for barn i lekaldern ar att de ar egocentriska (”’sjalvupptagna”). De ar huvudsakligen
bara intresserade av vad de sjalva gor. Att leka eller spela tillsammans ar snarare att leka eller spela bredvid varandra. Till exempel ar ett 3m3-
spel i praktiken ett 1m5-spel dar alla spelare ar intresserade av bollen, spelets enda leksak. Barnen njuter av parallell verksamhet med andra
barn aven om de inte hela tiden ar intresserade av varandra eller foljer med vad de andra gor. Darfor borde verksamheten planeras sa att
barnen ar tillsammans.

|| Akt1onerss;)erreltjtvecklar || Bilagor 5M5 8M8 Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp
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Aktioner som utvecklar

INDIVIDENS KOMPETENS

LAGETS SPEL

spelet | | Bilagor 5M5 8M8 Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp
TEKNISK-TAKTISK
Fokus pa mangden bollberdringar pa ett inspirerande sitt!
KOMPETENSMAL INNEHALL
Avancera

Anfall

Forsvar

Anfall

Forsvar

Spelare med boll

Spelaren driver modigt med bollen fram till lage att gora
mal.

Bollbehandling, driva med boll, mottagningar, avsluta
(skjuta bollen).

Spelare utan boll

Spelaren forstar att rora sig bort fran spelaren med boll for
att maximera spelytan for sig sjalv och bollhallaren.

Stod
Soka tom yta.

Spelare som
forsvarar mot

Spelaren forsoker ta bollen tillbaka till det egha laget
genast efter att de forlorat den. Spelaren vagar ga in i

Press
Erovra, tackla.

bollhallare narkamp med motstandare for att erévra bollen.

erlga Spelarna forstar att forsoka vinna bollen tillbaka till det Understod

forsvarande . " " | e N
spelare egna laget genast efter att de forlorat bollen. Narvaro vid forsvar (installning).

Spelarna lar sig att jobba tillsammans pa planen, alla
anfaller och alla forsvarar.

Narvaro vid anfall (installning).

Spelarna lar sig att jobba tillsammans pa planen, alla
anfaller och alla forsvarar.

Narvaro vid forsvar (installning).
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FYSIK

Det ar viktigt att spelarna och foraldrarna forstar att spelarens fysiska fardigheter och idrottslighet utvecklas huvudsakligen via stor mangd
motion och mangsidig fysisk aktivitet. Darfor ar det viktigt att foraldrarn uppmuntrar till detta. Malet med lagtréningen ar att inspirera spelarna
till att spela fotboll och rora pa sig. Kannetecknet for ett traningspass ar en val rytmiserad och organiserad traning, som innehaller mycket
meningsfull och spelliknande aktivitet dar spelarna ar aktiva till 80 % pa ett matchliknande satt.

| samband med lagets traningar kan man vanja spelarna vid tillaggstraning utanfor plantiden till exempel med hjalp av lek eller tavlingar. Det
viktiga ar att uppmarksamma spelarnas entusiasm och koncentrationsformaga sa att spelarna blir inspirerade och fastnar for fotbollen som gren.

EGENSKAP

Fysiska fardigheter och
skicklighet

Snabbhet och spanst:
springer och ror sig
snabbare

Styrka: kimpar och
hoppar hogt

Uthallighet: klarar av
trotthet

VAD GORA OCH VAR LAGGA FOKUS

Utveckling sker via den totala mangden mangsidig traning. | lagtraningen kroppskontrollrérelser pa ett inspirerande satt fore eller efter plantiden
(t.ex. djurrorelser).

Tavlingar och spelliknande fotbollsovningar med hog intensitet. Tafatt och olika slags banor utanfor plantiden.

Hopp som gors fore eller efter plantiden. Parvis gjorda styrke dvningar samt narkampsovningar utvecklar styrka och vanjer spelarna vid kontakt med
andra.

Utveckling sker via den totala mangden mangsidig traning och motion.
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Aktioner som framjar | |

spelet Bilagor

PSYKO-50CIAL

Ungdomsfasen Specialiseringsfasen

Begrepp

Fokus pa intresse och entusiasm for fotbollen i en trygg miljo! Sjalvfortroende utvecklas i en trygg miljo dar man uppmuntras att préva pa och
forsoka. Malsattningen ar att spelarna lar sig att forsta gemensamma spelregler och inte att bara folja vuxnas rad eller rekommendationer.
Varje barn skall uppmarksammas - malsattningen ar att géra det mojligt for varje spelare hitta gladje och att fastna for fotbollen som gren.

EGENSKAP

Samarbetsformaga
och
verksamhetskultur

Utveckling av de
mentala
fardigheterna
speciellt med hjilp
av
verksamhetsmiljon

SPELARE

Spelaren forstar principen att jobba som lag och
att jobba tillsammans

Sjalvkannedom
Spelaren lar sig att identifiera hurdant agerande

som efterstravas.

Koncentration

Spelaren l&r sig att koncentrera sig pa den
pagaende 6vningen.

Sjalvfortroende

Spelaren vagar gora sitt basta vid traningar och
matcher.

Motivation

Spelaren vagar ge sig in i spelet och tévla med de
andra.

Huvudfokus pad entusiasm for och att fastna for fotbollen som gren i en miljé som stéder inlirning

TRANARE

Tranaren kan utveckla spelarnas samarbetsformaga (t.ex. hur man kommunicerar med
varandra).

Tranaren vet hur man skapar en trygg atmosfar.

Tranaren kan skapa en verksamhetskultur for laget i linje med foreningens varden och mal.

Tranaren hjalper spelarna att identifiera hurdant agerande som efterstravas med hjalp av
positiv och uppmuntrande feedback.

Tranaren kan hjalpa spelarna att koncentrera sig pa sina uppgifter.

Ifall spelarna tappat koncentrationen pa traningen kan tranaren hjalpa spelarna att aterfa den.
Tranaren kan ge feedback for att forsoka, ihardighet och utveckling samt kan uppmarksamma
lyckade prestationer och utveckling.

Tranaren kan skapa tavlingssituationer och positivt uppmuntra och stalla krav i dessa.
Tranaren kan skapa en positiv atmosfar som spelarna upplever som trygg och dar de behandlas
som individer.

Tranaren kan skapa traningar som har ett tydligt mal, lampliga utmaningar, koncentration,
tillrackligt med upprepningar och feedback (= traning som utvecklar spelarna).
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| Spelets principer | |

TRANING OCH SPEIL

EXEMPEL PA TOTAL MANGD TRANING OCH

Specialiseringsfasen Begrepp

EXEMPEL PA EN TRANING MED LAGET OCH

MALSATTNINGAR LANK TILL MODELLOVNING
g Fotbollstrining pa Annan Tid Innehall Kom ihag
Lagtraning -
egen hand traning
* Uppmarksamma Inspirera och
Idrottslig livsstil . varje spelare. uppmarksamma alla
.. som framjar Fore . * Snabbhets-/spanst- spelare genom att t.ex.
Fastna for .. . e . . 10-20 min s . . ..
fotbollen Stor mangd upprepningar inlarning av traningstid tavlingar ELLER halsa pa dem fore
M3lssttnin som gren och av fysiska grundmotoriska kampstyrka parvis / traningen.
9 tr'ainii ine DA grundfardigheter och fardigheter pa kroppskontroll. Bollen alltid med om det
o8 P fotbollsfardigheter. ett 4 mdjligt under
s : overgripande Inledande spel med uppv'&irmningar utanfor
satt. 15-20 min 2m2-3m3-tema eller traningstiden, .
utan. Se till att spelarna ar
aktiva 80 % av
. 1-2 x 60-90 o .
Mingd (h) min/vecka 3-12h 10-15 h _ traningstiden
Genorp upprepningar (organisering).
Under och pa ett Skapa en inspirerande
. o . Lekar och traningstid 20 min spelliknande satt (t.ex. miljo som redan i sig sjalv
S{ﬂ::\;pd, h spel pa garﬂen, pa tavlingar, tavlingar dar man far lar spelarna och ge
Metod tav ingar oc rasterna och egen traning annan trining manga upprepningar). handledning vid behov
spelliknande som stoder lagets . . s
. b och ovriga Dela in spelarna pa ett
ovningar. traning. o e h
fritidsintressen. _ Spel med 1m1-3m3- smidigt satt i nivagrupper
15_20 min tema euer utan. om mélsattn]ngarna fOF
ovningarna kraver det.
Uppmuntra spelarna till
Kort positiv feedback, traning pa egen hand
. Eﬁe.’; 5-10 min uppmuntran till (lagets tema). Betona
traningsti trining pa egen hand. betydelsgn av e
upprepningar.
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Spelets principer

TEKNISK-TAKTISK

KOMPETENSMAL OCH INNEHALL I 5M5-FASEN

Vad betonas i inlarningen

En inlarningsmiljo med hog aktivitet ger variation, manga upprepningar och utmanar spelarna att lara sig nya saker med beaktande av deras
niva och entusiasm. Spel, upprepningar och hog aktivitet ar det basta sattet att lara sig och bli inspirirerad. Huvudfokus ligger pa att man ska
lara sig genom "learning by doing” i en trygg miljo.

Innehall

Huvudfokus pa 1m1-spel - ett bra forsvarsspel utvecklar den spelaren med boll!

Spelaren forstar att passningar ar ett altenativt satt att avancera utover att driva med bollen (och finta). Spelaren med boll kan avancera
genom att driva med bollen och finta sig fram till malchanser och avsluta. De 6vriga spelarna i laget med boll kan skapa yta for bollhallaren
samt rora sig till en tom yta for att kunna ta emot bollen.

Det forsvarande laget vill genast vinna tillbaka bollen. Huvudmalet for spelaren som forsvarar ar att ervra bollen och forhindra att
motstandaren kan avancera. De Ovriga forsvarande spelarna klarar av att ge stod till spelaren som forsvarar mot bollhallaren och bryta
passningar samt forstar att identifiera farliga motstandare (speciellt i narheten av det egna malet).

Nar laget har boll klarar spelarna av att 6ka avstanden for att skapa alternativ att avancera. Nar laget inte har boll klarar spelarna av att minska
avstanden.



N Aktioner som utvecklar
Spelets principer

INDIVIDENS KOMPETENS

LAGETS SPEL

Huvudfokus pa 1ml-spel!

spelet Bilagor 3M3 8M8 Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp
TEKNISK-TAKTISK
KOMPETENSMAL INNEHALL
Spelaren kan avancera genom att driva med boll och finta
Avancera

Spelare med boll

for att komma till malchans. Spelaren forstar att passningar
ar ett effektivt och bra satt att avancera utover att driva
med bollen.

Bollbehandling, driva med boll, finta, passa,
mottagningar, tacka, avsluta (skjuta dvs tillslag).

Spelaren klarar av att skapa yta for spelaren med boll samt
att rora sig till tom yta for att kunna ta emot bollen.

Stod
Soka tom yta, rora sig for att bli spelbar.

Spelaren klarar av att erovra bollen och forhindra att
motstandaren gar forbi. Spelaren forstar vikten av att tacka
skott och uppmuntras att forsoka gora det.

Press
Erovra, tackla.

Spelarna klarar av att hjalpa spelaren som forsvarar mot
bollhallaren att erdvra bollen. Spelarna forstar att
identifiera farliga motstandare (spelciellt nara det egna
malet).

Understod

Uppmarksam vid forsvarsspel (installning), positionering:
inlarning av hur man ger understod bakom spelare som
forsvarar mot bollhallare, bryter passningar och
identifierar spelriktning.

Spelarna lar sig att 6ka avstanden mellan spelarna inom
laget for att den bollhallande spelaren ska fa yta att
avancera och spelarna utan boll ska ha mojlighet att ta
emot bollen.

Oppna yta
Vid anfall ar avstanden langre &n vid forsvar.

Anfall
Spelare utan boll
Spelare som
forsvarar mot
bollhallare
Forsvar
Ovriga
forsvarande
spelare
Anfall
Forsvar

Laget vill snabbt ta bollen tillbaka och laget kan minska
avstanden mellan spelarna da det forsvarar.

Tathet
Vid forsvar ar avstanden kortare an vid anfall.
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Spelets principer | |

FYSISK

Spelarnas fysiska egenskaper utvecklas huvudsakligen genom en stor mangd mangsidig fysisk aktivitet, som de skall uppmuntras till.
| lagtraningen utvecklas de fysiska fardigheterna genom évningar med hog intensitet och genom tavlingar som halls fore eller efter
traningstiden.

Att lara och vanja sig vid traning innan och efter traningen som en del av traningspassen

Med hjalp av dvningar som stoder traningen som gors pa ett inspirerande satt fore eller efter traningstiden kan man erbjuda rérlighet, nya
utvecklande impulser och inspirera till traning pa egen hand.

EGENSKAP VAD GORA OCH VAR LAGGA FOKUS

Fysiska fardigheter och Utveckling sker genom den totala mangden mangsidig traning. | lagtraningen kroppskontrollrérelser pa ett inspirerande satt fore eller efter
slriclrlighet traningstiden (t.ex. djurrorelser).
Snabbhet och spinst: Genomférande av kortvarig snabbhets- och spansttraning som en del av varje traningstillfalle pa ett inspirerande satt. Malet ar att utfora
springer och ror sig prestationerna med maximal eller nastan maximal prestation. Huvudfokus for utvecklingen av snabbhet och spanst gors genom kortvariga snabba
snabbare prestationer (<20m). Som tillaggstraning: Tavlingar, tafatt och olika slags banor.
Styrka: kimpar och Ovningar for snabbhetsstyrka som ska goras fore och efter traningen pa plan (t.ex. hopp).
hoppar hb'gt Muskeluthallighetsévningar med egen kroppsvikt och i form av kampstyrka fore och efter traningen pa plan pa ett inspirerande satt.

Uthallighet: klarar av

tritthet Utveckling sker genom den totala mangden mangsidig motion. Med lagets traningar kan man stoda malsattningen.
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spelet | | Bilagor

PSYKO-50CIAL

EGENSKAP

Samarbetsformaga
och
verksamhetskultur

Utveckling av de
mentala
fardigheterna
speciellt med hjilp
av

verksamhetsmiljon

SPELARE

Spelaren kan agera i enlighet med lagets varden, regler och
verksamhetskultur

Malformulering
Spelaren forstar vikten av att vara aktiv och att forsoka for

att lara sig och utvecklas.

Sjalvkannedom

Spelaren lar sig att identifiera sin egen kompetens som
fotbollsspelare (styrkor och/eller utvecklingsomraden).
Koncentration

Spelaren forstar vikten av koncentration for att lara sig och
utvecklas.

Sjalvfortroende

Spelaren lar sig att identifiera lyckade prestationer med
hjalp av tranaren.

Spelaren forsoker genomfora intranade saker i spelsituationer
aven om det kan misslyckas.

Motivation

Spelaren utvecklas till att gora sitt basta pa traningarna.
Spelaren vagar ge sig helhjartat in och tavlar med de andra.

Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp

Huvudfokus p3 entusiasm och pa att fastna for fotbollen som gren i en lirande miljé

TRANARE

Tranaren kan utveckla spelarnas samarbetsformaga (t.ex. hur kommunicera med andra).
Tranaren kan skapa en trygg atmosfar

Tranaren kan skapa en verksamhetskultur for laget i linje med foreningens varden och
mal.

Tranaren kan tillsammans med spelarna stalla upp motiverande malsattningar som
stoder utvecklingen.

Tranaren kan ge spelarna uppgifter som stoder de motiverande malsattningarna.
Tranaren kan hjalpa spelarna att identifiera sin kompetens som fotbollsspelare i
forhallande till tillvaxt- och utvecklingsfasen (styrkor eller utvecklingsomraden) med
hjalp av feedback som stoder inlarningen.

Tranaren kan hjalpa spelarna forsta vikten av koncentration for att lara sig och
utvecklas.

Tranaren kan hjalpa spelarna att aterfa koncentrationen pa traningen.

Tranaren kan ge feedback for att forsoka, ihardighet och utveckling samt kan
uppmarksamma lyckade prestationer och utveckling.

Tranaren kan skapa tavlingssituationer och positivt uppmuntra och stalla krav i dessa.
Tranaren kan skapa en positiv atmosfar som spelarna upplever som trygg och dar de
behandlas som individer.

Tranaren kan skapa traningar som har ett tydligt mal, lampliga utmaningar,
koncentration, tillrackligt med upprepningar och feedback (= traning som utvecklar
spelarna).



Aktioner som utvecklar .
Bilagor
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TRANING OCH SPEIL

EXEMPEL PA TOTAL MANGD TRANING OCH

MALSATTNINGAR
Fotbollstranin
Lagtraning g pa egen Annan traning
hand
Stor mangd
Fastna for ?Z?:E:n1ngar av Idrottslig livsstil som
fotbollen som Y - framjar inlarning av
Mal gren och iztﬁlndfardlgheter grundmotoriska
traninging pa | ¢ olisrardighet | ardigheter pa ett
egen hand. or overgripande satt.
. 2-3 x 75-90
Mingd (h) i /vecka 3-12 h 10-15 h
Smaspel, SQEI pa garden, Lekar och tavlingar,
tavlingar och pa rastg_rna och annan traning och
Metod <pelliknande egen traning som Svriea
>pe stoder lagets rsa
ovningar. trining. fritidsintressen.

Barndomsfasen 3M3 8M8 Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp

EXEMPEL PA EN TRANING MED LAGET OCH
LANK TILL MODELLOVNING

Tid Innehall Observera
. » Uppmarksamma varje * Inspirera och
Fore 20-30 spelare. uppmarksamma alla
plantiden min * Snabbhet och spanst (& spelare genom att t.ex.
snabbhetsstyrka). halsa pa dem fore

traningen.

15-20 Inledande spel med 2m2-3m3- ’ ?ollgq_lqlltld Ejned om det

min tema eller utan. ar mojligt under

uppvarmningar utanfor
traningstiden.

Genom upprepningar och pa + Se till att spelarna ar
Under 20 min e}t §pellikqgnde sétot (t.iex. aktiva 80 % av
plantiden tévlingar dar man far manga traningstiden
upprepningar). (organisering).
» Skapa en inspirerande
15-20 Spel med 3m3-5m5-tema eller miljo som redan i sig sjalv
min utan. lar spelarna och ge
handledning vid behov.
+ Dela in spelarna pa ett
» Kort positiv feedback och smidigt sétt i nivagrupper
o . om malsattningarna for
uppmuntran till traning pa N kraver d
egenhand. ovningarna kraver et'.
Efter 5.15 . Muskeluthallighet * Uppmuntra spelarna till
l. id min (Beaktande av traning pa egen hand
plantiden (lagets tema). Betona

koncentration och hur lang betydelsen av

tid man hade innan UbDrenningar
traningstiden). pprepningar. ¢
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| | Aktioner som framjar | |

Spelets principer spelet

SM8

Hingivna spelare som fastnar for fotbollen som gren

KANNETECKNANDE FOR SPELARE I ALDERN 9-11 AR

De fysiska egenskaperna vad galler prestationsformagan utvecklas ratt langsamt och fére puberteten befinner sig spelaren i en lugn .
tillvaxtperiod. Daremot ar spelarna i en gyllenealder for att trana tekniska fotbollsfardigheter. Darfor skall tyngdpunkten i traningen ligga pa
utveckling av individuella fardigheter med boll. | den har aldersklassen utvecklas forutom tekniska fardigheter aven allmanna motoriska
fardigheter som balans, rorelsekontroll och tajming i rorelser varfor det ar viktigt med en stor mangd total aktivitet.

Barnens perceptionsférmaga fortsatter att utvecklas i barndomsfasen och ligger i den dvre delen av aldersgruppen redan ratt nara vuxnas niva.
Da det galler den grenspecifika perceptionen har spelarnas tekniska kunnande ocksa betydelse. Det ar mojligt att effektivt uppfatta spelet forst
nar de motoriska utférandena som grenen kraver har uppnatt tillracklig niva och da kan fokus riktas fran utforandet till omgivningen. Man kan
trana de perceptionsfardigheter som fotbollen kraver genom att man i barndomsfasen har i traningen en stor mangd mangsidiga spel.
Perceptionstraningen sker da omedvetet i traningen vilket med tanke pa inlarningen ar effektiv och meningsfull for barnen. Den allmanna
utvecklingen gor att barnen ocksa i storre utstrackning forstar speltaktiska grundbegrepp pa individniva (fotbollsaktioner nara bollen). Detta kan
stodas med lagets grundlaggande principer som djup, bredd och avstand mellan spelarna. Det taktiska kunnandet kommer ocksa fram i
matchsituationerna men varierar annu mycket i hur barnen lyckas i sina beslut. Aven om utlarningen av taktik till stora delar annu fokuserar pa
att l6sa enkla situationer som 1m1-3m3-situationer sa forvantas alla spelare redan delta i forsvar och anfallspelet under spelets gang.
Sammanfattningsvis kan man konstatera att spelarna under barndomsfasen dvergar fran en "Hur”-fas (teknik) till fasen ”Nar, var och med vem”.
Betoningen i aldersklassen ligger pa inlarning av tekniskafardigheter genom att anvanda matchliknande ovningar. Inlarning av tekniska
fardigheter fas genom en tillracklig mangd upprepningar med inspirerande spel och matchliknande 6vningar. Spelarnas utveckling ligger i fokus
och via den hjalper man laget att lyckas.

Under barndomsfasen andras barnets forhallning stegvis fran att vara sjalvcentrerat till sjalvkritiskt. Kanslan av upplevd kompetens ar viktig och
barnet kan lata bli att forsoka i radsla av att misslyckas. Samhorighetskansla och komBisar ar viktiga. Barnet ser sig sjalv som en del av gruppen.
Som individ ar barnet stabilare och litar mera pa sig sjalv. For att starka sjalvkanslan behover barnet positiv uppmuntran och uppmarksamhet
efter lyckade prestationer. Viktigt att aktiviteten fortsattningsvis betonas fast koncentrationsférmagan forbattras och det ar annu skal att vara
kortfattad med instruktionerna.

| synnerhet i borjan av barndomsfasen &r barnets tankade @annu mycket konkret och barnet forstar inte nodvandigtvis abstrakta betydelser.
Smaningom utvecklas den logiska tankeformagan sa att barnet sjalv klarar av att stalla upp mal och klarar av att planera for hur det ska kunna
uppna dem. En del av spelarna tar ocksa hobbyn redan pa allvar och entusiasmen utformar sig smaningom till en hangivelse for grenen. Barnet
inspireras av att utveckla sina egna fardigheter och egenskaper, samt av att lara sig saker fran matcher och spel.

Bilagor 3M3  5M5 Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp
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Spelets principer

TEKNISK-TAKTISK

KOMPETENSMAL OCH INNEHALL I 8M8-FASEN

Vad som betonas i inldarningen

| lagtraningen kan tranaren styra spelarna att komma pa bra och effektiva losningar med matchliknande intensitet. Intensiva och matchliknande
ovningar ar det basta sattet att lara sig spelet. Tranaren kan vid behov stoda inlarningen med involverande coachningsmetoder pa planen och
utanfor plantiden. Det vasentliga ar att ha ett inspirerande satt, manga upprepningar, intensivitet och att det sker en utveckling mot
idrottslighet. Den stora mangden upprepningar som kravs for att utveckla spelfardigheterna uppnas framfor allt pa egen tid med stod av
lagtraningen.

Innehall
Huvudfokus pa 1m1-spel och inlarning av samarbete mellan de narmaste spelarna.

Betoningen i innehallet ligger pa interaktionen mellan spelarna som ar runt bollen samt av spelsituationens krav. Spelarna utvecklas att gora
situationsenliga spelaktioner kring bollen. Spelaren med boll beharskar mangsidiga satt att avancera for att framja spelet. Spelarna utan boll lar
sig att med hjalp av tid, yta och avstand bedoma det effektivaste sattet att komma till malchans. De forsvarare som ar narmast spelaren med
boll klarar av att tillsammans satta press.

Malet med inlarning av enkla saker i lagspelet ar att stoda inlarningen av de individuella malen.
| lagspelets innehall fokuserar man pa djup och bredd vid forsvar- och anfallsspel.



| | Aktioner som framjar

Spelets principer spelet

INDIVIDENS KOMPETENS

LAGETS SPEL

TEKNISK-TAKTISK

Huvudfokus pa 1ml-spel och inlirning av samarbete mellan de ndrmaste

spelarna

8M8 Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp

KOMPETENSMAL INNEHALL
. Avancera
Spech;e“ Sgeézie:ér:i?;] ?iltsgfcii\r/\aer:uci:gvifnom iy [mEe) Bellen ©F prE Bollbehandling, driva med boll, finta, passa, mottagningar,
EICCIRO P ) tacka, avsluta (och sparkteknik).
Anfall . T y :
Spelaren klarar av att gora sig spelbar och att vara ratt vand i en Stod samt skapa och utnyttja yta
Spelare bra passningsvinkel for att gora det mojligt att avancera. Spelaren Soka tom yta, gora sig spelbar for att behalla bollinnehav
utan boll lar sig att positionera sig i forhallande till situationen runt spelaren och/eller gora det mojligt att avancera, oppna passningsvinkel
med boll (press eller inte). med att vara ratt vand, skapa yta for annan spelare.
Spelare
59 m Spelaren klarar av att forsvara mot spelaren med boll pa det satt Lo a
forsvarar . . h .. - o Erovra, tackla, positionering mellan bollen och det egna malet,
som situationen kraver for att erovra bollen eller skapa numerart . 3 . .
mot S minska avstandet till bollen, pressa eller bromsa upp i
overlage . . ..
. spelaren forhallande till eventuell fordel.
Forsvar el
Ovriga . .. Understdd samt att kontrollera
- Spelarna klarar av att tillsammans med de egna spelarna forsvara ~ ..
forsvarande . ; : Understod bakom spelare som forsvarar mot spelaren med boll,
enligt spelsituation. . . .. . -
spelare tacka passningslinjer, bryta passningar, zonforsvar.
Spelarna forstar sin egen roll som en del av lagets spel genom att Skapa yta och balans i anfallsspelet
uppratthalla bredd och djup for att det ska vara mojligt for spelarna Inlarning av ansvar for bredd och djup, optimering av egen
Anfall . : ; i
att interagera kring bollen. Spelarna klarar av att halla bollen i spelyta.
rorelse for att gora det mojligt att avancera och gora mal. Positionering i forhallande till de 6vriga spelarna (avstanden).
Laget intakt och balans i forsvarsspelet
Spelarna forstar sin egen roll for att halla laget intakt genom att Inlarning av ansvar for att halla laget intakt pa bredden och i
Forsvar minska avstanden pa bredden och i djupled for att effektivt kunna djupled, minska motstandarens spelyta.

erovra bollen.

Positionering i forhallande till de 6vriga spelarna, prioritera
farlieca omraden (och spelare).
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FYSISK

Spelarnas fysiska egenskaper utvecklas huvudsakligen genom en stor total mangd traning och mangsidiga fysiska aktiviteter som det ar viktigt
att uppmuntra till.

Malinriktad tillaggstraning blir en vana for lagen
Upprepade intensiva 6vningar och tavlingar i lagtrianingen ar viktiga med tanke pa utvecklingen av snabbhet och spanst. Ovningar som
genomfors fore och efter planturen pa ett motiverande satt lar ut rorelsemodeller, ger utvecklande impulser och inspirerar till traning pa egen

hand. Samtidigt lar man ut en traningshelhet at spelarna dar den traning som sker pa planturen stods med tillaggstraning som utvecklar de
fysiska egenskaperna dar bollen ar med sa mycket som mojligt.

EGENSKAP VAD GORA OCH VAR LAGGA FOKUS

Fysiska fardigheter och Utveckling sker genom den totala mingden mangsidig traning.
skicklighet | lagtraningen fore och efter planturen olika slags uppgifter som utmanar balansen, rorelser for kroppskontroll eller 6vningar for kampstyrka parvis.
Snabbhet och spanst: Kortvarig trani bbhet h spanst k d imal eller nast imal tati del je trani Utveckli
. . ortvarig traning av snabbhets- och spanstegenskaper med maximal eller nastan maximal prestation som en del av varje traningspass. Utvecklingen
springer och ror sig av maxhastigheten sakerstalls med hjalp av tillaggstraning.
snabbare
Styrka: kimpar och Tyngpunkt pa muskeluthallighet, inlarning av styrketraningstekniker och traning av lagintensiv snabbhetsstyrka.
hoppar hégt 2x/vecka styrketraning (t.ex. Styrketraning parvis eller djurrorelser) och 2x/vecka langintensiva hopp (kombinera hopp med snabbhetsovningar).

Uthallighet: klarar av

tritthet Utveckling sker genom den totala mangden mangsidig traning. En inspirerande lagtraning med hog intensitet stoder helheten.
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PSYKO-50CIAL

Huvudfokus p3 entusiam for och att fastna for fotboll som gren i en miljé som stéder inlirning

EGENSKAP SPELARE TRANARE
Samarbetsformig Spelaren utvecklas att agera som en del av en grupp gallande gemensamt Tranaren kan utveckla spelarnas samarbetsformaga (t.ex. hur kommunicera
aoch utformade varden, malsattningar och/eller regler. Spelaren utvecklas att med andra).
delta i faststallandet, uppfoljningen och utvarderingen av det ovannamnda. Tranaren kan involvera spelarna i utformandet av varden, malsattningar
verksamhetskultu Spelaren forstar hur man uppmuntrar och kraver av de andra spelarna pa och/eller regler.
r planen. Tranaren kan skapa en trygg atmosfar.
Formulering av malsattning Tranaren kan hjalpa spelarna att stalla upp hoga malsattningar.
Spelaren forstar att ta ansvar for sitt eget beteende. Spelaren forstar Tranaren kan hjélpa spelarna att forsta sambandet mellan malsattningar och
sambandet mellan malsattningar och utveckling samt sin egen roll i utveckling.
uppstallandet av lagets malsattning och hur man agerar enligt dessa. Tranaren kan ta med spelarna i uppstallningen, uppfoljningen och
Medveten Sjalvkdannedom utvarderingen av lagets mal pa ett for aldersklassen lampligt satt.
utveckling av de Spelaren lar sig att analysera sitt eget agerande samt att identifiera sina Tranaren kan dverfora ansvaret till spelarna pa ett kontrollerat satt genom
psykiska egna styrkor och utvecklingspunkter. Spelaren lar sig att med sma steg ta att leda spelarna att lara sig identifiera sina egna styrkor och
firdigheterna ansvar for sin egen utveckling med stod av tranaren. utvecklingsomraden.
Koncentration Tranaren kan inspirera spelarna att ta ansvar for sin egen utveckling.
Spelaren forstar att koncentrera sig pa det vasentliga under en langre tid. Tranaren forstar vad som paverkar koncentration.
Spelaren lar sig tillsammans med tranaren att identifiera nar Tranaren kan hjalpa spelarna att identifiera nar koncentrationen blir samre.
koncentrationen blir samre och lar sig att aterstalla den. Tranaren kan hjalpa till att aterstalla koncentrationen.
Utveckling av de Motivation . . . Tranaren kan ge feedback for ihardighet, utveckling och forsok samt klarar
. Spelaren forstar hur hart arbete och bra traning paverkar av att synliggora lyckade prestationer/utveckling.
i .psylrls/{a utvecklingen. Spelaren utvecklas till att helhjartat hange sig och njuta av Tranaren kan skapa tavlingssituationer samt uppmuntra och stalla krav pa
fardigheterna tavlingssituationer. ett positivt satt.
speciellt med Sjalvfortroende Tranaren kan skapa en positiv atmosfar som spelarna upplever som trygg
hjilp av Spelargn lar sig"att identifiera sina.\. egna lyckadg prestgtioner och styrk‘or men kravande och dér“dc.e bemots som ingivider. ‘ o o
verksamhetsmiljé med hJalp av tranarep. Spelaren oforstar att qnvanda sina egna gtyrkor i Tranarfen kan skapa tran.mgar‘so'r.n m‘nehaller tydliga ‘malsattmngar, lampliga
spelsituationer och vaga prova pa nya saker aven om det kan misslyckas. utmaningar, koncentration, tillrackligt med upprepningar och feedback (5
n traning som utvecklar spelarna). 6
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TRANING OCH SPEIL

EXEMPEL PA TOTAL MANGD TRANING OCH

Mal

Mingd (h)

Metod

MAL
Laatrinin Fotbollstraning Annan
g d pa egenhand traning
* Inlarning av _
fotbollens allmanna Stor miingd FgrtUSIasm

principer oavsett
spelsatt.
Oka idrottslighet.

» Entusiasm over den
egna utvecklingen

som fotbollsspelare.

upprepningar i
innehall som ar
lampligt for
utvecklingsfasen.

malinriktad
utveckling av
fysiska
egenskapern
a.

3-4 x 75-90 min/vecka
inklusive lagtraning.

10-15 h

10-15 h

Spelliknande ovningar.

Gardsspel, rastspel,
traning pa egen
hand av
fotbollsfardigheter
som stoder lagets
innehall och egna
behov.

Skolvagen
(cykla?),
annan
traning

och ovriga
fritidsintress
en.

Barndomsfasen

Fore
plantiden

Under
plantiden

Efter
plantiden

3M3 5M5 Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp
EXEMPEL PA LAGTRANING
Tid Innehall Observera
* Inspirera och
Uppmarksamma alla spelare - halsa upppr]n'airksamma
30 min pa dgm. Snabbhet & spanst v1d“varJe alla spelare genom
traningspass, 2xvecka styrka (fore att t.ex. halsa pa
eller efter plantiden). dem fore
traningen.
o o « Strava efter att
25 min Inledar@g spel utifran malsattningen bollen skall vara
med traningen 1m1-4m4. med under
uppvarmningar
Manga upprepningar med utanfor plantiden.
10-15 matchliknande 6vningar (t.ex. + Se till att spelarna
min tavlingar med boll dar man far ar aktiva 80 % av
manga upprepningar och tips for traningstiden
sjalvstandig traning). (organisering).
» Skapa en
25 min Spel utifran malsattningen 3m3-8m8. ‘“Sp‘.refarlde miljo
som i sig ar
larande, coacha vid
20 min Avslutande spel 4m4-8m8. behov.
+ Nivagruppera(diskr
et) spelarna vid
Innehall som utvecklar de fysiska behov om malsittn
20-30 malen (fysiska fardigheter & ingen med
i skicklighet, uthallighet). Kort positiv traningen kraver

feedback, uppmuntra till egen
traning.

det.
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Spelets principer

UNGDOMSFASEN

Ansvar for den egna utvecklingen

| puberteten ar det mest typiska draget de stora skillnaderna i spelarnas fysiska utveckling. Skillnaderna i biologisk alder mellan spelare som till
kalenderaldern ar lika gamla ar i allméanhet 2-4 ar, vilket behover beaktas i uppfoljningen och utvarderingen av spelarnas utveckling. For flickor
infaller puberterten vid 12 ars alder och for pojkar fore och efter 14 ars alder. Under den kraftigaste langdtillvaxten vaxer spelarna med cirka 10
cm pa ett ar. Den storsta vikttillvaxten sker lite efter langdtillvaxten. Vikten okar da med upp till 8-15 kg pa ett ar. For pojkarna ar
forandringarna i genomsnitt storre an for flickorna. Puberteten leder till stora forandringar i den fysiska prestationsférmagan och
traningsbarheten blir storre i synnerhet for pojkar. Till foljd av de hormonella férandringarna utvecklas saval snabbhets-, styrke- som
uthallighetsegenskaperna av sig sjalva. Muskeltillvaxt, forbattrad nervledningshastighet och tillvaxt i ben och armar ger 6kad styrka och
snabbhet. Uthalligheten a utvecklas som foljd av utvecklingen i de strukturer som transporterar syre (hjarta, lungor, blodmangd, hemoglobin,
osv). | praktiken utvecklas alla fysiska egenskaper forhallandevis mest just under den storsta langdtillvaxten eller genast efter den.

Perceptionsformagan ar i ungdomsfasen nastan pa en vuxen niva. | ungdomsfasen har de visuella fardigheter utvecklats och spelarna klarar av
att filtrera vasentlig information fran omgivningen. Till utvecklingsfasen hor ocksa en betydande utveckling av den kognitiva formagan.
Ungdomarna kan kritiskt ifragasatta och se framtiden battre an tidigare. Férmagan att tanka ar i manga avseenden annu outvecklat och det
domineras av ovillkorlighet och svartvithet. Genom att skapa och folja upp malsattningar lar sig spelarna uppskatta framgang och uppnadda
resultat.

En betydande forandrmg for spelarna vid 14 ars alder ar 6vergangen till att spela pa stor plan. | traningen innebar detta att tyngdpunkten
smaningom overgar fran individ- och smagruppstraning till lagtraning. Aven spelpositionerna borjar utformas men for utvecklmgen
rekommenderas annu 2-3 spelpositioner for utespelarna under spelsasongen. Utvecklingen av perceptions- och den kognitivaférmagan skapar en
grund for spelarna for djupare och mera medveten inlarning av speluppfattning. Utvecklingen och inlarningen av spelforstaelse sker bast i
situationer pa individuell niva och progressivt. Pa traningarna skall 6vningarna vara matchliknande situationer med hog intensitet. Utover
lagtraningen ar det viktigt att fa tillrackligt med upprepningar genom individuell fotbollstraning pa egen hand och annan traning.

Det ar det viktigt att forsta att spelarna utvecklas och mognar men ar annu inte vuxna. Viktigt att komma ihag att ungdomarnas kognitiva
utveckling inte sker i samma takt som den fysiska. Det &r ocksa viktigt att forsta att det i dessa aldersklasser ar omojligt att forutse spelarnas
potential. Vissa spelare har forutsattningar att na toppniva tidigare och andra senare - med ratt traning kan bada na dit till slut!
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Spelets principer

HUVUDFOKUS

Att ta ansvar for den egna utvecklingen

ETT MALINRIKTAT SAMSPEL KRING
BOLLEN

SOM STODER LAGETS ALLMANNA
PRINCIPER

Betoningen i traningen och spelet ligger pa att utveckla
spelarnas agerande kring bollen for att laget skall skapa
sig en fordel. Samspelet kring bollen utvecklar
lagspelets grundlaggande principer.

ATT TA ANSVAR FOR DEN
HELHETSMASSIGA UTVECKLINGEN

Spelarna inspireras att ta ansvar for sin egen och
lagets utveckling i enlighet med malsattningarna.

DEN BIOLOGISKA ALDERN BOR BEAKTAS I
UTVECKLINGEN AV FARDIGHETERNA OCH
UTVARDERINGEN AV SPELARNA

Styrka, snabbhet och uthallighet utvecklas.

|| Aktlonerss;)eTeltJtvecklar || Bilagor Barndomsfasen Ungdomsfasen 8M8 11M11 Specialiseringsfasen Begrepp

SJALVSTANDIG MALINRIKTAD
FOTBOLLSTRANING BETONAS

Huvudfokus ligger pa langsiktig utveckling av individernas
fardigheter - inte pa att vinna enskilda matcher pa
bekostnad av utvecklingen. Traning enligt egna
malsattninar i ett tavlingsinriktat lag som utmanar den
egna utvecklingen.

TRANAREN SKALL VARA EN
ROLLMODELL SOM STODER SPELAREN I
PROCESSEN ATT VAXA OCH BLI

cifiiveTiNNTR

Stoder utveckling pa ett malinriktat och langsiktigt satt,
Stoder och hjalper laget och spelarna pa ett konstruktivt och
inspirerande satt for att uppna malsattningarna.



Spelets principer

Aktioner som utvecklar | |
spelet
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TRANARSKAP

Allméan beskrivning

Roll

Pedagogisk
kompetens

Ledarskapsfomaga

Emotionella och
sociala fardigheter

Férmaga att ge
feedback

Personlig
utveckling

Utbildningsniva

Rollmodell som malinriktat och langsiktigt utvecklar verksamheten och stéder spelarnas sjalvstandighet och utveckling.

Tranaren klarar av att skapa en positiv atmosfar som spelarna upplever vara trygg, kravande och tavlingsinriktad. Tranaren stoder spelarnas utveckling
genom att beakta spelarnas malsattningar och allmanna livssituation genom att ge ansvaret for utvecklingen till spelarna pa ett kontrollerat satt.
Tranaren forstar utmaningarna med spelarnas fysiska och mentala utveckling pa individ- och lagniva. Tranaren stdder tillsammans med andra vuxna
spelarna att bli sjalvstandiga under en tid av manga val och ofta ocksa konfliktfyllda faser.

Kan identifiera bade spelarnas individuella och lagets utvecklingsomraden, stéda utveckling och analysera tillsammans med spelarna utgaende fran ett
helhetsperspektiv. Kan planera, genomfora, analysera och utveckla lagets malinriktade verksamhet bade pa kort och lang sikt genom att ge ansvaret till
spelarna pa ett kontrollerat satt. Kan hitta for situationen lampliga lGsningar som stoder utvecklingen.

Tranaren kan skapa, forverkliga och utvardera vardegrunder, malsattningar och regler tillsammans med spelarna. Férmaga att anvanda sig av
experternas kompetens som en del av helheten och lagets vardag. Kan anvanda sig av olika typer av ledarstilar i utvecklingen av spelarna och laget pa
det satt som situationen kraver.

Tranaren kan utveckla spelarnas samarbetsformaga (t.ex. hur kommunicera med andra). Kan lyssna och visa verkligt intresse mot spelarna utgaende fran
spelarens niva och allméanna livssituation.

Tranaren kan ge feedback for ihardighet, utveckling och forsok samt kan synliggora lyckade prestationer och utveckling. Tranaren kan ge feedback pa
manga olika satt t.ex. med hjalp av videon och genom att involvera spelarna. Tranaren kan skapa tavlingssituationer samt uppmuntra och stalla krava pa
ett positivt satt.

Att planera, genomféra och analysera regelbundet bade pa kort och lang sikt. Att forsta inlarning, formaga att soka information samt férmaga att
utvardera utvecklas.

U12-13: Minst 1 UEFA C-utbildad tranare/8 spelare.
U14-15: Minst 1 UEFA B-utbildad tranare/10 spelare + stod fran malvaktstranare och fysisk traning 2/ggr/vecka.
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Spelare som lar sig spela genom traning
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TEKNISK-TAKTISK

KOMPETENSMAL OCH INNEHALL FOR 8M8-FASEN

Vad betonas i inlarningen

| lagtraningen kan tranaren hjalpa spelarna att hitta situationsanpassade effektiva losningar med matchliknande intensitet. Intensiva
andamalsenliga och spelliknande 6vningar ar de basta sattet att lara sig speluppfattning. Tranaren kan utveckla inlarningen med involverande
coachningsmetoder pa planen och vid méten genom att se till att mangden upprepningar, intensivitet och utveckling av idrottsligheten ar
tillracklig. Utvecklingen av spelfardigheter kraver en stor mangd upprepningar som uppnas framfor allt pa egen tid med stod av lagtraningen.

Innehall
Huvudfokus pa spelarnas andamalsenliga agerande nara bollen.

Betoningen i innehallet ligger pa interaktioner mellan de spelare som ar kring bollen, beroende pa spelsituationen. Spelarna utvecklas att gora
ratt fotbollsaktioner for att skapa fordel for laget. Spelaren med boll beharskar mangsidiga satt for att avancera spelet. Spelarna utan boll lar
sig bedomma det effektivaste sattet att avancera genom tiden, ytan och avstandet for spelaren utan boll bedéma det effektivaste sattet for att
framja spelet. Forsvararna som ar narmast spelaren med boll klarar av att pressa spelaren med boll med hjalp av de andra forsvararna.

Enkla principer for lagspelet hjdlper individerna att utvecklas.
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INDIVIDENS KOMPETENS

TEKNISK-TAKTISK

Huvudfokus pa spelarnas ritta aktioner kring boll

Anfall

Forsvar

KOMPETENSMAL
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INNEHALL

Spelare med boll

Modigt avancera med boll samt uppmuntra att agera modigt
for att skapa malchanser. Kan fatta beslut - passning, driva
med boll och finta (kunna bryta 2 linjer genom att passa).

Driva med boll, finta, mottagningar, passa och olika
tillslag, tacka, avsluta.

Spelare utan boll

Anfallande spelare utan boll kan uppskatta avstandet till
bollhallaren, narmaste motstandare och hur mycket tid
man har samt ytan for spelaren med boll for att skapa
fordel.

Stod samt skapa och anvanda yta

Oppna passningslinje och sakerstall fri passningslinje,
rattvand i forhallande till bollhallarens tid, yta och
narmaste motstandare (passera spelare vs. bibehalla
bollen i det egna laget).

Ta sig fri fran markering pa olika satt. Forutse vad som
kommer att handa som foljande (fungera som tredje
spelare).

Spelare som
forsvarar mot
spelaren med boll

Den forsvarare som ar narmast spelaren med boll klarar av
att hindra att spelaren ska avancera - det primara malet ar
en snabb erovring. Om det inte ar mojligt att erovra direkt,
klarar spelaren av att bromsa upp anfallet for att skapa
fordel for laget.

Press

Erovra och tackla.

Minska avstandet till bollen.

Pressa, bromsa upp och styra i forhallande till eventuell
fordel.

Ovriga
forsvarande
spelare

De ovriga forsvarande spelarna klarar av att ge
understod/sakra bakom spelare som forsvarar mot spelaren
med boll genom att samtidigt tacka passningslinjer.
Spelarna lar sig samtidigt att bedoma om de istallet for att
sakra bara ska tacka passningslinjer eller ytor.

Understod och kontroll

Sakra/ge understod bakom spelare som forsvarar mot
spelaren med boll och tacka passningslinjer, bryta
passningar, zonforsvar (kontrollera narmare i synnerhet
nara eget mal).
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LAGETS SPEL

TEKNISK-TAKTISK

Huvudfokus pa spelarnas ritta aktioner kring boll

Anfall

Forsvar

KOMPETENSMAL
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INNEHALL

Spelarna lar sig att som lag ta ansvar for djupet och
bredden enligt sin roll/spelplats pa planen, for att det
ska vara mojligt for spelarna att agera tillsammans
kring bollen. Man klarar av att halla bollen i rorelse
for att effektivt skapa malchanser. Det forsta
alternativet ar alltid att avancera om det &r svart
klarar man av att rotera.

Oppna yta
| djupled klarar spelare av att utvidga motstandarens lag och skapa hot bakom

motstandarens forsvarslinje. Spelarna gor det mojligt att rotera och 6ppna yta in i
motstandarens formation. Pa bredden ansvarar minst en spelare for att halla bredden.
Anfallsbalans

Lagets organisering i djupled i tre linjer till foljd av aktioner pa individniva. Spelarna
klarar av att placera sig diagonalt i forhallande till varandra pa bredden och i djupet,
vilket gor att man uppnar anfallsbalans.

Skapa alternativ

Erbjuda och hitta alternativ att avancera genom att bryta 1 eller 2 av motstandarens
linjer. Rotera bollen for att skapa malchans om det inte ar mojligt att avancera direkt.
Bryta motstandarens balans

Utnyttja befintliga ytor (fylla upp yta som medspelare tomt). Skapa farliga malchanser
med 2-3 spelare hogt uppe pa plan.

Spelarna lar sig att ta ansvar for att laget ar intakt
bade i bredden och i djupled for att erévrandet av
boll via samarbete mellan de spelare som ar narmast
bollen ska vara sa effektivt som mojligt.

Intakt

Spelarna i hogsta och lagsta linjen klarar av halla laget intakt i djupled och spelarna pa
bredden bar ansvar for laget halls intakt i bredden.

Forsvarsbalans

Prioritering av farliga omraden (och spelare).

Forhindra alternativ

Forhindra passningar som passerar linjer (forutse langa passningar bakom forsvarslinjen).
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FYSISK

Traning pa egen hand och intensiva traningspass med lagets for att uppna periodens malsattningar

Det blir allt viktigare med en stor total mangd traning och hangivelse till traning som utvecklar fardigheter genom malsattningar och -
uppfoljning. Spelarnas och lagets utveckling foljs upp i 6-10 veckors perioder. Storsta langdtillvaxtfasen infaller for en stor del av spelarna under
ungdomsfasen och darfor skall man ocksa jobba med skadeférebyggande traning.

Malinriktad extratraning fore och efter lagets traning ar en del av vardagen

Langsiktig traning av de fysiska egenskaperna utvecklar pa lang sikt. | den har utvecklingsfasen ar det bra att spelarna vanjer sig vid
extratraning som en del av lagets traningspass. Matcherna mater utveckling men de kraver inte att man tranar lattare (med undantag for tuffa

turneringar).

EGENSKAP VAD GORA OCH VAR LAGGA FOKUS

Fysiska fardigheter och

Rorelser for kampstyrka parvis eller kroppskontrollrorelser som extratraning i samband med lagets traningpass.

skickliget
Snabbhet och spanst: Kortvari bbhet och spanst pa ett malinriktat satt minst 2x i k del koryt d beaktand tveckli h aterhamtni
springer och rér sig ortvarig snabbhet och spanst pa ett malinriktat satt minst 2x i veckan som en del av veckorytmen med beaktande av utveckling och aterhamtning
(forebyggande av skador).
snabbare
Styrka: kampstyrka och Styrketraning 2 x vecka med att motstand. Malet ar att forbereda kroppen for styrketraning med extern belastning for att sedan kunna utveckla
hoppar héogt traning av maxstyrka nar langdtillvéaxten avtagit. Dessutom skall man ocksa trana lagintensiv snabbhetsstyrka.

Uthallighet: klarar av

. L Utveckling sker genom den totala mangden egen traning och traning som ar malinriktad. Intensiv traning med laget stoder helheten.
att bli trétt § SKerg gaen €s 8 8 8 8
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Aktioner som utvecklar | |

Bilagor Barndomsfasen
spelet

PSYKO-50CIAL

EGENSKAP

Samarbetsformag
a och
verksamhetskultu
r

Medveten
utveckling av de
psykiska
fardigheterna

Utveckling av de
psykiska
fardigheterna
speciellt med
hjalp av
verksamhetsmiljo
n

Huvudfokus p3 dgarskap och att tivia

SPELARE

Spelaren utvecklas att agera som en del av en grupp enligt de gemensamt
utformade vardgrunderna, malsattningarna och reglerna. Spelaren
utvecklas av att delta i utformandet, uppfoljningen och utvarderingen av
ovannamnda. Spelaren forstar hur man uppmuntrar och stéller krav pa de
andra spelarna pa planen.

Sjalvkannedom och Malformulering

Spelaren utvecklas att analysera sitt eget agerande samt att identifiera
sina egna styrkor och utvecklingsomraden. Spelaren utvecklas att med sma
steg borja ta ansvar for sin egen utveckling med hjalp av tranaren.
Spelaren vet hur man staller upp egna malsattningar av hog kvalitet samt
hur man foljer upp och utvarderar dem. Spelaren utvecklas att ta ansvar
for sitt eget agerande och forstar vad som kravs for att uppna de egna
malsattningarna (t.ex. total mangd traning). Spelaren utvecklas att skapa
malsattningar for laget och att agera for att na dessa.

Koncentration

Spelaren forstar att koncentrationen bor riktas pa vasentliga saker och att
halla den dér. Spelaren utvecklas att marka nar koncentrationen forsamras
och utvecklas att aterstélla den.

Motivation och Sjalvfortroende

Spelaren forstar att dagligt hart arbete med hog kvalitet utgor
grundpelarna for utveckling. Spelaren utvecklas att helhjartat vara med
och att njuta av tavlingssituationerna. Spelaren forstar vikten av ihardig
traning.

Spelaren utvecklas att identifiera sina egna lyckade prestationer och
styrkor.

Spelaren utvecklas att utnyttja sina egna styrkor och vagar prova pa nya
saker, aven om det skulle misslyckas.

Ungdomsfasen 11M11

Specialiseringsfasen Begrepp

TRANARE

Tranaren kan utveckla spelarnas samarbetsformaga (t.ex. hur kommunicera
med andra).

Tranaren kan involvera spelarna i utformandet av vardegrunder,
malsattningar och regler.

Tranaren kan skapa en trygg atmosfar.

Tranaren kan ge ansvaret till spelarna under kontrollerade former genom att
leda spelarna att identifiera sina egna styrkor och utvecklingsomraden.
Tranaren kan inspirera spelarna att utveckla sig sjalva.

Tranaren kan hjalpa spelarna att skap malsattningar av hog kvalitet.
Tranaren kan hjalpa spelarna att folja upp och utvardera malsattningarna.
Tranaren kan involvera spelarna i skapandet, uppfoljningen och
utvarderingen av lagets malsattning.

Tranaren kan hjalpa spelarna att marka nar koncentrationen sviker.
Tranaren kan hjalpa spelarna att aterstalla koncentrationen tillbaka till det
vasentliga.

Tranaren kan ge feedback for ihardighet, utveckling och att man forsoker
samt kan synliggora lyckade prestationer och utveckling.

Tranaren kan skapa tavlingssituationer samt uppmuntra och stalla krava pa
ett positivt satt.

Tranaren kan skapa en positiv atmosfar som spelarna upplever vara trygg
men kravande.

Tranaren kan planera traningar som har en tydligt malsattning, lampliga
utmaningar, koncentration, tillrackligt med upprepningar och feedback (= =
traning som utvecklar spelarna).
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TRANING OCH SPEIL

Mal

Mingd (h)

Metod

EXEMPEL PA TOTAL MANGD TRANING OCH

MAL
Fotbollstranin
Lagtréning g pa egen Annan
tranin,
hand 9
* Inlarning av
fotbollens allmanna Stor mangd
principer upprepningar och Att ta ansvar
oberoende av impulser i for malinriktad
spelsatt. innehall som ar utveckling av
+ Oka idrottslighet. lampliga for egenskaperna
+  Malstyrd traning utvecklingsfasen
och uppfoljning.
3-4x 120-130 10-15 h 10-15 h
min/vecka
Spel pa garden,
spel pa rasterna, Skolvégen

Spelliknande
(matchliknande)
ovningar

Sjalvstandig
traning av
fardigheter som
stoder lagets
innehall och egna
behov

(cykel, gang),
annan traning
och ovriga
fritidsintressen

Fére plantiden

Under
plantiden

Efter
plantiden

Barndomsfasen Ungdomsfasen 11M11
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EXEMPEL PA LAGTRANING

Tid Innehall Observera
Uppmarksamma varje spelare ’ Insplrgra och
. - Halsa pa spelarna. uppmarksamma
30 min 9 . alla spelare t.ex.
X vecka snabbhet och spanst, 2x .
vecka utvecklande styrketraning. senom at.F halsa
pa dem fore
traning.
55 min | Intensivt inledande spel enligt * Sakerstall att
malsattningen 1m1-4m4. spelarna ar aktiva
80 % av
traningstiden
Upprepningar pa ett spelliknande (organisering).
10-15 satt (t.ex. tavlingar med boll dar * Skapaen
min man far manga upprepningar och 1n§p!rerande )
tips for sjalvstandig traning). miljo som redan i
sig sjalv lar
spelarna, ge
25 min Spel med enligt malsattningen handledning vid
3m3-8ma3. behov.
+ Nivagruppera(dis
) kret) spelarna vid
20 min Avslutande spel 4m4-8mS8. behov om
malsattningen
Innehall som utvecklar de fysiska med traningen
malsattningarna (fysiska kraver det.
20-30 fardigheter och skicklighet,
min uthallighet). Kort feedback genom

positivitet, uppmuntran till traning
pa egen hand.

©
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Spelare som trinar for att prestera
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Spelets principer

TEKNISK-TAKTISK \V/

KOMPETENSMAL OCH INNEHALL FOR 1IM11-FASEN

Vad som betonas i inldarningen
Spelarna klarar av att interagera kring bollen och kan de allmanna principerna for lagspel pa grupp- och lagniva. Utespelarna forstar uppgifterna
for 2-3 spelpositioner som en del av lagets spel (under sasongen).

Vid lagtraningen kan tranaren hjalpa spelarna att hitta de basta och effektivaste losningarna enligt situation med matchliknande intensitet.
Intensiva andamalsenliga och spelliknande Gvningar ar de basta sattet att lara sig speluppfattning. Tranaren kan utveckla inlarningen med
involverande coachningsmetoder pa planen och vid méten genom att se till att mangden upprepningar, intensivitet och utveckling av
idrottsligheten ar tillracklig. Utvecklingen av spelfardigheter kraver en stor mangd upprepningar som uppnas framfor allt pa egen tid med stod
av lagtraningen.

Innehall

Huvudfokus ligger pa interaktionen mellan spelare kring bollen och pa de allmanna principerna for lagspel.

Betoningen ligger pa interaktionen mellan spelare kring bollen, utgaende fran spelasituationen. Spelarna klarar av att interagera kring bollen
och klarar av att uppfatta en stor spelyta. De allmanna principerna for lagets spel ar under kontroll for hela laget och pa gruppniva ar agerandet
enhetligt. Spelarna klarar av att agera som en del av lagets spel genom att forsta uppgifterna for 2-3 spelpositioner vid forsvar och anfall.
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Bilagor Barndomsfasen

INDIVIDENS KOMPETENS

TEKNISK-TAKTISK

Huvudfokus pa interaktionen mellan de spelare som ar kring bollen och pa de

allmanna principerna for lagspel

Anfall

Forsvar

KOMPETENSMAL

Ungdomsfasen

8M8 11M11 Specialiseringsfasen Begrepp

INNEHALL

Spelare med boll

Spelaren kan pa ett mangsidigt satt avancera med boll
enligt vad situationen kraver genom att kunna bryta
motstandarens linjer fran nara och langt hall for att skapa
malchans sa effektivt som mojligt.

Avancera
Driva, finta, passa och tillslag, mottagningar, tacka,
avsluta.

Spelare utan boll

Anfallande spelare utan boll kan bedéma avstandet till
spelaren med boll, ndarmaste motstandaren, tiden och ytan
for spelaren med boll for att skapa basta fordel.

Stod samt skapa och utnyttja yta

Oppna passningslinjer och sakra fri passningslinje,
(passning/forsta beroringen), oppna passningsvinkel
genom att sta ratt vand, ta dig fri fran markering pa olika
satt. Forutse vad som kommer att handa som foljande
(fungera som tredje spelare).

Spelare som
forsvarar mot
spelaren med boll

Press

Den forsvarare som ar narmast spelaren med boll klarar av
att forhindra att bollhallaren ska avancera - det primara
malet &r snabb erdvring. Om det inte ar mojligt att erdvra
direkt, klarar spelaren av att bromsa upp anfallet eller
tacka passningslinjer for att skapa fordel for laget.

Positionering och narmande pa det satt som situationen
kraver - det primara malet ar att bromsa upp och styra i
forhallande till eventuell fordel, om det inte ar mojligt
att ervora bollen.

Ovriga
forsvarande
spelare

De ovriga forsvarande spelarna klarar av att sakra/ge
understod bakom den spelare som forsvarar mot
bollhallaren genom att tdcka passningslinjer och lar sig
samtidigt att bedoma om de istallet for att sakra ska tacka
passningslinjer (eller kontrollera).

Understod - forsta malet &r att sékra bakom den spelare
som forsvarar mot bollhallare

Sakra bakom den spelare som forsvarar mot bollhallaren
och tacka passningslinjer. Bryta passningar.

Kontroll (ingen sakring bakom spelare som forsvarar mot
bollhallare)

tacka passningslinjer, bryta passningar, zonforsvar
(kontrollera).
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LAGETS SPEL

TEKNISK-TAKTISK

Huvudfokus pa interaktionerna mellan de spelare som ar kring bollen och pa de

allmanna principerna for lagspel

Anfall

Forsvar

KOMPETENSMAL

Barndomsfasen Ungdomsfasen 8M8 11M11 Specialiseringsfasen Begrepp

INNEHALL

Laget klarar av att skapa malchanser genom
samarbete mellan flera spelare. Anfallsbalansen
pa bredden och i djupled majliggér mangsidiga
mojligheter att avancera till malchanser och att
vinna bollen tillbaka till det egna laget genast
efter ha tappat den.

Oppna yta
| djupled klarar spelare av att utvidga motstandarens lag och skapa hot bakom motstandarens

forsvarslinje. Spelarna gor det mojligt att rotera och 6ppna yta in i motstandarens formation.
Pa bredden ansvarar minst en spelare for att halla bredden.

Anfallsbalans,

Positionering i forhallande till de egna spelarna, styrda av spelsystemet: fylla korridorer och
utnyttja ytorna mellan motstandarens linjer

Inlarning av att kontrollera motstandarens farliga kontringsspelare (defensiv omstallning)
Skapa alternativ

Mangsidigt skapa alternativ att avancera for att nd malchans med beaktande av spelets
skeden (kvantitativ, kvalitativ, situationsanpassad). Byte av yta genom att rotera om det inte
ar mojligt att avancera

Bryta motstandarens balans

Motsatta rorelser som sondrar forsvarsformationer.

Djupledslopningar bakom linjen fran mitten, fran de inre korridorerna och kanterna. Fylla
”golden zone” vid inlaggssituationer nar det galler ytan vid framstolpen, bakre ytan och
cutback-ytan

Spelarna klarar av att agera i en enhetlig
forsvarande linje, lar sig att samarbeta mellan
linjerna och kanner till den egna spelpositionens
uppgifter i spelets olika skeden.

Avstand

Ansvar for avstanden pa bredden och i djupet samt inlarning av samarbete mellan linjerna i
enlighet med uppgiftskraven for spelpositionen

Forsvarsbalans

”Byte” av spelare med hjalp av kommunikation

Forhindra alternativ

Tacka passningsriktningar och omraden sa langt borta som mojligt fran det egna malet.
Sakring i linjen (i synnerhet forsvarslinjen).

Forsvar vid inlaggssituationer framfor malet - uppgifter pa bollsidan, icke-bollsidan och pa
cutback-ytorna.
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FYSISK

Periodiserad traning som utvecklar fardigheter pa lang sikt ger resultat.

Det ar viktigt med en stor total mangd traning och att spelarnas sjalva tar ansvar for sin traning detta leder till utveckling av fardigheterna.
Utveckling foljs upp genom malsattning och uppfoljning i 6-10 veckors perioder. Den storsta langdtillvaxten sker for en stor del av spelarna i
ungdomsfasen. Darfor ar det viktigt med traning som forebygger skador t.ex. med hjalp av uppvarmning och rytmisering i traningen. Matcherna
mater utvecklingen men de betyder inte att man skall latta pa traningen (med undantag for turneringar).

Malinriktad extratraning ar en del av vardagen och en matchliknande uthallighetstraning borjar betonas.

EGENSKAP

Fysiska fardigheter och
skicklighet

Snabbhet och spinst:
springer och rér sig
snabbare

Styrka: kimpar och
hoppar héogt

Uthallighet: klarar av
trotthet

VAD GORA OCH VAR LAGGA FOKUS

Fysiska fardigheter och idrottslighet utvecklas av en stor traningsmangd. Man faster allt mera uppmarksamhet vid grenspecifika rorelser och
utvecklingen av dessa i enlighet med spelets krav.

Qvningar som utvecklar snabbhet gors 3-4x/vecka och genomfors bade separat och integrerat i grentraningen med beaktande av veckorytmen.
Ovningar med maxhastighet genomfors minst en gang i veckan (>30 m).

Styrketraningen ar systematisk och genomfors aret om minst tva ganger i veckan. Malsattningen ar att forbereda spelarna att bli vana
vid maxstyrketraning. Hopptraning som utvecklar spanst genomfors 2x/vecka och da langdtillvaxten avtagit bor intensiteten systematiskt hojas.

En veckorytm med en match i veckan innehaller minst tva mycket tuffa traningar dar man anvander olika planstorlekar. Belastningen fran
traningarna kan foljas upp genom att fraga spelarna om den upplevda belastningen (RPE).
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PSYKO-50CIAL

EGENSKAP

Samarbetsformag
a och
verksamhetskultu
r

Medveten
utveckling av de
psykiska
fardigheterna

Utveckling av de
psykiska
fardigheterna
speciellt med
hjalp av
verksamhetsmiljo
n

Huvudfokus p3 dgarskap och tivlingsinriktning

SPELARE

Spelaren utvecklas att agera som en del av en grupp enligt de gemensamt
utformade vardgrunderna, malsattningarna och reglerna. Spelaren utvecklas av att
delta i utformandet, uppfoljningen och utvarderingen av ovannamnda. Spelaren
forstar hur man uppmuntrar och stéller krav pa de andra spelarna pa planen.

Sjalvkannedom och Malformulering

Spelaren utvecklas att analysera sitt eget agerande samt att identifiera sina egna
styrkor och utvecklingsomraden. Spelaren utvecklas att med sma steg borja ta
ansvar for sin egen utveckling med hjalp av tranaren.

Spelaren vet hur man staller upp egna malsattningar av hog kvalitet samt hur man
foljer upp och utvarderar dem. Spelaren utvecklas att ta ansvar for sitt eget
agerande och forstar vad som kravs for att uppna de egna malsattningarna (t.ex.
total mangd traning). Spelaren utvecklas att skapa malsattningar for laget och att
agera for att na dessa.

Koncentration

Spelaren forstar att koncentrationen bor riktas pa vasentliga saker och att halla den
dar. Spelaren utvecklas att marka nar koncentrationen forsamras och utvecklas att
aterstalla den.

Motivation och Sjalvfortroende

Spelaren klarar av att gora sitt basta vid traningar samt forstar hur man lever som
en idrottare. Spelaren klarar av att helhjartat hange sig och njuta av
tavlingssituationer. Spelaren klarar av agera ihardigt.

Spelaren klarar av att identifiera sina egna lyckade prestationer och styrkor och kan
anvanda dessa som stod for det egna sjalvfortroendet

Spelaren klarar av att anvanda sina styrkor och vagar spela modigt obereoende av
misslyckanden

Bilagor Barndomsfasen Ungdomsfasen 8M8 11M11 Specialiseringsfasen Begrepp

TRANARE

Tranaren kan utveckla spelarnas samarbetsformaga (t.ex. hur
kommunicera med andra).

Tranaren kan involvera spelarna i utformandet av vardegrunder,
malsattningar och regler.

Tranaren kan skapa en trygg atmosfar.

Tranaren kan ge ansvaret till spelarna under kontrollerade former
genom att leda spelarna att identifiera sina egna styrkor och
utvecklingsomraden.

Tranaren kan inspirera spelarna att utveckla sig sjalva.

Tranaren kan hjalpa spelarna att skap malsattningar av hog kvalitet.
Tranaren kan hjalpa spelarna att folja upp och utvardera
malsattningarna.

Tranaren kan involvera spelarna i skapandet, uppfoljningen och
utvarderingen av lagets malsattning.

Tranaren kan hjalpa spelarna att marka nar koncentrationen sviker.
Tranaren kan hjalpa spelarna att aterstalla koncentrationen tillbaka
till det vasentliga.

Tranaren kan ge feedback for ihardighet, uveckling och att man
forsoker samt kan uppmarksamma lyckade prestationer och
utveckling.

Tranaren kan skapa tavlingssituationer samt uppmuntra och stalla
krava pa ett positivt satt. Tranaren kan skapa en positiv atmosfar
som spelarna upplever trygg men kravande.

Tranaren kan planera traningar med en tydlig malsattning, lampli
utmaningar, koncentration, tillrackligt antal upprepningar och
feedback (= traning som utvecklar spelarna).
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TRANING OCH SPEIL

EXEMPEL PA TOTAL MANGD TRANING OCH MALSATTNINGAR

. Individuell fotbollstrining pa L,
Lagtraning Ovrig traning
egen hand
Inlarning av fotbollens allmanna principer Stor mangd upprepningar anpassat for Inspirera till malinriktad utveckling
oberoende av spelsatt. Okad idrottslighet. utvecklingsfasen. av fardigheterna.
Mal
Ansvarstagande for den egna utvecklingen som Uppfoljning av utveckling och resultat Att borja med ledd morgontraning
fotbollsspelare. utgaende fran malsattningen. tillsammans med laroanstalterna.
Mingd (h) 3-4 x 90-120 min/vecka. 10-15 h 10-15 h
Traning pa egen hand traning som foljs - -
Metod Machliknande ovningar. upp utgaende fran egna styrkor och L?dd morgontraning, annan traning
. o pa egen hand.
utvecklingsomraden.
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TRANING OCH SPEIL

Morgontraning
tillsammans med
skolan eller pa
egen hand

Fore lagets plantid

P3 lagets plantid

Efter lagets
plantid

Upprepningar, styrka

Utveckling av egna

Upprepningar, styrka

Begrepp

EXEMPEL PA TRANINGSVECKA FOR MALINRIKTADE SPELARE

Utférande av

och sna.bbhet Iha'rdlghs:'t langvarigt och utvecklingsomraden med och snabbhet kortvarigt Snabbhet och spinst d_e ll.rtranade
kortvarigt och intensivt genom spel beaktande av , i fardigheterna
y , , och intensivt b
intensivt belastningen i spel
Utv_e cklande aktivitet i Utvecklande aktivitet i
enlighet med de egna . .
o) T . Matchliknande enlighet med de egna
malsattningarna + . , o1 Tu s .
S upprepningar, snabbhet Styrka 60 malsattningarna med
annan traning med .. ,
och spanst 75 beaktande av
beaktande av helhetsbelastningen
helhetsbelastningen. s
Feedback fran matcher
individuellt och i Snabbhet och spanst pa
Feedback fran match smagrupper om ett matchliknande satt Snabbhet och spanst pa
207 utveckling motsvarar o 30" (eller styrka om det ett matchliknande satt
Styrka 45° malsattningarna Utvecklande aktivitet i inte finns mojlighet pa 30°
Aktiverade uppvarmning enlighet med de egna morgonen 45°)
20’ malsattningarna med Spel

Upprepningar med boll
med fa spelare,
Kortvariga smaspel

757

Langvarigt med hog
intensitet pa stora ytor
90’

Utvecklande aktivitet i
enlighet med de egna
malsattningarna +
annan traning med
beaktande av

beaktande av

helhetsbelastningen 90-

120°

Upprepningar med boll
och med fa spelare och
kortvariga smaspel 90°

Upprepningar med boll
och med fa spelare och
kortvariga smaspel 45°
Taktisk traning for hela
laget 45°

Utvecklande aktivitet i
enlighet med de egna
malsattningarna + annan
traning med beaktande
av helhetsbelastninocen

Balstyrka 30°
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HUVUDFOKUS

Fokus pa att ta ansvar for den helhetsmissiga utvecklingen

FRAN ALLMANNA FARDIGHETER TILL
SPECIALISERING SOM EN DEL AV ETT

LAG
Betoningen i traningen och spelet ar pa att utveckla
spelarnas PERIODISERAD HELHETSBETONAD
specialkompetens som en del av ett framgangsrikt TRANING BAKOM RESULTATEN
spelsatt.

Traning, matcher och idrottarens vardag har rytmiserats for
att gynna spelarnas och lagets utveckling.

FRAN LANGSIKTIG UTVECKLING MOT
PROFESSIONALISM
Prestera pa egen toppniva i en
verksamhetskultur med hog kravniva och i
ett framgangsrikt lag.

EN BRA VARDAG FOR LAGET OCH
IDROTTARNA MED ST 0D AV EXPERTER
TRANARTEAM SOM UPPNﬂRo LANGSIKTIGA SKAPAR MOJLIGHETER TILL FRAMGANG
RESULTAT UTGAENDE FRAN LAGETS OCH
SPELARNAS UTGANGSPUNKTER

Fa passionen att vaxa till en livsstil och genom
malsattningarna utveckla spelarna som en del av laget.
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TRANARSKAP

Allman beskrivning

Roll

Pedagogisk
kompetens

Ledarskapsformaga

Emotionella och
sociala fardigheter

Férmaga att ge
feedback

Férmaga att utveckla
sig sjalv

Utbildningsniva

Uppna resultat i spelarutvecklingen pa lang sikt och tar hansyn till spelarnas vardag.

Tranaren forstar den internationella kravnivan och kan leda spelarna mot hdga malsattningar bade som lag och individuellt. Tranaren kan skapa en
utvecklande, positiv kravniva i den dagliga traningen samt utveckla spelarnas sjalvledarskap. Tranaren kan individuellt uppmarksamma spelarna och deras
situation (t.ex. ung spelare som stiger till representationslaget). Tranaren kan krava att bade individerna och laget jobbar mot gemensamt uppstallda
malsattningar. Tranaren kan fa ut det basta av individerna och laget genom att anvénda en for situationen lamplig ledarstil. Tranaren kan leda och skapa en
verksamhetskultur med hog kravniva tillsammans med spelarna och tranarteamet.

Klarar av att identifiera spelarnas individuella utvecklingsomraden, stoda deras utveckling och att analysera tillsammans med spelarna. Kan planera,
forverkliga, analysera och utveckla lagets malinriktade verksamhet pa ett helhetsbetonat satt pa bade kort och lang sikt genom att involvera spelarna och
tranarteamet.

Tranaren kan engagera spelarna att gora sitt basta for att dagligen kunna gora battre val for att lyckas som fotbollsspelare.
Tranaren kan effektivt och konstruktivt ingripa i fall kvaliten inte motsvarar malsattningarnas. Tranaren kan hjalpa spelarna att prestera under press.
Formaga att leda tranarteamet och anvanda sig av sakkunnigas kompetens som en del av helheten for att forbattra resultaten i spelarutvecklingen.

Tranaren kan kommunicera och agera konsekvent och konstruktivt aven under press (t.ex. Tranarens uppforande under jamna matcher och hantering av
besvikelser).

Tranaren kan fa varje spelare att kanna sig viktig for att na langsiktig utveckling oberoende av spelarens situation (t.ex. spelare som far mindre speltid).
Tranaren kan skapa en atmosfar i laget, stoda en kultur dar man samarbetar gemensamt klarar av att [6sa konflikter. Tranaren kan medvetet utveckla
spelarna att hantera sina kanslor samt hjalpa spelarna att identifiera for dem lampliga satt for att kunna prestera battre.

Tranaren kan uppmarksamma spelarna individuellt utgaende fran deras situation (t.ex. ung spelare som flyttas till representationslaget). Tranaren forstar
den internationella kravnivan och kan hjalpa spelarna att na htga malsattningar bade som lag och individuellt. Tranaren kan hjalpa spelarna att skapa, folja
upp och analysera for att forverkliga malsattningarna. Tranarens kan ge feedback mangsidigt och kan involvera spelarna pa bade pa lag- och individniva.

Att planera, forverkliga, analysera gors regelbundet pa bade kort och lang sikt. Fardigheterna for inlarning, informationssokning och utvardering utvecklas.

U16-19 Minst 1 UEFA A-utbildad trénare/10 spelare + regelbundet stod fran malvaktstranare och fystranare 3-4/ggr/vecka.

Formagan att natverka utvecklas.




Spelets principer | |

spelet

Aktioner som utvecklar | | Bilagor Barndomsfasen Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp

16-17-3ringar

aringar

18-19-

TEKNISK-TAKTISK

Fran allman kompetens till specialkompetens genom att beharska och uppratthalla en tillracklig grund

Spelaren specialiserar sig till toppniva som en del av lagets spelsatt genom att utnyttja sina egna styrkor. Spelarens allmanna spelforstaelse ar
pa god niva for att kunna anvanda de egna styrkorna for ska ge laget mervarde.

Tranaren hjalper spelarna att hitta lGsningar med hjalp av mangsidig traning bade pa och utanfér planen. Spelaren utvecklas som en del av
laget genom sjalvstandig analys, feedback fran sakkunniga och framfor allt genom stor traningsmangd. Lagtraningen och lagets spelsatt tar
hansyn till spelarnas individuella utveckling och styrkor. Helheten stods av ett effektivt samarbete med laroanstalten.

Individens kompetens

Lagets spel

Individens kompetens

Lagets spel

KOMPETENSMAL

Betoningen ligger pa utveckling av individen utgaende fran de allméanna principerna for 11m11-spelets krav for 1-2 spelpositioner
utgaende fran lagets spelsatt. Spelaren utvecklas mot en finslipning av sina egna styrkor, spelposition och sin roll utgaende fran
individens allmanna principer . Spelaren klarar av att agera som en del av lagets spelsatt i enlighet med spelpositionens uppgifter
vid anfall och forsvar.

Vid anfall med hela laget kan styrkorna pa lag-, grupp- och individniva anvandas.

Spelaren specialiserar sig till toppniva som en del av lagets spelsatt genom att anvanda sina egna styrkor. Spelarens allmanna
speluppfattning ar som helhet pa god niva for att kunna anvanda sina styrkor for att ge mervarde till laget.

Laget kan skapa malchanser genom att anfalla med hela laget. Vid anfall med hela laget kan man anvanda sig av styrkorna pa lag-,
grupp- och individniva. Lagets styrkor anpassas efter motstandarens spel.
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Anfallare

Kantspelare

Haogre
mittfaltsspelare

Lagre

mittfaltsspelare

Ytterback

Mittbackar

Malvakter

Profil

Barndomsfasen

Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp

Férdigheter

Formaga att standigt soka sig till malchanser och med stor
sannolikhet avsluta
Formaga att avancera i djupled och skapa djup i laget

« Formaga att avsluta fran marken och fran luften

+ Formaga att skapa mojligheter att avancera pa djupet och mellan linjerna pa anfallstredjedelen med hjalp av
skicklighet och upprepade explosiva aktioner

« Formaga att halla bollen inom det egna laget dven i svara situationer och formaga att spela kombinationer

« Formaga att starta press for att erévra bollar hégre upp pa planen och téacka passningslinjer

Formaga att skapa malchanser for sig sjalv och andra speciellt genom
ett starkt 1m1-spel

+ Kreativ - formaga att snabbt passera motstandare i 1m1-ldagen

+ Formaga att skapa mojligheter att avancera pa djupet och mellan linjerna pa anfallstredjedelen med hjalp av
skicklighet och upprepade explosiva aktioner

« Formaga att spela pa planens olika delomraden i spelets olika skeden

« Formaga att avsluta anfall (sista passningarna och avslut fran nara hall och langt hall)

« Formaga att erévra bollar hogre upp pa planen och tacka passningslinjer

Lagets nyckelspelare nar det galler att mangsidigt skapa malchanser
speciellt fran planens mittzoner

» Kreativ - klarar av att agera oforutsagbart med och utan boll

+ Formaga att spela oforutsagbart i tranga lagen (mellanrummen mellan linjerna)
« Formaga att avsluta anfall (sista passningen och avsluta fran néra och langt hall)
+ Bra pa att identifiera obalans i motstandarens tva lagsta linjer

+ Formaga att erdvra bollar hogre upp pa planen och tacka passningslinjer

Leder och rytmiserar lagets anfallsspel pa ett mangsidigt och sakert
satt innanfor formationen
Forsvarar stor yta framgangsrikt och aktivt

+ Formaga att passera motstandarens linjer pa bredden och i djupled

+ Formaga att identifiera och valja de basta alternativen da laget har boll bade da spelaren har boll och &r utan
+ Bryter och erdvrar aktivt bollar pa mitten av plan och forhindrar passningar till farliga omraden

* Beslutsam och lugn

Fardighet, ihardighet och snabbhet att upprepa 1m1-lagen vid anfall
och forsvar

Tar hand om lagets balans pa ytorna kanten

Skapar hot mot motstandarens lagsta linje och klarar av att ge
avgorande passningar fran kanten

« Utmarkt snabbhetsuthallighet

+ Snabb speciellt pa langa strackor,bra koordination och snabba fotter

+ Formaga att halla bollen inom det egna laget och kunna avancera genom att passa och driva med bollen
+ Formaga att spela pa olika ytor i spelets olika skeden

+ Behalla balans i forsvarsspelet

+ Brai1m1-lagen i bada riktningarna

Nyckelspelare nar det géller att forhindra att motstandaren ska gora
mal - som styrka forsvarsspel vid hoga bollar

Leder och organiserar balansen i laget

Formaga att skapa mojlighet att avancera pa ett mangsidigt satt da
laget anfaller

+ Fysiskt starka i dueller och specialsituationer (ofta ocksa lagets langsta spelare)

» Aktiva nar det galler att bryta och tackla i forsvarslinjen bade pa marken och i luften
+ Bra pa att forutse hot fran motstandaren

+ Utmarkta pa att tackla och blocka skott

+ Kan passa mangsidigt, olika langa passningar

Fysiskt mangsidig, snabb och explosiv
Bra ledar- och kommunikationsegenskaper
Skicklig pa att agera och anpassa sig till olika situationer med olika

BN L] | -8 PR

+ Kan forsvara stora ytor bakom backlinjen e

 Kan forsvara specifika ytor i straffomradet vid djupledspassningar och inlagg
» Kan skapa fordel vid speloppning och rytmisera spelet enligt situationen
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FYSISK

Progressiv systematisk traning under hela sasongen for att individerna och laget skall utvecklas och na framgang.

Periodisering och rytmisering i traningen betonas for att kunna utvecklas och fa friska traningsdagar. Spelarens idrottslighet specifiseras mot
spelpositionen och kraven i fotboll. Rytmiseringen i traningen och eventuellt lattare traningar som en del av matchforberedelserna.

EGENSKAP

Fysiska fardigheter och
skicklighet

Snabbhet och spanst:
springer och ror sig
snabbare

Styrka: kimpar och
hoppar hogt

Uthallighet: klarar av
trotthet

VAD GORA OCH VAR LAGGA FOKUS

Ovningar som uppratthaller fysiska fardigheter och idrottslighet som en del av extratraning (t.ex. i samband med langre uppvarmningar och
aterhamtande traningar).

Qvningar som utvecklar snabbhet gors 3-4x/vecka och genomfors bade separat och integrerat med fotbollstraningen som en del av veckorytmen.
Ovningar med maxhastighet genomfors minst en gang i veckan (>30 m).

Styrketraningen ar systematisk och den genomférs aret om minst tva ganger i veckan. Tyngdpunkten ligger pa maxstyrka som stimulerar
nervsystemet och traning av grenspecifik snabbhetsstyrka. Spansttraning med hogre intensitet an tidigare.

Periodiserad uthallighetstraning som en del av lagets veckorytm: veckor med en match innehaller minst tva tuffa tréaningar da man anvander sig av
olika planstorlekar.
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PSYKO-50CIAL

Utveckling i fokus i ett framgangsrikt lag

EGENSKAP

Samarbetsformaga och
verksamhetskultur

Medveten utveckling av de
psykiska fardigheterna

Utveckling av de psykiska
fardigheterna speciellt
med

hjalp av
verksamhetsmiljon

SPELARE

Spelaren kan forega med gott exempel och genom ratt agerande utveckla lagets hoga och professionella verksamhet. Spelaren kan prestera i
nya miljoer (t.ex. representationslag) pa en hog niva.

Sjalvkannedom
Spelaren forstar vilka satt som fungerar och kan reglera sina kanslor och sitt agerande for att fa ut det basta av sin prestation. Spelaren forstar

hur man ska agera i utmanande och oforutsagbara situationer (t.ex. skador eller byte av lag) och kan vid behov anvanda sig av olika slag av
stodtjanster.

Spelaren forstar de internationella kraven for fotboll. Spelaren kan félja planeringen och langsiktigt utveckla, folja upp och analysera sitt eget
agerande i enlighet med toppidrottens krav bade pa kort och lang sikt.

Koncentration

Spelaren kan fokusera pa vasentliga saker och behalla fokuseringen. Spelaren marker nar koncentrationen blir samre och kan koncentrera sig
igen. Spelaren kan prestera under press. Spelaren lar sig att hantera externa storningsfaktorer.

Motivation

Spelaren ser ocksa tuffa utmaningar som en mdjlighet och klarar av att dagligen gora bra val for att lyckas som fotbollsspelare.

Spelaren kan gora sitt basta varje dag och leva som en idrottare ocksa utanfor plan (t.ex. somn och kost). Spelaren kan agera ihardigt och tavla
och gora sitt basta aven mot de som ar battre.

Sjalvfortroende

Spelaren kan anvanda sina styrkor och snabbt komma dver motgangar. Spelaren kan identifiera sin egen utveckling, utvardera sin utveckling i
forhallande till malsattningarna och ha ett hogt sjalvfortroende oberoende av den egna situationen och rollen.
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PSYKO-50CIAL

EGENSKAP

Samarbetsformaga och
verksamhetskultur

Medveten utveckling av de
psykiska fardigheterna

Utveckling av de psykiska
fardigheterna speciellt
med

hjalp av
verksamhetsmiljon

Utveckling i fokus i ett framgangsrikt lag

TRANARE

Tranaren kan skapa ratt kravniva pa ett positivt satt i den dagliga traningen samt utveckla spelarnas ledarskap.
Tranaren kan utveckla lagandan, stoda en kultur dar man gor saker tillsammans samt l6sa konflikter tillsammans med spelarna.
Tranaren kan individuellt uppmarksamma spelarna och deras situation (t.ex. ung spelare som flyttas till representationslaget).

Tranaren kan medvetet utveckla spelarnas reglering av kanslorna samt att hjalpa spelarna att hitta fungerande satt att utveckla
prestationen.

Tranaren forstar spelarnas och lagets situation och behov samt kan vid behov anvanda stodtjanster (t.ex. mentaltranare).

Tranaren forstar de internationella kraven pa spelet och kan hjalpa spelarna att na hoga malsattningar bade som lag och individer.
Tranaren kan stoda spelarna att skapa, folja upp och analysera forverkligandet av de helhetsmassiga malsattningarna.

Tranaren kan hjalpa spelarna att prestera under press.

Tranaren kan hjalpa spelarna att forsta konsekvenserna och mojligheterna med sociala medier med tanke pa den egna karridren och lagets
verksamhet.

Tranaren kan engagera spelarna att gora sitt basta och dagligen gora bra val for att lyckas som fotbollsspelare.
Tranaren kan effektivt och konstruktivt ingripa i sadant som inte motsvarar malsattningarnas kvalitet.
Tranaren kan kommunicera och agera konsekvent och konstruktivt aven under press (t.ex. uppforande vid jamna matcher, hantering av
besvikelser).
Tranaren kan fa varje spelare att kdnna sig viktig for att na langsiktig utveckling oberoende av roll (t.ex. spelare som far mindre speltid).
Tranaren kan regelbundet kommunicera med spelarna kring:

+ Var spelaren med hjalp av systematiskt arbete har utvecklats och lyckats i forhallande till malsattningarna.

* Vad spelaren behover gora battre for att lyckas samt konkretisera vad detta innebar i praktiken i form av dagligt agerande.
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TRANING OCH SPEIL

EXEMPEL PA TRANINGSVECKA FOR MALINRIKTADE SPELARE

Ubprepninaar. styrka och Utveckling av egna Upprepningar, styrka Utférande av
PPrepningar, sty Ihirdighet lingvarigt utvecklingsomrade och snabbhet . de intrinade
snabbhet kortvarigt och hi L / p P y h Snabbhet och spanst Eirdiah
intensivt och intensivt via spe n med beaktande ortvarigt oci ardigheterna
av belastningen intensivt i spel
Morgontraning Utvecklande aktivitet i . ) . Utvecklande aktivitet i enlighet
tillsammans med enlighet med de egna Matchliknande Upprepningar fran med de eona malsittningarna
ol . ° malsattningarna + annan upprepningar, snabbhet egen spelposition med beakgtande av s
Skoian eiler pa traning med beaktande och spanst 90’ 45"+ Styrka 45° helhetsbelastni
egen hand av helhetsbelastningen ethetsbelastningen

Feedback fran matcher
individuellt och i
smagrupper om

Snabbhet och spanst
pa ett matchliknande

Feedback fran match 20° satt 30" (eller styrka

Fére lagets plantid Styrka 45" ﬁ‘]t;/fscalzlt]:]i s~;;(r)r':z‘;varar Utvecklande om det inte finns Matchférberedande méte 20
Aktiverade uppvirmning aktivitet i enlighet | mojlighet pa
20’ med de egna morgonen, 45°)
malsattningarna spel
med beaktande av . .
. helhets- ' Upprepningar med poll m(—;d fa
Up[.zir?Pmnglar med boll Langvarigt med hég belastningen 90- gpﬁreprgr;gar mled g%glare och kortvariga smaspel
o . med fa spelare, : . . . oll med fa spelare
Fa lagets plantid Kortvariga smaspel 75° :)rz)tle nsitet pa stora ytor 120 och kortvariga Taktisk traning for hela laget
smaspel 90° med beaktande av kommande
motstandare 30" + smaspel 15°
Utvecklande aktivitet i ptveg klande aktivitet
. i enlighet med de
Efter lagets enlighet med de egna . , egna malsattningarna . .
lantid mgl;attmngarna + annan Balstyrka 30 + annan trining med Balstyrka 30
pian traning med beaktande

beaktande av
helhetsbelastningen

av helhetsbelastningen
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Fysisk Psyko-social
TEKNISK-TAKTISK

Huvudbegrepp som ska Beskrivning som hor till huvudbegreppet
Huvudbegrepp 1vegrepp g grepp
definieras
Av hela laget G6verenskomna sattet att spela pa
langsiktigt. Spelidentitet: identifierbara allmédnna drag i
Spelsatt spelet som inte andras pa lang sikt, lagets organisering
(i spelets skeden), gruppernas overenskomna samspel,
anvanda sig av individernas styrkor.
Lagets spel
Definierar grovt positioneringen i laget och hur spelarna
staller upp fran start genom att dela in spelarna i olika
Spelsystem linjer pa djupet och pa bredden och genom att faststalla
antalet spelare i vardera linje.
Hindra speléppnin Bollen framfor hela det forsvarande laget. Hindra
peloppning motstandarna fran att bryta forsta linjen.
Hindra spelubpbveenad Hindra att motstandaren avancerar efter att minst en
Lagets spel - peluppbyes spelare har passerats.
spelets skeden vid forsvar
Hindra genombrott Hindra att det egna lagets forsvarslinje passeras.
Hindra avslut Hindra malchanser och mal.

Bollen framfor hela det forsvarande laget. Bryt

Speloppning atminstone motstandarens forsta linje.

Speluppbyeanad Laget med boll avancerar efter att minst en av
Lagets spel - PeiuppbYss motstandarens linjer brutits i djupled.

spelets skeden vid anfall

Genombrott Passera den lagsta forsvarslinjen

Avsluta Mangsidiga avslut

. Lagets djup: lagets avstand fran den lagsta spelaren till

Oppna yta den hogsta Bredd: Avstandet mellan de spelare som ar
langst ifran varandra pa bredden.

Laget allmanna principer - anfall

Balans i anfallspelet Rat.t ;vs—taalnd r_“.e“?_" _spellar.na 1 lag.gt for att gynna
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Bilagor Barndomsfasen Ungdomsfasen

TEKNISK-TAKTISK

Huvudbegrepp

Huvudbegrepp som ska
definieras

Teknisk-taktisk Fysisk

Beskrivning som hor till huvudbegreppet

Specialiseringsfasen Begrepp

Psyko-social

Aktioner som hor till huvudbegreppet

Lagets allmanna principer - anfall

Skapa alternativ

Skapa mojligheter for laget att avancera och/eller
behalla bollinnehav.

Antalsmassigt, enligt yta och kvalitetsmassigt overlage vid
mojligheten att avancera. Antalsmassigt overlage: Det ar
fler egna spelare nara bollen an motstandare.
Antalsmassigt overlage ger mojlighet till bollinnehav enligt
situation och/eller kunna avancera samt press enligt
situation nar man tappar bollen. Mycket viktigt i
speloppnings- och speluppbyggnadsfasen.
Situationsanpassat overlage: Overlige i forhallande till
den yta som ska anvandas skapas genom att spelarna
positionerar sig stegvis. De spelare som ar utan boll
innanfér motstandarens formation skapar
passningsalternativ aven om de inte skulle ha antalsmassigt
overlage.

En tredje spelare kan t.ex. stretcha motstandarens linje
for att behalla den fria spelarens fordel.

Kvalitetsmassigt overlage: Kvalitetsmassig nivaskillnad i
forhallande till motstandaren i t.ex. Tm1-lagen vid anfall
och/eller forsvar: ofta pa kanterna men ocksa centralt och
t.ex. vid inlaggssituationer och huvudbollar.

» Mycket viktigt i bl.a. genombrottsfasen, nar man skapar
malchanser och nar man forsvarar egen box.

Bryta balans

Stretcha och bryta motstandarens formation.

Fylla ytor, spelarnas rorelser som kompletterar varandra,
djupledslopningar.

Individ - anfall

Avancera

Avancera med boll.

Driva med boll, passa, mottagningar, finta, tacka, avsluta
(sparkteknik).

Stod vid anfall

Aktion av spelare utan boll i det anfallande laget, dar
den spelaren med boll ges oppen (och saker)
passningslinje.

Oppna fri passningslinje, passningsvinkel, kroppsstéllning.
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Barndomsfasen Ungdomsfasen

TEKNISK-TAKTISK

Huvudbegrepp

Huvudbegrepp som ska
definieras

Beskrivning som hor till huvudbegreppet

Specialiseringsfasen Begrepp
Teknisk-taktisk Fysisk

Psyko-social

Aktioner som hor till huvudbegreppet

Individ - anfall

Skapa och utnyttja yta

En rorelse av spelare utan boll i det anfallande laget sa att spelaren
med boll kan avancera genom att fa en passning. Spelaren utan boll
kan ocksa avancera genom att med forsta beroringen ta sig forbi
minst en spelare.

Erbjuda fri passningslinje, passningsvinkel, sta
ratt vand for att passera minst en spelare,
frigora sig fran markering.

Lagets allmanna principer
- forsvar

Individ - forsvar

Laget intakt

Hindra alternativ

Balans i forsvarsspelet

Forutse omstallningar

Halla laget intakt och forsvara viktiga ytor.

Hindra alternativ att avancera och hindra motstandarens
bollinnehav.

Kontrollera och ha spelare i farliga ytor och behalla
forsvarsformationen.

Kunna snabbt avancera efter erdvring eller halla bollen inom laget.

Krympa ytorna pa bredden och djupet.
Ha spelare i ytan mellan bollen och det egna
malet.

Sakra, tacka passningsriktingar och ytor och
markera/kontrollera farliga spelare.

Uppfatta/identifiera farliga ytor och spelare,
rorelse i forhallande till de egna spelarna
(halla formation), prioritering av farliga ytor.

Positionera sig ratt (motstandare, ytor, egna
spelare), forutse eventuell rorelse for att bli
spelbar.

Press

Forsvarande spelare som star narmast den anfallande spelaren med
boll.

Erovra, styra, bromsa upp.

Understod vid forsvar

Forsvarare som star nara spelaren som forsvarar mot spelaren med
boll och sakrar bakom.

Sakra, tacka passningsriktningar, bryta
passningar och beredskap att forsvara mot
spelaren med boll.

Kontrollera

Forsvarande spelare som INTE forsvarar mot spelaren med boll eller
kan sakra.

Forsvara passningsriktningar och ytor
(markering).
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Fysisk Psyko-social
TEKNISK-TAKTISK

Huvudbegrepp som ska .. S
Huvudbegrepp ‘ de ﬁ'nierags PP Beskrivning som hor till huvudbegreppet
. Spelarnas ratta aktioner och samspel loser spelsituationen till
Ovrigt Samspel kring bollen fordel for laget.

Det kravs coachning for att att hange sig at fotbollen. En trygg
miljo for inlarning, utveckling och samspel. Att hange sig at
fotbollen ar inte bara fotbollsaktioner utan aven aktivt
engagemang av spelarna och tranarna.

Att hdnge sig at fotbollen
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Bilagor

spelet

FYSISK

Huvudbegrepp

Traning och planering av traning

Huvudbegrepp som ska definieras

Sasongsplanering

Periodplanering

Veckoplanering

Traningsplanering

Barndomsfasen Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp

Teknisk-taktisk Psyko-social

Beskrivning som hor till huvudbegreppet

En for hela sasongen specifik plan for laget for kvaliteten och méangden pa traningar och
matcher/turneringar enligt fran spelarutbildningsplan.

En 6-8 veckors period enligt foreningens spelarutbildningsplan och sasongsplan under vilken
tid man betonar nagra huvudteman som kravs i spelet.

Rytmisering och variation i traningar och matcher under en vecka med beaktande av den
helhetsmassiga utvecklande belastningen.

Hur man skall genomfora en enskild traning med beaktande av variationen i traningsveckan
och huvudmalen for perioden.




- Aktioner som utvecklar
Spelets principer

spelet

PSYKO-SOCIAL

Huvudbegreppet

Benamning for helheten psyko-social traning

Motivation

Tavlings- och processorienterad

Malmedvetenhet
Sjalvfortroende
Sjalvkansla
Lagets kultur

Agande

Hange sig at fotbollen som gren

Sammanhallning (ifraga om lagets verksamhet)

Bilagor Barndomsfasen Ungdomsfasen Specialiseringsfasen Begrepp
Teknisk-taktisk Fysisk Psyko-social
H .

Beskrivning som hér till huvudbegreppet

Oka idrottarens psykiska prestationsférmaga och allminna valbefinnande, stiarka samarbetet mellan idrottare och
tranare, bygga upp en kultur som stoder framgang, hoja kvaliteten pa den dagliga verksamheten.

En kraft som styr verksamheten och som far manniskan att rikta sin energi mot ett énskat mal. Kan indelas i yttre
motivation och inre motivation som kommer fran spelaren sjalv (upplevd kompetens, social samhdrighet, upplevd
autonomi).

Inom processorienterad verksamhet fokuserar man pa att utvardera sin egen prestation och sin egen utveckling. Inom
processorienteringen kommer resultat och vinster i takt med utveckling, langsiktigt arbete och att man njuter av det
man gor. Inom resultatorientering ar det primara malet att vinna och vara battre an andra (jamfor yttre motivation).

Med malmedvetenhet avses formagan att langsiktigt arbeta mot det mal man stallt upp.
En situationsbunden och foéranderlig uppfattning om sig sjalv, tro pa den egna prestationsformagan.

En ganska bestaende uppfattning om sig sjalv, vem jag ar och hurdan manniska jag ar.

En omfattande helhet for lagets gemensamma praxis, tankande och funktionssatt. Kulturen utformas av de normer och
mal som styr arbetet, ledarskapet, utvarderingen, pedagogiska satt for samverkan, atmosfar och vardagspraxis.

Spelarens motivationsbaserade intresse och formaga att ta ansvar dver bade att utveckla sig sjalv och laget pa ett
helhetsmassigt satt.

For att kunna hange sig at fotbollen kravs det coachning. Larorika, utvecklande, en trygg miljo dar man jobbar
tillsammans. Att hdnge sig at fotbollen ar inte bara fotbollsaktioner, utan dven aktiv narvaro av spelare och tranare.

Gruppmedlemmarnas bendgenhet att halla sig till gruppen och fortsétta tillsammans. Social sammanhallning:
bendgenhet att skapa och uppratthalla sociala relationer. Uppgiftssammanhallning: bendgenhet att halla fast vid

gemensam och delad malsattning och uppgift. @
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