[F Karlstad Fotboll

SPELARUTBILDNINGSPLAN



INLEDNING

IF Karlstad Fotbolls spelarutbildningsplan beskriver hur fotbollsspelare med béasta
tankbara larandemiljoer ska utvecklas. Syftet med planen ar att 6ka kunskapen
ytterligare genom att ta till vara forskning och beprévad erfarenhet. Malet ar att
spelarutbildningsplanen ska ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta majliga
forutsattningar for larande skapas.

Utgangspunkten for den nya spelarutbildningsplanen ar material hamtat fran
Svenska Fotbollférbundets aktuella spelarutbildningsplan och fran var tidigare
spelarutbildningsplan. Delar har ocksa hamtats fran andra féreningars planer.
Planen kommer kontinuerligt att utvarderas och forbattras.

IF Karlstad Fotboll skall bidra till barn och ungdomars mgjligheter till en sund och
utvecklande miljo. | det sammanhanget ar en genomtankt spelarutbildningsplan
ett viktigt verktyg for att ge barn och ungdomar en sa bra utbildning som maijligt.
Valutbildade tranare/ledare ar den viktigaste komponenten for att vi skall kunna
bedriva en sa bra verksamhet som mgjligt.

Spelarutbildningsplanen ar ett verktyg for att ga fran policy till praktik, dar
foreningens forhallningssatt tydligt syns i bade tranings- och matchsituationer.

Det synsatt som genomsyrar spelarutbildningsplanen ar detsamma som i
Fotbollens spela, lek och lar och bygger pa ett barnperspektiv. Allt for att ge basta
forutsattningar till Iangsiktig prestationsutveckling.

Utvecklande milj6

IF Karlstad Fotboll: s spelarutbildningsplan ska vara ett verktyg som vara tranare
ska kunna anvanda for att pa ett langsiktigt satt kunna bygga upp gedigna
fardigheter och kunskaper hos vara barn- och ungdomsspelare.

Tillsammans med spelarutbildningsplanerna i fotbollspsykologi och vart
vardegrundsarbete inom ramen for Karlstad Fotboll-andan ger det forutsattningar
for en god spelarutveckling, saval individuellt som kollektivt.



Vad ar fotboll?

Spelets grundlaggande idé &r enkel. Nar det egna laget har bollen spelar laget
anfallsspel, nar motstandarna har bollen spelar laget forsvarsspel. Syftet med
anfallsspelet ar att géra mal. Omvant ar syftet med forsvarsspelet att forhindra
motstandarna fran att géra mal. Overgangen mellan anfalls- och forsvarsspel kallas
omstallning.

FOTBOLL

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

UPPBYGGNAD KONTRING

SKAPA
MALCHANS &
AVSLUT

En helhetssyn pa fotboll

Spelarutbildningsplanen ar skapad utifrdn en helhetssyn pa fotboll. Spelaren I6ser
en situation i fotboll genom att samtidigt anvanda delfardigheterna psykologi,
fysiologi, teknik och spelférstaelse. Det sker en integrering mellan delfardigheterna
som ligger till grund for formagan att uppfatta, vardera, besluta och agera i
spelsituationer.

Informationsprocessen

Fotbollsfardigheter

Spelet med dess flode av anfall, férsvar och omstéllningar ar utgangspunkten for
att trana och lara fotboll. Ovningar som utgar frdn matchen, bidrar till att
forutsattningar for larandet 6kar. Helheten i spelet blir en effektiv inlarningsmetod.
Om traningen liknar spelet, 6kar mdjligheten att lara sig fardigheter som teknik och
spelforstaelse.



BARNET, LEKEN OCH UTVECKLINGEN

Barnets behov och varld ar naturligt fylld av fysisk aktivitet. Ett barn mar bra och
utvecklas av att exempelvis fingra pa saker, upptacka, krypa, klattra, springa
omkring och hoppa. Barnet undersoker och vill vara mitt uppe i allt som sker.
Genom rorelser utvecklas barnet och far forstaelse fér omgivningen genom sin
egen formaga. Har spelar leken och gladjen en viktig roll for larandet.

Leken ar nodvandig for att barn ska ma bra och utvecklas. Storsta anledningen till

varfor barn leker &ar for att det ar roligt. Genom leken lar sig barn att hantera
situationer och att utveckla bade sjalvkansla och fysiska fardigheter. Leken ar
barnets varld dar de tranar sin fantasi, sina fysiska funktioner och begréansningar.

Medveten systematisk lek

Lekens betydelse for utveckling av spelforstaelse och av barnet fattade beslut pa
planen finns det tydligt stod for inom forskningen. Leken spelar &ven en stor roll for
den sjalvbestammande motivationen, som paverkar barns syn pa traning ur ett
positivt perspektiv.

Medveten systematisk lek (MS-L) definieras som fysiska, psykologiska, taktiska och
tekniska aktiviteter som utvecklar spelaren, som stimulerar den sjalvbestammande
motivationen, som sker spontant och som ger omedelbar beléning genom
exempelvis gladje. Det kan t ex vara spontanfotboll pa raster i skolan.

« | barnfotboll leker vi och later barn lara sig idrotten fotboll.

* Fotboll for barn ska vara lekfull och allsidig.

 For barn ar tavling ett naturligt inslag i fotbollen, liksom leken.

« Tavling ar en del av leken och ska ske pa barns villkor.

Aven om kvantitet och kvalitet i traningen ar centrala for utveckling, ar det for alla
aldrar gladjen och leken som &r det viktigaste i traningen.

Att halla pa med flera idrotter

| spelarutbildningsplanen férordars allsidighet och variation, vilket innebér att det i
unga ar ar fordelaktigt att halla pa med olika idrotter och aktiviteter. Fran U13
inleds féreningens seniorforberedande verksamhet och darmed minskar
mojligheten till dubbelidrottande. Fran U16 och uppat ar stravan fran féreningen
att vara spelare satsar exkluderande pa fotboll och ska narvara pa alla lagets
aktiviteter.



LARANDE

Nedanstaende figur ar den roda traden i spelarutbildningsplanen. Den beskriver
nivaerna som en spelare passerar i sin utveckling fran barn till seniorspelare.
Aldrarna i nivaderna ar genomsnittet av kronologisk &lder samt biologisk och
idrottslig utveckling. Eftersom det férekommer stora individuella variationer maste
det tas hansyn till dessa i all spelarutbildning.
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Motivation och passion

Tranarens mest betydelsefulla uppgift ar att skapa sjalvbestammande motivation,
passion for fotboll och valmaende. Den uppgiften ar helt grundlaggande for
langsiktig utveckling. For att skapa de basta forutsattningarna behover tranare och
spelare tillsammans tillmotesga tre grundlaggande behov som 6kar den
sjalvbestammande motivationen:

« Sjalvstandighet, som innebar att spelaren kan paverka sin situation och 6ka sin
upplevelse av att ha inflytande och egen drivkraft.

« Egen kompetens, vilket betyder att spelaren vill kdnna sig duktig pa saker och
klara av dem péa egen hand.

« Tillhérighet i en grupp, det vill sdga att identifiera sig med, kanna sig trygg och
omhéandertagen samt att ha betydelse for gruppen. | det ingar ocksa att kanna
gladje och mening i gruppen.

Passion beskriver nagot mer an stark sjalvbestammande motivation. Det beskriver
nar individen har integrerat aktiviteten i sin identitet. | fallet med fotboll har
individen blivit fotbollsspelare och han eller hon identifierar sig med fotboll, "ar
fotbollsspelare”, och har den grundlaggande byggstenen for att orka trana den
mangd timmar med tillracklig kvalitet for att ha mojligheten att utvecklas, sa bra
som mojligt, sa lange som mojligt.



Matchlik trdning med guided discovery

Utga fran helheten i spelet och
forfina delarna efter hand.

* Anvand ovningar som liknar
matchsituationer.

* Traningar ska vara varierade och
darmed roliga och positiva for
sjalvbestammande motivation.

« Traningar ska organiseras pa ett
satt som gor att eget beslutsfattande
och egen upptackt stimuleras.

SJALVSTANDIGHET
HAR INFLYTANDE

KAN PAVERKA
EGNA INITIATIV

SJALVBESTAMMANDE
MOTIVATION

« Aterkopplingen fran tranaren
ska framst innehalla fragetekniker
och positiv feedback.

* Spelare ska ha inflytande pa
traning och utveckling utifran sin
mognad och kompetens.

» Spelare ska stegvis bli mer
oberoende av tranaren genom att
vara involverade i traning,
planering och larande.

* Traningsmiljon skavara
prestationsinriktad.

EGEN KOMPETENS | SJALVSTANDIGHET
KOMPETENS BETYDELSEFULL
LYCKAS TRYGGHET
"KAN SJALV” GLADJE

MENINGSFULL



MALBILD

Spelarutbildningsplanen bestar av fyra nivaer,
fran 6 till 19 ar, och det finns en malbild for
varje niva. Den beskriver vad en spelare bor
kunna innan 6vergangen till nasta niva.

Har ar en sammanfattning av malbilden vid
19 ars alder. Det som spelaren lar sig pa en
niva finns med, férstarks och
utokas pa nasta niva upp till
dess att malbilden ar fullt
utbyggd vid 19 ars alder.

Larandet i
spelarutbildningsplanen
. sker stegvis, dar

|| mélbilden
}' utdkas efter hand.

Det ar viktigt att betona att
de moment spelaren lart sig
pa en niva sedan finns med,
utvecklas och anvands genom
hela fotbollskarriaren.
Eftersom nivaerna stracker sig over flera ar bor

tranaren anpassa malbilden efter varje ny sasong. Med andra ord, bryta ned nivans
malbild till delmal for varje sésong och pa sa satt successivt strava efter att na
nivans malbild. Malbilden bestar och beskrivs av Spelfilosofi, Fardigheter lag och
Fardigheter spelare, och styr larandet for varje niva.

Malbildens forsta del, Spelfilosofi, belyser pa ett generellt satt malen for
spelarutbildningsplanen. De andra delarna, Fardigheter spelare och Fardigheter
laget, beskriver Spelfilosofin pa ett mer detaljerat satt. Malbilden férmedlar ett sa
kallat arbetssatt, ett satt att spela fotboll pa, oberoende av utgangspositioner och
spelartyper. Lagets utgangspositioner och hur olika spelartyper ska komplettera
varandra namns i spelarutbildningsplanen. Idén ar att malbilden anvands som
riktlinjer, vagledning och mal att strava mot. Avsikten ar att det ska vara vagledning
och stravan mot det man vill ska ske ofta under spelet, men inte svaret pa alla
tadnkbara situationer.

Spelfilosofi
Kommer att inarbetas under 2021. Tillsvidare galler tidigare utgava



SPELFILOSOFI

Lagspel
Alla spelare deltar i anfalls- &
forsvarspelet

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i
anfallsspelet

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i
djupled.

Skapa malchans & avslut
Avslut skapas genom att
utmana, dribbla och finta

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar for att ta
tillbaka bollen.

NIVA 2 (10-12)

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare deltar i
anfallspelet och utifran
position i férsvarsspelet

NIVA 3 (13-15)

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet
néar det egna laget har bollen & alla
spelare i laget, utifrn sin position, deltar i
forsvarsspelet nar motstandarna har
bollen.

NIVA 4 (16-19)

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nér det
egna laget har bollen & alla spelare i laget,
utifrdn sin position, deltar i férsvarsspelet nar
motstandarna har bollen.

Snabbt spel

Spelarna uppfattar - varderar - beslutar och
agerar pa ett snabbt och s&kert satt i alla
matchsituationer.

Skapa spelytor

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

Skapa och krympa spelytor

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

Skapa och krympa spelytor

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

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i
anfallspelet.

Kontrollera bollen

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

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

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i
djupled.

Djupledsspel

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

Djupledsspel

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

Passningsinriktat spel
Spelarna behérskar
mottagning och korta
passningar pd marken.

Passningsspel

Passningsinriktat spel som kannetecknas
av flyt. Spelarna &r skickliga i mottagning
och passning och behéarskar korta och
l&nga passningar, framfor allt p& marken.

Passningsspel

Passningsinriktat spel som kannetecknas av
flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning och
passning och beharskar korta och langa
passningar, framfor allt p& marken men 6ven i
luften.

Skapa malchans & avslut
Avslut skapas med
anfallsvapen utmana, dribbla,
véggspel. Spelarna ar
beslutsamma i avslutslagen
och kan skjuta med precision

Skapa malchans och avslut

Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel
och 6verlappning. Spelarna ar
beslutsamma i avslutslaget och kan
skjuta med precision med bada fotterna.

Skapa malchans och avslut

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

Snabba omstallningar
Snabba omstallningar mellan anfallspel
och forsvarsspel.

Snabba omstallningar

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

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestammer
positionerna for lagets
forsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer position for
lagets férsvarsspel. Arbetssatt ar
zonmarkering och/ eller positionsforsvar.

Bollorienterat forsvarsspel

Bollens position bestdmmer position for lagets
forsvarsspel. Arbetssatt ar zonmarkering och/
eller positionsforsvar.

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

Press pa bollhallaren

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

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollh&llare for
att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder och korta
avstand

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

Kollektiva férsvarsmetoder och korta
avstand

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




FARDIGHETER LAGET
NIVA 1 (6-9)

NIVA 2 (10-12)

NIVA 3 (13-15)

NIVA 4 (16-19)

Lagspel
Alla spelare &r delaktiga i
anfalls- och forsvarsspelet

Lagspel
Alla spelare &r delaktiga i
anfalls- och férsvarsspelet

Lagspel
Alla spelare &r delaktiga i anfalls- och
forsvarsspelet

Lagspel
Alla spelare &r delaktiga i anfalls- och
forsvarsspelet

Skapa spelbredd och
speldjup

Laget behéver bade
spelbredd och speldjup for
ett bra anfallsspel

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behoéver bade spelbredd och
speldjup for ett bra anfallsspel

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behéver bade spelbredd och speldjup
for ett bra anfallsspel

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

Spelbarhet

So6k upp 6ppna ytor och 6ppna en
passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Flera passningsalternativ

Skapa minst tv& passningsalternativ
diagonalt framét och minst ett diagonalt
bakat (understod)

Spela enkelt

Forsvéra inte situationer och ta inga onodiga
risker med bollen. Passa om mdjligt, dribbla
om det behovs.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Numeréra 6verlagen
Strava efter att skapa
numerart 6verlage i
anfallsspelet och undvika
numerart underlage i
forsvarsspelet

Numeréra dverlagen

Stréva efter att skapa numeréart dverlage i
anfallsspelet och undvika numerart
underlage i férsvarsspelet

Numeréra overlagen

Stréva efter att skapa numerért dverlage i
anfallsspelet och undvika numerart underlage
i forsvarsspelet

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i
djupled

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i
djupled

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled

Djupledsspel
Stréava efter att spela framat i djupled

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen
spelas framat

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framéat

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytor for motstdndarna genom
att laget agerar tillsammans i
overflyttning, centrerna, uppflyttning och
retirering.

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytor for motstandarna genom att
laget agerar tillsammans i éverflyttning,
centrerna, uppflyttning och retirering.

Pressa med narmaste
spelare
Pressa bollhallare

Pressa med narmaste
spelare

Narmaste forsvarsspelare
pressar bollhdllaren, 6vriga
spelare tacker ytor eller
markerar.

Pressa med narmaste spelare
Narmaste forsvarsspelare pressar
bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor
eller markerar.

Pressa med narmaste spelare

Narmaste forsvarsspelare pressar
bollh&llaren, évriga spelare tacker ytor eller
markerar.

Avsluta

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

Avsluta

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

Snabba omstallningar

Kontra med snabbt djupledsspel om den
maojligheten finns nar laget erévrar bollen. Om
det egna laget forlorar bollen forsok att
atererovra bollen direkt. Om inte det &r mojligt
tack de farligaste ytorna och férsok att erévra
bollen i ett senare lage.




FARDIGHETER SPELARE
NIVA 1 (6-9)

NIVA 2 (10-12)

NIVA 3 (13-15)

NIVA 4 (16-19)

Speluppfattning och
perception
Lyft blicken och se spelet.

Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Speluppfattning och perception
Orientering — lyft blicken och se spelet.

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

Snabb omstallning
Reagera och stéll snabbt om mellan anfalls-
och forsvarsspel.

Snabb omstéllning
Reagera och stéll snabbt om mellan anfalls- och
forsvarsspel.

Spelbarhet

So6k upp 6ppna ytor och éppna en
passningslinje for bollhallaren for att
skapa spelbarhet.

Spelbarhet

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

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

Spela enkelt

Foérsvara inte situationer och ta inga onddiga
risker med bollen. Passa om mdjligt, dribbla om
det behdvs.

Réattvand
Stréava alltid efter att bli rattvand.

Rattvand
Stréava alltid efter att bli rattvand.

Rattvand
Stréava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

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

Mottagning

Var medveten om vad som ska géras med
bollen innan den kommer. Gor en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran press
till dppen yta.

Mottagning

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

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

Passningar pd marken

och noggrannhet

Passa bollen efter marken sé& ofta
som mdjligt.

Passningar pd marken

och noggrannhet

Passa bollen efter marken s& ofta som mdjligt.
Var noggrann med och strava efter harda
precisa passningar.

Passningar pd marken

och noggrannhet

Passa bollen efter marken s& ofta som mgjligt.
Var noggrann med och stréva efter harda precisa
passningar.

Driv framéat
Driv bollen framéat om det finns

yta.

Driv framéat
Driv bollen framé&t om det finns yta.

Driv framéat
Driv bollen framat om det finns yta.

Driv framéat
Driv bollen framé&t om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

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

Beslutsam 1 mot 1

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

Beslutsam 1 mot 1

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

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt
i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi
forsvararen. | forsvarsspelet — kom snabbt p&
forsvarssida for att pressa, tacka eller markera.
Erdvra bollen genom bra press eller genom att
bryta framfér motsténdaren.

Avsluta
Skjut nér det finns mojlighet.

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

Avsluta

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

Avsluta

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

Skydda malet

Skydda méalet om
motstandaren kommer till
avslut

Skydda malet
Skydda méalet om motstandaren
kommer till avslut

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

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

Tabollen
Ta bollen innan motstandaren
kommer till avslut

Tabollen
Ta bollen innan motstandaren
kommer till avslut

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

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

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

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

Igangsattning
Lugn ig&ngsattning med utkast
eller passning langs marken

Igangsattning
Lugn gangsattning med utkast eller
passning langs marken

Igangsattning
Lugn eller snabb igdngsattning med utkast eller
utspark med precision.

Ig&ngsattning
Lugn eller snabb igdngsattning med utkast eller
utspark med precision

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ

Agera understodsspelare
Agera understddsspelare och spelvéndare.

Agera understddsspelare
Agera understddsspelare och spelvandare.




PLANERING

For den tranare som inte ar van vid att planera kan uppgiften kannas 6évermaktig, men det
ar utan tvekan en metod som underlattar och utvecklar verksamheten pa lang sikt. For att
fa en positiv effekt behdver tranaren regelbundet planera och utvardera. | dialog med

koordinator skapar tranare en ars- och manadsplan som gemensamt féljs upp. Arsplanen
bor definiera arets aktiviteter s som cuper med mera.

« Traningens langd

« Tid per évning

« Korta samlingar, pauser
och koer

« Snabba forflyttningar

mellan évningarna

« Yta for tréning och évningar
« Strategi for att plocka fram

ANFALLS-
SPEL

» Spelare/ ledare

« 4-10 spelare per ledare |

ATERER- FORHINDRA |

GGNAD  KONT| OVRINGAV UPPBYGGNAD
BOLL

« Spelare i 6vningarna
» Forbered lag- och
gruppindelning

- .FO‘R‘Q‘INDRA
~ MALCHANS &
AVSLUT

« Vad behdvs?

MATERIAL -« Enboll per spelare
- Strategi for att plocka bort

Tréning - organisation Planeringshjulet

Utifran foreningens/lagets mal kravs en planering som gor vagen till malet tydligt. Att
planera verksamheten, fran helhet ner till delar, innebar en kvalitetssakring. Att veta vad,
varfor och hur det ska ga till innebar trygghet for bade tranare, spelare och foraldrar.

Alla steg i planeringen utgar fran modellen Spelets skeenden. Malbilden bryts ned i en
veckoplanering. Veckoplaneringen bestammer vilka delar av spelet man ska utveckla
under traningarna. Traningen byggs upp med 6vningar som utgar fran spelet.

Organisationen runt traningen ar ofta avgorande for hur val malbilden uppfylls. | figuren
ovan ges nagra forslag pa organisatoriska detaljer som underlattar genomforandet av
traningen.



NIVA 1 FOTBOLLSGLADJE 6-9AR

Fysisk utveckling

Inleds med en liten tillvaxtspurt,
darefter en lugn period.

Ingen fysisk skillnad mellan flickor och
pojkar.

Stort rérelsebehov och stora
muskelgrupper ar mer utvecklade an
sma.

Grovmotorisk rorelse och utveckling
ar i centrum, t ex springa, hoppa,
fanga, sparka.

Finmotorik &r &nnu ej fullt utvecklad

(t ex 6ga-hand och 6ga-fot
koordinatinon).

Effekten av specifik uthallighetstraning

ar mycket liten och den vanliga
fotbollstraningen ger tillracklig effekt.

Psykosocial utveckling
Stor fantasi Egocentrisk

Mindre utvecklad uppmarksamhet

Vill vara i centrum

Svart att lyssna pa langre instruktioner
Liten forstaelse for lagaktiviteter

Kan oftast bara fokusera pa en sak
Sjalvuppfattningen bdorjar att utvecklas
Formagan att analysera &r begransad
Rutiner ar trygghet

Daligt utvecklad formaga att forsta tid
och rum

Behover positiv feedback

Deltar i fotboll for att det ar roligt

Verksamhet
Huvudtranare meddelar traningstider
och perioder.

U6-9 ar lediga oktober samt har

sommaruppehall under juli.

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran
* Ge utrymme for barnens fantasi

« Fa och tydliga anvisningar

« Anvand frageteknik

» Uppmarksambhet till alla

Traningen karaktariseras av

« Korta samlingar

* Speltraning

* Variation

* Enkla 6vningar

» Sma ytor

+ Antal trénare/barn = 1/10

« Uppmuntra traning med bada fotterna
- Fa spelare per lag/grupp

* Hog aktivitet och manga bollkontakter
» Korta arbetsperioder

* Individanpassad tréning

* Sports Basics Sida 14 av 45



NIVA 1 FOTBOLLSGLADJE 6-9AR

” Overgripande mal for barn &r att utbilda spelare till bra fotbollsspelare genom en bred
verksamhet, skapa och behdlla intresset att utvecklas som spelare. Utgangspunkt ar att
stimulera till ett livslangt intresse och finna en passion att satsa pa nagon roll inom fotboll.”

Malbild — Spelfilosofi
Lagspel

Alla spelare deltar i anfalls- och
forsvarsspelet.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i djupled.

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

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar for att ta tillbaka bollen.

Malbild — Fardigheter laget

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Pressa med narmsta spelare
Pressa bollhallaren.

-

BN Spelaren
Individuellt spel

Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelarens utveckling

Malbild — Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

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

Avsluta
Skjut néar det finns mdjlighet.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut.

Igangsattning
Lugn igangsattning med utkast.

Sida 15 av 45



NIVA 1 FOTBOLLSGLADIE 6-9 AR

FARDIGHET NIVA 1

PSYKOLOGI ‘ LAG SPELARE FYSIOLOGI
Uppleva egen kompetens | Vaogspel Driva Styrka

Kéansla av att kunna Overlappning Vanda - Viss del
paverka muskelbyggande

styrketraning

Tillhérighet Spelbarhet Skjuta - utveckling av teknik
och allsidig grundstyrka
Gora sitt basta Spelanvstand Passning - kort (frAn 8ar) | - explosiv styrka
Jamfora sig sjalv Spelbredd Passning - lang - balstabilitet
Fatta egna beslut p& Speldjup Mottagning (fr&n 8&r) - knakontroll
planen
Positiv feedback mellan Uppflyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
spelare
Utdva egen kontroll Spelvandning Nick - Aerob
Lara och forsta Djupledsspel Forsvarssida - Anaerob
individuella psykologiska
faktorer
Sjalvmedvetenhet Offensiv omstallning Brytning Snabbhet /i olika
riktningar)
Sjalvreglering Kontring Tackling - reaktion
Defensiv omstallning Pressa - frekvens
Direkt atererovring Markera (frén 8ar) - acceleration
Overflyttning - Tacka Rorlighet
centrering
Uppflyttning - Fanga bollen - dynamisk
retirering
Fasta situationer Kasta sig Koordination
Kasta ut bollen - rytm
Skjuta ut bollen pa volley - rumsorientering

med precision och sidvolley

Boxa bollen - 6ga-hand, 6ga-fot-
koordination

Upphopp och fanga Grundlaggande

bollen fardigheter

Forflytta sig - hoppas och landa

- springa - bromsa

- kasta - fanga

- rulla - ala - krypa

Perception (balans, syn
och horsel)




NIVA 1 FOTBOLLSGLADJE 6-9AR

TRANING

VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR /VECKA TRANING 1 6-7 AR TRANINGS 2 fr. 8 AR

VAD TRANA Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
Forsvarsspel Forsvarsspel Forsvarsspel
VAD TRANA FYSIK Koordination Koordination
Snabbhet Snabbhet
Sport basic

Veckoplanering

» Tranaren prioriterar och véljer ut delar av veckoplaneringen till trdningen.

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

« Se till sa at alla spelare far majlighet till manga bollkontakter. Antalet under forsta delen av
traningen ska helst uppga till 400.

5 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar
trénas - individuell-, par- eller
gruppdvning

1 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar tranas
- individuell-, par- eller gruppdvning

FARDIGHETER

5 1

2 SPELTRANING
Spelet tranas - smalagsspel,
speldvning eller spel

4 SPELTRANING
Spelet trénas

- smalagsspel,
speldvning eller spel

3 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet tranas

- spelmoment eller spelévning
FARDIGHETER
Traningspass niva 1

Forslag pa traningsmodell pa ett traningspass. Pa niva 1 och 2 kan &ven stationstraning
vara lamplig om antalet barn 6verstiger 1/10 (tr&nare/ barn)



NIVA 1 FOTBOLLSGLADJE 6-9AR

MATCH
Idé om spelformer med utgangspunkt fran larande:

ALDER SPELFORM BOLL MATCHTID YTA MALSTORLEK ANTAL SPELARE
6-7 AR 3 mot 3 4 4 x 10 min 20x15m 2 x 1,5 m kappar/
konor
5mot5 4 2 x 20 min 30x20m 3Xx2m 8
8-9 AR 5mot5 4 2x20min | 30-35x20-25m 3x2m 8

Kallelse sker senast kvallen tva dagar fore match via respektive lags hemsida

Spelfilosofi

Inga positioner, alla forsvarar och anfaller. Vid 8 ars alder borja prata individuellt
forsvarsspel som press och att markera. Individuella anfallsspel som att driva och dribbla.

Ge spelare sa lang sammanhangande speltid som mojligt. Undvik korta intervallbyte.

Enkla rutiner och genomgangar Lat spelarna lI6sa matchsituationerna

Jamna matcher « Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Mycket speltid, fa avbytare * Fair play

Lika speltid for alla ” Spela som vi tranar” - matchen ar ett
inlarningstillfalle



NIVA 2 LARA FOR ATT TRAA 10-124R

Fysisk utveckling
Lugn tillvéxtperiod.

Forandringar av kroppsformen sker.
Kroppens proportioner forandras (t ex
kroppens tyngdpunkt).

Rorligheten minskar nagot pa grund av
kroppens tillvaxt.

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

Forbattrad finmotorik.

Effekten av specifik uthallighetstraning ar
liten. Den vanliga fotbollstraningen ger
tillracklig effekt.

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran

« Tydliga men fa anvisningar

« Anvand frageteknik

* Uppmaérksamhet till alla

« Lat spelarna ge feedback till varandra

Traningen karaktéariseras av

+ Korta samlingar

* Speltraning

* Variation

* Enkla dvningar

* Positioner under speltraningen

* Sma ytor

 Antal tranare/barn = 1/10

« Uppmuntra tréning med bada fotterna

- Fa spelare per lag/grupp

« HOg aktivitet och manga bollkontakter

« Korta arbetsperioder

 Fokus pa prestation och att gora sitt
basta

« Sports Basics 1gang/ v

* Individanpassad tréning

Psykologisk utveckling
Kort uppfattningsformaga

Begransad mojlighet att prestera tva
eller fler uppgifter samtidigt

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

Begransad erfarenhet av personlig
utvardering, anstrangning ar synonymt
med prestation

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

Borjar forsta sociala roller

Sjalvkannedom och kroppsuppfattning
ar fortfarande omtaligt

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

Imiterar idrottsidoler

Stort behov av berém och positiv
feedback

Deltar fortfarande i idrott fOr att det ar
roligt

Verksamhet
Huvudtranare meddelar traningstider och perioder.

U10-12 ar lediga oktober samt har sommaruppehall
under juli.



NIVA 2 LARA FOR ATT TRAA 10-124R

” Overgripande mal for barn &r att utbilda spelare till bra fotbollsspelare genom en bred
verksamhet, skapa och behdlla intresset att utvecklas som spelare. Utgangspunkt ar att
stimulera till ett livslangt intresse och finna en passion att satsa pa nagon roll inom fotbol/l.”

Malbild — Spelfilosofi

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

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

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i djupled.

Passningsinriktat spel
Spelarna behérskar mottagning och korta
passningar p& marken.

Skapa malchans och avsluta

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

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestdmmer positionerna for
lagets forsvarsspel.

Spelaren
Individuellt spel

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera
spelare

Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela
laget

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar motstandarnas bollhallare

for att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Malbild — Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare &r delaktiga i anfalls- och
forsvarsspelet.

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

Numerdara 6verlagen

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

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar
bollhdllaren, 6vriga spelare tacker ytor eller
markerar.



NIVA 2 LARA FOR ATT TRANA 10-124R

Malbild — Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Spelbarhet

So6k upp 6ppna ytor och éppna en
passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

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

Passningar pa marken och

noggrannhet
Passa bollen efter marken s& ofta som
mojligt.

Driv framat
Driv bollen framéat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

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

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

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut.

Ta bollen
Ta bollen innan motstdndaren kommer till
avslut.

Igangsattning
Lugn igdngsattning med utkast.



NIVA 2 LARA FOR ATT TRANA 10-124R

FARDIGHETER NIVA 2

PSYKOLOGI LAG SPELARE H FYSIOLOGI

Uppleva egen Véaggspel Driva Styrka

kompetens

Kéansla av att kunna Overlappning Vanda

paverka

Tillhérighet Spelbarhet Skjuta - utveckling av teknik och

allsidig grundstyrka

Gora sitt basta

Spelanvstand

Passning - kort

spelare

Jamféra sig sjalv Spelbredd - béalstabilitet
Fatta egna beslut pa Speldjup Mottagning - knakontroll
planen

Positiv feedback mellan Uppflyttning Utmana, finta och dribbla

Spelvandning

Nick

Djupledsspel

Forsvarssida

Snabbhet /i olika riktningar)

- reaktion
Pressa - frekvens
Direkt atererdvring Markera - acceleration
Tacka Rorlighet
Fanga bollen - dynamisk

Kasta sig

Koordination

Kasta ut bollen

- rytm

Skjuta ut bollen pa volley

- rumsorientering

- 6ga-hand, 6ga-fot-
koordination

Upphopp

Grundlaggande fardigheter

Forflytta sig

- hoppas och landa

Kommunikation

- springa - bromsa

- kasta - fanga

- rulla - ala - krypa

Perception (balans, syn och
horsel)

Hoftkontroll




NIVA 2 LARA FOR ATT TRANA 10-124R

TRANING
VECKOPLANERING
ANTAL TRANING 1 TRANINGS 2 TRANING 3 (fréan 104r) MATCH
TRANINGAR/VECKA
VAD TRANA Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
- uppbyggnad - skapa malchans och - uppbyggnad
- skapa malchans | avslut - skapa malchans och avslut | Forsvarsspel
och avslut
Forsvarsspel Forsvarsspel
- férhindra méalchans och | - forhindra uppbyggnad
avslut - forhindra mélchans och
avslut
VAD TRANA FYSIK Rorlighet Koordination
Koordination Snabbhet
Snabbhet Sport basic
Styrka

Veckoplanering

» Tranaren prioriterar och véaljer ut delar av veckoplaneringen till traningen.

+ Malvaktstraningen bygger pa att vidareutveckla de motoriska fardigheter som behovs for att agera
malvakt. Samtliga spelare i laget behdver denna typ av traning. Upplagget som rekommenderas &r att
3-4 traningar pa varen och att 3-4 tranings pa hosten har detta traningsinnehall.

« Se till att alla spelare far majlighet till manga bollkontakter. Antalet under forsta delen av traningenska
helst uppga till 500.

5 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar
tranas - individuell-, par- eller
gruppdévning

1 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar trénas

FARDIE I AR - individuell-, par- eller gruppdvning

51

FOTBOLL

2 SPELTRANING
Spelet tranas - smalagsspel,
speldvning eller spel

4 SPELTRANING
Spelet tranas

- smalagsspel,
spelévning eller spel

3 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trdnas
- spelmoment eller spelévning

Traningspass nival

Forslag pa traningsmodell pa ett traningspass. Pa niva 1 och 2 kan &ven stationstraning
vara lamplig om antalet barn éverstiger 1/10 (tranare/ barn).

Forslag pa upplagg pa ett traningspass. P& niva 1 och 2 kan aven stationstraning vara lampligt om
antalet barn overstiger 1/10 (tranare/barn).



NIVA 2 LARA FOR ATT TRANA 10-124R

MATCH
Idé om spelformer med utgangspunkt fran larande

ALDER | SPELFORM | BOLL MATCHTIDMALSTORLEK SPELARE | UTG. POS

10 AR 7 mot7 2x25min | 50x30-35m 5x2m

11-12 AR 7 mot 7 4 2x30min | 50x30-35m 5x2m 10 2-3-1
9 mot 9 5 2 X 35 min 73 x55m 5x2m 12 4-1-3/
4-3-1

Kallelse sker senast kvallen tva dagar fore match via respektive lags hemsida.

Spelfilosofi
Fran 10 ar utbilda i direkt atererévring och understod, for att efter 12 ar stegra med
tackning. Prioritera passningsspel med lagrisk(kortpassningsspel).

Ge spelare sa lang sammanhangande speltid som majligt. Undvik korta intervallbyte utan
tranaren styr bytena.

« Enkla rutiner och genomgéangar Prova olika positioner

« Jamna matcher Lat spelarna lI6sa matchsituationerna
 Mycket speltid, fa avbytare « Fokus pa prestation och att gora sitt basta
* ” Spela som vi tranar” * Fair play

Individanpassad matchning



NIVA 3 TRANA FOR ATT LARA 13-15 AR

Fysisk utveckling
Tillvaxtspurten sker for pojkar i 12—16
ars alder.

Under denna period kommer det
centrala nervsystemet bli nastan fullt
utvecklat, vilket innebér att samtliga
fysiska kvaliteter ar fullt traningsbara.

Forbattrar och fullandar fortfarande sin
koordination och sina tekniska
fardigheter.

| samband med tillvéxtspurten ar det
gynnsamt med uthallighetstraning.

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran

« Anvand frageteknik

» Uppmarksambhet till alla

- L&t spelare ge feedback till varandra

« Uppmuntra och utmana spelarnas eget
beslutsfattande

Traningen karaktéariseras av

« Sma och stora ytor

« Korta samlingar

* Speltraning

* Variation

« Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten

+ Positioner under speltraningen

» Antal trdnare/spelare = 1/10

« Uppmuntra traning med bada fotterna

 Hog aktivitet, intensitet och manga

bollkontakter

 Fokus pa prestation och att gora sitt
basta

» Sports Basics

* Individanpassad traning

Psykologisk utveckling
Uppfattningsférmagan forbattras

Formagan att utfora flera saker samtidigt
forbattras

Kan processa mer information pa samma
gang

Abstrakt tankande utvecklas fullt ut
Forstar fornallandet mellan tid och rum
Spanningar med vuxna uppstar

Sociala interaktioner mellan flickor och pojkar
bdrjar bli viktigt

Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt,
men kan ta det mer seridst i val av idrott —
specialisera sig

Verksamhet
Huvudtranare meddelar tréaningstider och
perioder.

U13-15 ar lediga under tre veckor i november
samt har sommaruppehall under juli beroende
pa cuper

Fran och med 13 ars alder kan lovande
spelare fran andra féreningar i naromradet
bjudas in till tréning.



NIVA 3 TRANA FOR ATT LARA 13-15 AR

” Overgripande mal for IF Karlstad Fotboll ar att utveckla och férbereda spelarna for traning
och spel i vart representationslag vilket innebar att spelarens utveckling prioriteras fore
lagets resultat men spelare ska lara sig vad som krévs for att vinna matcher.”

Spelaren
Individuellt spel

= Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera

spelare

Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela
laget

Malbild — Spelfilosofi
Positionsbestamt lagspel

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

Skapa och krympa spelytor

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

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

Djupledsspel

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

Passningsinriktat spel

Passningsinriktat spel som k&nnetecknas av

flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning och

passning och behéarskar korta och langa

passningar, framfor allt pa marken. Sida 26 av 45
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Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas med passningsspel
och anfallsvapnen utmana, dribbla,
vaggspel och dverlappning.
Spelarna ar beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med
precision med bada fotterna.

Snabba omstéallningar
Snabba omstéliningar mellan anfalls- och
forsvarsspel.

Bollorienterat forsvarsspel

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

Press pa bollhallaren

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

Kollektiva forsvarsmetoder och

korta avstand

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

Malbild — Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare ar delaktiga i anfalls- och i
forsvarsspelet.

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

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

Flera passningsalternativ

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

Numerdara 6verlagen

Strava efter att skapa humerara
Overlagen i anfallsspelet och undvika
numerara underlagen i férsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytorna for motstandarna
genom att laget agerar tillsammans i
overflyttning, centrering och uppflyttning-
retirering.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar
bollhallaren, 6vriga spelare tacker ytor
eller markerar.
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Malbild — Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception

Orientering — lyft blicken och se spelet.

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

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

Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

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

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som
mdjligt. Var noggrann med

och strava efter harda precisa
passningar.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Avsluta

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

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

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

Coacha medspelare i forsvarsspel
Coacha medspelare for att férhindra att
motspelare kommer till avslut.

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

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om
passnhingsalternativ.

Agera understodsspelare
Agera understddsspelare och
spelvandare.

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

POSITION

ANFALLSSPEL

FORSVARSSPEL

MALVAKT

Passning kort

Passning lang
Mottagning

Skjuta ut bollen pa volley

Kasta ut bollen

Fanga bollen
Kasta sig
Upphopp
Boxa bollen

Forflytta sig

YTTERBACK

Passning kort
Passning lang
Mottagning
Driva

Inlagg

Utmana

Pressa
Téacka
Tackla
Bryta

Nick

INNERBACK

Passning kort
Passning lang
Mottagning
Driva

Utmana

Pressa
Téacka
Tackla
Bryta

Nicka

YTTERMITTFALRARE,
YTTERFORWARD

INNERMITTFALTARE

FORWARD

Passning kort

Passning lang
Mottagning

Driva/ dribbla/ finta
Inlagg

Utmana

Nick

Skjuta

Passning kort
Passning lang
Mottagning
Utmana

Driva/ dribbla/ finta
Vanda

Nick

Skjuta

Passning kort
Passning lang
Mottagning

Driva/ dribbla/ finta
Vénda

Nicka

Skjuta

Utmana

Pressa

Téacka
Tackla

Bryta

Pressa
Téacka
Tackla

Bryta

Pressa
Téacka
Tackla

Bryta
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FARDIGHETER NIVA 3

PSYKOLOGI SPELARE FYSIOLOGI
(Fysvérde se bilaga 1)
Uppleva egen kompetens | Vaggspel Driva Styrka
Kéansla av att kunna Overlappning Vénda
paverka
Tillhérighet Spelbarhet Skjuta - utveckling av teknik och

allsidig grundstyrka

Gora sitt basta

Spelanvstand

Passning - kort

Jamfora sig sjalv Spelbredd Passning - lang - balstabilitet
Fatta egna beslut pa Speldjup Mottagning - knakontroll
planen

Positiv feedback mellan Uppflyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
spelare

Utbva egen kontroll Spelvandning Nick - Aerob

Lara och forsta individuella
psykologiska faktorer

Djupledsspel

Forsvarssida

Sjalvmedvetenhet Offensiv omstallning Brytning Snabbhet /i olika
riktningar)

Tackling - reaktion

Defensiv omstéllining Pressa - frekvens

Direkt atererovring Markera - acceleration

Overflyttning - Tacka Rorlighet

centrering

Uppflyttning - retirering| Fanga bollen - dynamisk

Kasta sig

Koordination

Overlappning

Kasta ut bollen

- rytm

Skjuta ut bollen pa volley
med precision

- rumsorientering

Boxa bollen

- 6ga-hand, 6ga-fot-
koordination

Upphopp och fanga bollen

Forflytta sig

Kommunikation

Perception (balans, syn
och horsel)
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VECKOPLANERING

ANTAL
TRANINGAR
IVECKA

VAD TRANA

VAD TRANA
FYSIK

TRANING 1

TRANINGS 2 TRANING 3 TRANING 4 MATCH

Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
- uppbyggnad - skapa malchans och - uppbyggnad - skapa malchans
- skapa malchans avslut - skapa malchans och och avslut Forsvarsspe
och avslut Forsvarsspel avslut Forsvarsspel |
- férhindra mélchans och | Forsvarsspel - forhindra
avslut - férhindra uppbyggnad malchans och
- férhindra malchans och | avslut
avslut
Rorlighet Rorlighet Rorlighet Rorlighet
Styrka Snabbhet Snabbhet Snabbhet
Uthallighet med boll | Koordination Koordination Koordination
Sport Basic Sport basic Styrka Sport basic

Veckoplanering

« Tranaren prioriterar och valjer ut delar av veckoplaneringen till tréaningen.
« Malvaktstraning bygger pa att specialisera de fardigheter som behdévs for att agera

malvakt. De spelare som valt att vara malvakts agerar malvakt vid varje traningstillfalle

och match. Tonvikt laggs pa malve<iens positionsspel och kommunikation samt

samarbete med utespelare.

Traningspass niva 3
Traningsmodellen som rekommenderas pa niva 1och 2 kan med fordel anvandas pa niva 3-4.
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MATCH

Idé om spelformer med utgéngspunkt fran larande:

9mot 9 2x35 73 x55m 5x2m 4-3-1/
min 4-1-3
11motll| 5 2 x40 105x65m | 7,32x 2,44 14 4-3-3
min m
Uk 11 mot1l| 5 2 x40 105x65m | 7,32x 2,44 14 4-4-2
min m
Ui 11 motl1l| 5 2 x 45 105x65m | 7,32x 2,44 14-16 4-1:2-3/
min m 4-2:3-1

Kallelse sker senast kvallen tva dagar fore match via respektive lags hemsida.

Spelfilosofi

Positionsforsvar med press, tackning, understdod och markering som prioriteringsordning.
Direkt aterertvring ar av hog betydelse. Prioritera att utbilda i lagriskpassningsspel
(kortpassningsspel) med vid 15 ar gor spelare medvetna om konsekvenser/ fordelar av
hogriskpassningsspel (langa passningar).

Ge spelare sa lang sammanhangande speltid som mojligt. Undvik korta intervallbyte utan

tranaren styr bytena.

« Rutiner och genomgangar

« Jamna matcher

« Mycket speltid, fa avbytare

« Alla uttagna spelar

« ” Spelar som vi tranar”
 Positionerna borjar renodlas

« Lat spelarna losa matchsituationerna

« Fokus pa prestation och att gora sitt basta

« Fair play
« Individanpassad matchning
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Fysisk utveckling
Fullstandig biologisk mognad.

Pojkar far vid 18 till 21 ars alder vuxnare
kroppsform (framst i form av
muskelmassa).

Muskelmassan 6kar och effekten av
styrketraning forbattras.

Koordination kan fortfarande forbattras,
men effekten &ar inte lika stor som vid
tidigare aldrar.

Stor effekt av aerob uthallighetstraning

Effekten av anaerob traning (styrketraning
och mjélksyratraning) okar eftersom
muskelmassan okar.

Tranarstil for nivan

« Positiv feedback och uppmuntran

+ Anvand frageteknik

« Uppmarksambhet till alla

« Lat spelare ge feedback till varandra

« Uppmuntra och utmana spelarnas eget
beslutsfattande

« Lat spelare analysera och utvardera

Traningen karaktériseras av

« Korta samlingar

« Speltraning

« Variation

« Enkla évningar med fokus pa kvaliteten
« Positionsanpassad traning

« Taktisk traning forekommer

» Sma och stora ytor

« HOg aktivitet, intensitet och manga bollkontakter

- Korta och langa arbetsperioder

« Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Psykosocial utveckling
Spelaren vill vara delaktig i beslut

Analytiskt och kritiskt tankande fullt
utvecklat i slutet av nivan

Formaga att utvardera och ratta till

Formaga att visualisera muntliga
instruktioner

Grupptryck kan forekomma och skapa
konflikter

Sjalvforverkligande och att uttrycka sig ar
viktigt

Kompisar viktiga och hogt prioriterade

Idrottandet blir mer pa allvar, hdga mal
och krav pa prestation

Individen varderar oberoende hogt

Full forstéelse och accepterar behovet av
regler, normer med mera.
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” Overgripande mal for IF Karlstad Fotboll 4r att utveckla och forbereda spelarna for traning
och spel vart representationslag vilket innebar att spelarens utveckling prioriteras fore lagets
resultat men spelare ska lara sig vad som krévs fér att vinna matcher.”

Spelaren
Individuellt spel

Medspelare néara
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
— Kollektivt spel med flera
spelare

Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Malbild - Spelfilosofi Skapa malchans och avsluta
Positionsbestamt lagspel Avslut skapas genom passningsspel och

anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
overlappning. Spelarna &r beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med precision och
hardhet med bada fotterna.

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

Snabba omstéllningar

Snabba omstéllningar mellan anfallsspel och
forsvarsspel. Vid offensiv omstallning kontrar
spelarna snabbt i djupled om den mojligheten
finns. | defensiv omstallning atererévras bollen

Skapa och krympa spelytor direkt om det finns mojlighet och indirekt om det
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och behévs.

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

Snabbt spel
Spelarna uppfattar, varderar, beslutar och
agerar snabbt och sakert i matchsituationer.

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestammer positionerna for
lagets forsvarsspel. Arbetssatt &r zonmarkering

Kontrollera bollen och/eller positionsforsvar.
Laget kontroller bollen i anfallsspelet och
klarar av att spela genom alla spelytor. Press pé bollhallaren
] Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att
Djupledsspel erdvra bollen och férhindra motstandarnas
Bollen spelas framst framat i djupled, men djupledsspel.
spelvandningar och djupledsspel bakat, i form
av understdd till bollhallaren, ar viktiga moment Kollektiva forsvarsmetoder

for att skapa ett bra djupledsspel framat och

samtidigt behalla bollen inom laget. och korta avstand

Laget arbetar tillsammans i éverflyttning,
centrering och uppflyttning-retirering med korta

Passningsinriktat spel avstand mellan och inom lagdelarna.

Passningsinriktat spel som k&nnetecknas av

fart och flyt. Spelarna ar skickliga i

mottagning och passning med bada fétterna,

anvander fa tillslag och beharskar korta och

l&nga passningar, framfér allt pA marken men Sida 34 av 45
aven i luften.
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Malbild — Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare ar delaktiga i anfalls- och
férsvarsspelet.

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

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

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

Centralt — kant
Spela centralt om det gar, och till kanten om det
behovs.

Numeréara dverlagen

Strava efter att skapa numerara dverlagen i
anfallsspelet och undvika numeréra underlagen i
forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget néar bollen spelas framat.

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytorna fér motstandarna genom att
laget agerar tillsammans i dverflyttning,
centrering, uppflyttning och retirering.

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

Snabba omstéllningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den
mdjligheten finns nar laget erdvrar bollen. Om det
egna laget forlorar bollen forsok att atererdvra
bollen direkt. Om inte det ar mdjligt, tick de
farligaste ytorna och férsok att erdvra bollen i ett
senare lage.

Malbild — Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Orientering — lyft blicken och se spelet.

Snabb omstéllning
Reagera och stall snabbt om mellan anfalls- och
forsvarsspel.

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

Spela enkelt

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

Rattvand
Strava efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska géras med bollen
innan den kommer. Gor en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran press till
Oppen yta.

Fatillslag
Minimera antalet tillslag for att f& ett snabbare
anfallsspel och passningsspel.

Passningar pa marken och

noggrannhet

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

Driv framat
Driv bollen framéat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

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

Avsluta

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

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

Coacha medspelare i forsvarsspel
Coacha medspelare for att férhindra att
motstandare kommer till avslut.

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

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passhingsalternativ.

Agera understodsspelare
Agera understddsspelare och spelvandare.
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FARDIGHETER POSITION

POSITION ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

MALVAKT Passning kort/ lang Fanga bollen
Mottagning Kasta sig
Skjuta ut bollen pa volley Upphopp
Kasta ut bollen Boxa bollen

Forflytta sig

YTTERBACK Passning kort/ lang Pressa
Mottagning Téacka
Driva Tackla
Inlagg Bryta

Utmana Nick

INNERBACK Passning kort/ lang Pressa
Mottagning Téacka
Driva Tackla
Utmana Bryta

Nicka

YTTERMITTFALRARE, Passning kort/ lang Pressa
YTTERFORWARD

Mottagning Técka
Driva/ dribbla/ finta Tackla
Inlagg Bryta
Utmana
Nick

Skjuta

INNERMITTFALTARE Passning kort/ Iang Pressa
Mottagning Tackla
Utmana Bryta
Driva/ dribbla/ finta Téacka
Véanda Nick
Nick

Skjuta

FORWARD Passning kort/ lang Pressa
Mottagning Tackla
Driva/ dribbla/ finta Bryta
Véanda Téacka
Nicka
Skjuta

Utmana
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FARDIGHETER NIVA 3

PSYKOLOGI SPELARE FYSIOLOGI
(Fysvérde se bilaga 1)

Uppleva egen Véaggspel Driva Styrka
kompetens

Kansla av att kunna Overlappning Vanda - viss del
paverka muskelbyggande

styrketréning

Tillhérighet Spelbarhet Skjuta - utveckling av teknik och
allsidig grundstyrka
Godra sitt basta Spelanvstand Passning - kort - explosiv styrka
Jamfora sig sjalv Spelbredd Passning - lang - balstabilitet
Fatta egna beslut pa Speldjup Mottagning - knakontroll
planen
Positiv feedback mellan | Uppflyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
spelare
Utbva egen kontroll Spelvandning Nick - aerob
Lara och forsta Djupledsspel Foérsvarssida - anaerob
individuella psykologiska
faktorer
Sjalvmedvetenhet Offensiv omstallning Brytning Snabbhet /i olika
riktningar)
Sjéalvreglering Kontring Tackling - reaktion
Defensiv omstéllning Pressa - frekvens
Direkt atererovring Markera - acceleration
Overflyttning - Tacka Rorlighet
centrering
Uppflyttning - retirering| Fanga bollen - dynamisk
Fasta situationer Kasta sig Koordination
Overlappning Kasta ut bollen - rytm
Skjuta ut bollen pa volley - rumsorientering

med precision och sidvolley

Boxa bollen - 6ga-hand, 6ga-fot-
koordination

Upphopp och fanga bollen

Forflytta sig

Kommunikation

Perception (balans, syn
och horsel)

Hoftkontroll
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TRANING
VECKOPLANERING
ANTAL TRANINGAR / TRANING 1 TRANINGS 2 | TRANING 3 TRANING 4
VECKA
VAD TRANA Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
- uppbyggnad - skapa - uppbyggnad | - uppbyggnad
- skapa mélchans | malchans och | Forsvarsspel | - skapa malchans och Forsvarsspe
och avslut avslut - férhindra avslut I
Forsvarsspel uppbyggnad Forsvarsspel
- forhindra - forhindra uppbyggnad
malchans och - férhindra mélchans och
avslut avslut
VAD TRANA FYSIK Rorlighet Rorlighet Rorlighet Rorlighet
Styrka Snabbhet Koordination Snabbhet
Uthallighet med/ Koordination Styrka
utan boll
BELASTNING Hog Mycket hog Medel Lag Mycket hog

Veckoplanering

e Tranaren prioriterar och véljer ut delar av veckoplaneringen till traning.

» Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behovs for att
agera malvakt. De spelares valt att vara malvakt agerar malvakt vid varje
traningstillfalle och match. Trana sa integrerat som mojligt. Tonvikt laggs pa
malvaktens positionsspel och kommunikation samt samarbete med utespelare.




MATCH
Idé om spelformer med utgéngspunkt fran larande

16 ar 11 mot 11 2 X 45 min 105x65m | 7,32x 2,44 m 14-16 4-2:1-3/
4-1:2-3/
4-2:3-1

17-19 ar| 11 mot 11 5 2 X 45 min 105x65m | 7,32x 2,44 m 14-17 4-2:1-3/
4-1:2-3/
4-2:3-1

Kallelse till match sker direkt med spelartruppen och eventuellt via respektive lags hemsida.

Spelfilosofi

Positionsforsvar med press, tackning,
understdd och markering som
prioriteringsordning. Direkt atererdvring ar
av hog betydelse men utbilda i indirekt
atererdvring. Prioritera att utbilda i
lagriskpassningsspel (kortpassningsspel)
med gor spelare medvetna om
konsekvenser/ fordelar av
hogriskpassningsspel (langa passningar).

Prestationen ifran vecka till vecka styr
laguttagning och startelva.

* Rutiner och genomgangar
e Jamna matcher
” Spela som vi tranar”
* Taktik
* Positioner renodlas
« Lat spelarna losa matchsituationerna
» Fokus pé prestation och att gora sittbasta
* Fair play



