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Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
&

L
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
& Driva Vénda Bryta
Skjuta
o,
’ Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: till exempel att en spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker &r rolig.
Gora niasta aktion: till exempel att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: till exempel att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommendationer fér spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1st

Traningens langd 60 minuter

Trédningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
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Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬂww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& Spelbarhet

L]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
& Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under 6vning.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kdmpat” och "forsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommendationer fér spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som foljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Anfallsspel Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererbvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

200
ﬂww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
L]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
& Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o, 7
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora nidsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgéang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommendationer fér spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

o Uppfylla *grundférutsattningarna.
o Ha spelbarhet i alla spelytor.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

e Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

o Erbjuda speldjup framat/bakat.
e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

i Atererbvringen
ska vi snabbt...

e Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.

e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.

e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬂww Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup

Fardigheter for laget

Forsvarssida Tackning

*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod

Vaggspel Overlappning

Avledande rorelse

L]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
& Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
PR
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
X/ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare sitter upp mal inf6r traning och match samt utvarderar.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare gér in i en nickduell dven om han/hon forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommendationer fér spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-4 st

Traningens langd 60-90 minuter
Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartdthet

Ledarutbildning

1 ledare / 10 spelare
UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...
o Uppfylla *grundférutsattningarna.

o Ha spelbarhet i alla spelytor.
e Ha spelbarhet i alla korridorer.

e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

for att Komma till avslut och gora mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
® Ha manga I6pningar in i straffomradet.

o Erbjuda speldjup framat/bakat.

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererbvringen
ska vi snabbt...

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

e Pressa bollhallaren.

e Forhindra passningsalternativ.

e Forhindra spel framfor
och bakom backlinjen.

e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Samla laget i de 3 korridorer

som ar narmast bollen.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
e Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁww Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Viggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten

]
T Fardigheter for spelaren
& Driva Vanda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Nicka

o,

Extra fardigheter f6r malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen

Utspark

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning
Centrering
Understod

Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: till exempel att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: till exempel att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: till exempel att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan I6sa olika situationer.

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st
Traningens langd 60-90 minuter
Traningen innehall

Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartdthet

Ledarutbildning

Féraldrautbildning

Rekommendationer fér spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)

1 ledare / 10 spelare
UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11
Fotbollens Spela Lek och Lar

Match likt och positions anpassat
Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
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Tranarprogrammet
Svenska Fotbollfrbundet

MALVAKT
L5

SITMvD”

FOTBOLLSFYS

2

SWFMvC

2

UtIAc

FOTBOLLSANALYS

g/ 44 med sy
/ Futsal

FOTBOLLSPSYKDLOG

2

AT Fetnal C

5

ULTA PRO

4 5

UKTA Youth B VLFA De Yoo A

6

VITAMYA

q

SVIT Ftbotisamalys

3

ULTA Futsal 0
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