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Spelarutbildningsmal
I detta dokument har vi tagit fram en spelarmanual som ska pa ett enkelt
satt forklara och visa var utbildningsstege, steg for steg.

Genom att ta fram en spelarmanual som vi delar upp i utbildningssteg
skapar vi ett gemensamt mal fér vara spelare och ledare. Vi vill att stegen
mot seniorlaget ska vara trygga fér vara spelare genom att stegvis lara
féreningens spelidé via spelarmanualen.

Fran bollskolan till dldsta ungdomslag ska spelarna fatt méjlighet att
utvecklas fér att vara redo till spel i klubbens seniorlag.

Spelarmanualen &r det forsta steget fér vara ledare att ta sig an. Genom
manualen far ledarna verktyg fér att fa spelarna att véxa.

HSK:s traningar ska genomsyras av HSK:s spelarmanual och spelidén ska
vara narvarande i alla dldersgrupper.

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare




Traden

For att skapa gemenskap i féreningen lyfter vi samarbeten mellan
aldrarna. Genom att tréna tillsammans under sdsongen och lana trénare
mellan aldersgrupperna skapar vi gemenskap hos spelare och ledare.

Behdver man stéttning till match vill vi att man hér med lagen b&de under
och dver i dldrarna. Vi vill se att alla spelare som vill ska fa chansen att
spela och trana med lag mellan oss.

Representationslaget ar féreningens enda lag med resultatkrav.

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare




Ovningsbank

For spelformer 3 - 3 och 5 - 5 finns det fardiga traningspass med 3
évningar och match. Dessa tréningspass ligger under dokument pa varje
lags hemsida.

Ovningarna &r tagna fran Svenska fotbollsférbundet.

Ovningar och trédningspass kommer att fyllas pd under sdsongen samt
aven laggas till fér évriga spelformer.

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare




Spelarmanualen Hérnebo SK
Dokumentet pa spelarmanualen ldnkas har:

“lank”
Valj sedan "Spelarmanual HSK.docx”

Manualen delas in i utbildningssteg i detta dokument. Det ar viktigt som
ledare att ldsa igenom spelarmanualen for att fa en helhet och forsta
steget som ditt lag &r pa.

Traningsriktlinjer
e Traningarna ska bedrivas som tematraning mot spelarmanualen
e Spela mycket, 50 % i de yngre dldrarna och annu mer hos
ungdomarna
e Starta och avsluta varje traning genom att samla ihop alla, som ett
lag, for att starka gemenskapen

Lankar
https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Spelformer SvFF

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/tranarutbildning/om-
tranarutbildningen/

SvVFF tranarutbildningar

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/vardegrund/

SvFF vardegrunder

https://www.hornebosk.se/Document

Hornebo SK dokument

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Spelarmanual 6 - 7 ar
Under de yngre aldrarna utvecklas vara barn som mest, darfor vill vi
kunna ge mdjlighet till mangsidig idrottande, en tréning i veckan récker.

Forsta steget pa HSK:s utbildningstrappa ar att skapa gladje och
bekantskap med boll. Genom mycket lek dar boll ar med skapar vi forsta
steget.

Tranarmanual

Inled sasongen med féraldramdte for att planera sasongen tillsammans
med férdldrarna. Ga igenom matchschema, féreningens spelarmanual och
spelformen via SvFF hemsida.

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Nar ledargruppen ar klar fér sdsongen planeras en sasongsplanering

Spelform 3 -3

Fotboll fér 6 - 7 aringar spelas 3 mot 3, det innebér att varje spelare far
ha bollen ofta och darmed far chansen att till exempel dribbla, bryta och
skjuta manga ganger. Nar det ar méjligt spelas matcher med sarg, vilket
gor att bollen néstan hela tiden &r kvar pa planen och att matcherna blir
intensiva och roliga.

Traningsinnehall:

e Bollkontroll med lek i olika former

e Utveckla motoriska férmagor genom lek och hinderbanor
e Spela mycket

e Inga fasta positioner

e Alla anfaller och foérsvarar

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare



https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Spelarmanual 8 - 9 ar
Vi vill fortfarande ge méjlighet till mangsidig idrottande, 1 - 2 traningar i
veckan.

I denna dlder kommer det fortfarande spelare som &r nya for fotbollen, ta
med grunderna fran spelformen 3 - 3.

Nu kliver vi upp ett steg pa var utbildningstrappa och bérjar introducera
vara spelare fér passningsspel och driva med boll. Vi ska ocksa
introducera spelarna for termer som pressa, bryta och tacka.

Tranarmanual

Inled sasongen med féraldramodte for att planera sasongen tillsammans
med féraldrarna. Ga igenom matchschema, féreningens spelarmanual och
spelformen via SvFF hemsida.

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Nar ledargruppen ar klar for sdsongen planeras en sasongsplanering

Spelformen 5 -5
Var formation &r 2 - 2

Spelarna i denna alder driver gdrna med bollen fér att komma till avslut,
detta &r nagot som vi uppmuntrar och later spelarna ta egna beslut. Later
vi spelarna trana pa individuella 18sningar blir de battre pa att driva och
utmana pa lang sikt.

Traningsinnehall
e Lek med och utan boll for att fortsatta en allsidiga och motorisk
utveckling
e Passningsmonster som triangel, for att se vinklar
e L3t spelarna fa driva mycket med boll
e Inga fasta positioner
e Alla anfaller och foérsvarar
e Spela mycket

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Spelarmanual 10 - 12 ar
2-3 traningar i veckan under sasong

Nu bérjar vi titta pa var spelidé mer och bérjar spela efter den. Termer
som rattvdnda, spelbarhet, spelaravstand, speldjup och spelbredd ska
introduceras och vara uppgifter i anfall och férsvar blir tydligare, men alla
ska anfalla och férsvara.

Kortare taktiska genomgangar om spelidén bér finnas under sdsongen,
visa garna pa plan med spelarna i stéllet fér pa tavlan.

Tranarmanual

Inled sasongen med féraldramodte for att planera sasongen tillsammans
med féraldrarna. Ga igenom matchschema, féreningens spelarmanual och
spelformen via SvFF hemsida.

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Nar ledargruppen ar klar féor sdsongen planeras en sasongsplanering med
hjalp av féreningens fardiga sasongsplanering och féreningens
fotbollsutvecklare.

Spelform 7-7
Var formation ar 3-3 alternativt 3 - 2-1.

Spelformen 7 - 7 varar i tre &r och har sker en stor utveckling hos
spelarna och spelet. Spelarna introduceras for inkast, straffspark och
direkt frispark.

Spelarna blir alltmer medvetna om vad som sker runt omkring vilket leder
till ett mer utvecklat passningsspel och positionerna blir mer tydliga.

Speluppbyggnad

Vi vill spela upp hela laget till motstandarnas planhalva, hall bollen pa
marken och 13t bli Ianga bollar. Vara offensiva spelare ska erbjuda
speldjup bade upp och ner for att hela tiden ge spelbarhet. Uppmuntra
spelarna till att alltid vara i rérelse och vi paminner spelarna att vara
rattvanda.

Anfall
N&r vi har klivit in pa motstandarnas planhalva uppmuntrar vi spelarna till
att utmana och komma till avslut.

Vara forsvarare foljer med i anfallet och star inte kvar p@ egen planhalva.
Malvakten uppmuntras till att kliva upp for att vara med pa Ianga bollar
och hjalper laget genom att prata.

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Forsvar

Tappar vi bollen pa motstandarnas planhalva vill vi jobba med direkt
dtererdvring dvs att vi snabbt vill ta tillbaka bollen. Direkt atererévring
kan vara en svar uppgift for ett lag darfér staller vi inga stérre krav har,
enbart att hela laget ska vilja vinna tillbaka bollen. Tappar vi positioner
och ytor gér detta inget, positioner och ytor jobbar vi med nar vi kommer
till 9 — 9 och 11 - 11. De tillfallen som vi tappar ytor och hamnar fel i
positionerna forsdker vi samla laget bakom boll fér att forhindra anfall.

N&r vi féorsvarar pa egen planhalva krymper vi laget och flyttar éver till
bollsidan. Hela laget forsvarar for att kunna bygga upp ett spel igen efter
bollvinst.

Tanka pa

Passningsspel under uppbyggnad.

Egna beslut pa offensiv planhalva

Hela laget anfaller och férsvarar

Direkt atererdvring pa offensiv planhalva
Alla anfaller och férsvarar

Inga fasta positioner

Fore match

Ga igenom vilka som ska starta och hur byten ska genomféras.
Fraga spelarna vad dom har trénat pa under veckan och hur dom
kan fortsatta med att tréna pa det i matchen.

Stall en fraga om varje skede av spelet och 13t spelarnas svar bli en
del av er matchplanen som ni aterknyter till under och efter
matchen.

Uppmuntra spelarna till att peppa varandra, det ar lagets
gemensamma insats som ar i fokus

Traningsinnehall

Oka mangden av spelévningar men behall fardighetsévningar som
uppvarmning

Passningsmonster

Lat spelarna driva mycket med boll

Tematraningar (skott, pass, anfall, forsvar)

Spela mycket

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Spelarmanual 13 - 14 ar

Tréningstillfillen kan behdva anpassas individuellt d& mer krav frén skola,
samhalle och kompisprioriteringar kommer i denna alder. Utga fran 3 - 2
traningar i veckan men for dialog med era spelare.

Nu inférs offside och vi ndrmar oss spel pa 11 - 11 plan. Fasta situationer
ska trénas pa, bade offensiva och defensiva.

Taktiska genomgangar bor finnas med under sdsongen for att visa vara
spelare spelidén sa de far storre forstdelse for vara uppgifter pa plan.

Varje position far tydligare uppgifter knutna till sig som kraver mer av
spelaren. Vi fortsatter att rotera pa alla positioner for att fortsatta utveckla
vara spelares fardigheter och vart spel.

Termer som spelvandning, djupledsspel, kontring, spelytor och korridorer
ska introduceras.

I denna 3lder &r det viktig att vi som ledare hittar utmaningar for varje
spelare under tréaning och match. Vi vill skapa fler fotbollsfardigheter for
vara spelare.

Mer matchliknande dvningar pa vara tréningar och mindre A, B, C
ovningar. Detta gor vi for att satta spelarna i mer matchliknade situationer
som ger mdjlighet att skapa mer fotbollsfardigheter.

Samtal mellan spelare och ledare bdr finnas med under sasongen, vad vill
spelare/ledare utveckla, hur trivs vi i laget, vilka férhoppningar har vi med
laget och fotbollen.

Tranarmanual

Inled sasongen med féraldramdte for att planera sasongen tillsammans
med foraldrarna. G& igenom matchschema, féreningens spelarmanual och
spelformen via SvVFF hemsida.

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Nar ledargruppen ar klar fér sdsongen planeras en sasongsplanering med
hjalp av féreningens fardiga sasongsplanering och féreningens
fotbollsutvecklare.

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Spelform 9 —9 & Spelidé
Var formation &r 4 - 3 - 1.

Vi vill skapa ett dvertag pa mitten nar vi har speluppbyggnad vilket vi gér
genom att flytta upp en av vara 4 férsvarare. Denna spelare ska spela i de
inre och yttre korridorerna.

Positionsférsvar introduceras och anvdnds pa defensivplanhalva press,
tackning och understod.

Kontringar ska laras ut och visas for spelarna, nar och hur vi kan anvanda
oss av kontring pa béasta sétt.

Vi vill skapa 1 mot 1 och 2 mot 1 lIdgen, med uppmuntran pa de
individuella egenskaperna i spelaryta 2 och 3.

Standig rorelse for att skapa ett hogt bolltempo och komma med fart in i
anfallen.

Speluppbyggnad

Vi férsdker att rulla ut bollen fran malvakten vid inspark. N&r vi startar en
inspark ska MB komma in i straffomradet for att ge alternativ. YB breddar
ut, mittfalt centrerar sig medan anfallaren tar héjd mot mitten.

Vi strévar efter ett bollspel pa@ marken i uppspelsfasen med tempovéxling
och rattvanda spelare for att etablera ett bollinnehav.

N&r bollen har spelats upp i spelyta 1 vill vi lyfta en av vara 4 forsvarare in
i den inre korridoren, de ovriga férsvararna bildar en trebackslinje.

Den centrala MB haller djupet och &r spelbar hemat, de évriga tva tar
bredd och héjd for att bilda ett V.

Malvakt ska vara aktiv och erbjuda passningsalternativ bakat.

Anfall

Nar laget har tagit sig in i spelyta 2 ser vi efter djupledspassningar eller
kantpassning ut mot spelyta 3. Kan vi inte sld en direkt passning med
adress fortsatter vi att spela runt bollen tills en 6ppning ges.

Férsvararna féljer med upp vid uppbyggnad for att kunna ge speldjup
bakat om vi maste bérja om.

N&r vi kommer in i spelyta 3 pa kanterna férséker vi antingen utmana inat
och ga pa avslut eller gar for inlagg, viktigt da att vi 6vriga har gjort
l6pningar mot straffomradet.

Forsvar
Vi har ett hdgt utgangslage, dven malvakten, och jobbar med direkt
atererdévring nar vi tappar boll for att skapa gynnsamma lagen. For att

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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lyckas med detta behdver laget vara organiserat och kunna tyda signalen
for direkt atererdvring. N&r vi gor en direkt atererdvring ar det viktigt att
laget flyttar upp for att “tdcka” ytorna kring spelarna som pressar och
tanker pa avstandet mellan lagdelarna.

Lyckas motstdndarna tar sig forbi var direkta atererdvring ar det viktigt
att vi atergar till en fyrbackslinje med en sittande mittfaltare som técker
ytan framfoér férsvarslinjen.

I 6vrigt jobbar vi med positionsforsvar med prioriteringar:

1. Press = Sétter press pa bollhdllaren
2. Tackning = tacker mdjlig passningsyta
3. Understdd = ger understdd till pressande spelare

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Fasta situationer
Offensiva frisparkar sl&r vi alltid mot mal med I6pande spelare

P& hornor vill vi skapa 16pningar mot mal men ocksa ge spelarna frihet till
att utveckla egna I6sningar. Uppmuntra garna spelarna att sl& en kort
passning for att ta skott eller inlagg.

Férsvarande frisparkar markerar vi spelare.

Férsvarande hérna har vi 4 som tar zonmakering i straffomradet, 1 som
tar stolpen och 3 som markera spelare utanfor pa 16pning.

Att téanka pa

Anvand spelytorna (rérelse mellan ytorna)
Direkt atererdvring

Avstand mellan lagdelarna

Lat spelarna ta egna beslut, med aterkoppling.
Alla anfaller och férsvarar

Inga fasta positioner

Fore match

Ga igenom vilka som ska starta och hur byten ska genomféras.
Fraga spelarna vad dom har trénat pa under veckan och hur dom
kan fortsatta med att tréna pa det i matchen.

Stall en fraga om varje skede av spelet och 13t spelarnas svar bli en
del av er matchplan som ni aterknyter till under och efter matchen.
Uppmuntra spelarna till att peppa varandra, det ar lagets
gemensamma insats som ar i fokus.

Traningsinnehall

Oka mangden av speldvningar for att fa sa matchliknande &vningar
som majligt.

Taktiska inslag i évningarna

Lopningsmonster

Passningsmonster

Lat spelarna driva mycket med boll

Tematraningar (skott, pass, anfall, férsvar)

Spela mycket

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Spelarmanual 15 - 19 ar
Nu kommer vi till det sista steget innan seniorspel. Vissa spelare har
redan klivit upp till seniorlaget eller bérjat trana med seniorer.

Har behover vi verkligen hitta utmaningar och stimulera motivationen hos
vara spelare s3 att de stannar kvar i fotbollen och i var férening.

Vi ska ocksa bérja stalla mer krav pa vara spelare for att forbereda for
seniorspel.

Genomgangar av spelidén och taktik bér finnas med ofta d& vi vill fa vara
spelare att genomféra var idé pa matcher.

Antal tréningstillfille enligt féorbundet far inte vara mer an 7 tillfallen i
veckan, i dessa 7 tillfallen ingar ocksa tréning i skola och annan idrott.
Hall er till 3 - 4 tréningstillfillen varav ett tillfille kan ses som
matchférberedande.

Samtal mellan spelare och ledare bdér finnas med under sasongen, vad vill
spelare/ledare utveckla, hur trivs vi i laget, vilka férhoppningar har vi med
laget och fotbollen.

Ledare fran senior kommer genomfdra ett teoripass under sdsongen for
att lara ut spelidén och skapa band mellan spelare i seniorlaget.

Tranarmanual

Nar ledargruppen ar klar fér sdsongen planeras en sasongsplanering med
hjalp av féoreningens fardiga sasongsplanering och féreningens
fotbollsutvecklare.

Inled sdsongen med lagméte dér ni tillsammans med spelarna gar igenom
sasongens matcher och traningstider.

Fystréning bér finnas med under férsdsongen dar vi trénar pa styrka,
explosivitet, rorlighet och spanst.

Ga igenom fdéreningens spelarmanual och spelformen via SvFF hemsida.

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Spelform 11 mot 11 & Spelidé
Var formation blir 4-3-3 & 3-4-3

Vi vill hitta en jamn arbetsfordelning mellan det offensiva spelet och det
defensiva genom att styra matchtempot.

Vi vill ta manga I6pningar utan boll for att skapa ytor for varandra och ge
alternativ till bollhallaren.

Vi vill spela med ett hogt mod och genom att vaga halla i bollen som
bollhallare och invanta pressen for att flytta motstandarna och skapa ytor
at oss.

Vi vill sétta en hdg press pa motstandarna for att vinna bollen hdgt upp
och stoppa motstandarna att etablera ett anfall i det centrala delarna.

Vi vill ha full férstaelse fér vara spelytor och avstand mellan lagdelar for
att utnyttja det.

Felix Almgren
VFF fotbollsutvecklare
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Speluppbyggnad

Vi rullar ut bollen fran malvakt for att starta speluppbyggnaden. MB kliver
in i straffomradet, YB tar bredd, 2 mittféltare placerar sig utanfor
straffomradet och dvriga 4 kliver hégt for att skapa en yta.

Vi strévar efter att etablera ett bollinnehav genom var sténdiga rérelse
utan boll for att skapa spelbarhet, avledande I6pningar och via ett
kortpassningsspel dar laget spelar sig igenom spelytorna, utgangsytan,
spelyta 1 och spelyta 2

Passningprincipen vi arbetar efter ar att ha mod med boll, invanta press
fr&n motstadndarna for att skapa ytor att 16pa in pa.

Spelarna ska alltid leta efter alternativ framat, helst via diagonala
passningar. Finns det inga alternativ framat behéver laget speldjup bakat
for att starta om med ett etablerat bollinnehav.

Bollhallare ska stréva efter att hitta medspelare som &r rattvdnda och som
kan utnyttja sin fart. Hittar vi inga alternativ ar det viktigt att flytta boll
och inte bli stillastaende.

Ar vi felvdnda vander vi inte upp med boll utan hittar alternativ bakat.

Nar vi har tagit oss in i spelyta 1 kliver en férsvarare upp i mittfaltet for
att bilda 3- 4- 3 formation. Detta gor vi for att fa ett 6vertag i de centrala
delarna av planen.

Vara ytteranfallare tar yta i Ytterkorridorerna och den centrala anfallaren
jobbar i de centrala delarna av planen och satter press p& motstandarnas
MB.

N&r vi bygger upp i spelyta 1 och 2 vill vi fa vara spelare att byta
korridorer med varandra. t.ex. om en ytteranfallare kliver in i
inrekorridoren ska en mittfaltare kliva ut i ytterkorridoren. Detta gor vi for
att alltid kunna ta fria ytor fran varandra och skapa nya lagen.

Vara yttrar jobbar i det yttre och inrekorridorerna, nér bollen &r pa
motsatta sida ska yttern jobba in i inre fér att skapa tva centrala anfallare
som kan satta press pa motstandarnas MB.

Anfall

Laget maste kunna variera sig med att behalla bollen och snabba anfall fér
att dverraska motstandarna. Djupledsbollar ska alltid férsdka spelas pa
marken och 1&ngt upp i banan fér att minimera riskerna med langa bollar
som kan vara svara att ta emot.

Vi vill hitta rattvénda spelare i spelyta 2 via mittfaltet eller direkt pa FW.
N&r vi har natt spelyta 2 ska vi utmana motstandarna fér att fa dem att
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agera. Darifr@n jobbar vi centralt med instick, vdggpass, distansskott eller
egna genombrott.

Anfaller vi pd kant &r det var idé att ytterspelare ska ha stort mod for att
utmana sin spelare. Nar vi tar oss igenom pa kant vill vi sld inlagg pa
I6pande spelare eller egna avslut.

Viktigt att ge understdd till vara spelare nar bollen flyttas ut pd kanten for
att kunna skapa 2 mot 1.

Kan vi stalla om snabbt efter férsvar lagger vi stor vikt vi detta (kontring).

Forsvar

Hoga utgdngspositioner. Primart jobbar laget med en direkt dtererdvring
dvs. nar man tappar bollen vill spelaren/laget vinna tillbaka bollen direkt i
gynnsamma lagen och utnyttja att motstandarlaget &r organiserade for att
stalla om till anfallsspel. For att lyckas med det férsvarsspelet kravs det
att hela laget ar valorganiserat och disciplinerat och kan tyda signalen for
direkt atererdvring. Vid direkt atererdvring efter bollférlust &r det viktigt
att hela laget goér en s.k. uppflyttning och att spelarna runt i kring
presspelaren tacker spelytor samt ev. anvander sig av markering av
motstandare.

Det &r mycket viktigt i forsvarsspelet att laget haller sig "kort” vilket
innebar att man har korta avstand mellan lagdelarna. Konkret pratar vi
om att ha 12-13 m mellan lagdelarna och max 30 m mellan backlinje och
topp FW. MV ska ha hég utgangsposition och i linje med bollen. Bredd pa
laget 30-35m, vilket smalnar av ju ndrmre vart egna mal vi ar.

Detta gér man for att minska ytorna och spelalternativen for
motstandarna.

N&r vi férsvarar pa egen planhalva gor vi det med ett positionsférsvar. Da
ar kommunikationen mellan lagdelarna valdigt viktiga nar vi ser att
motstandarna ror sig diagonalt men &ven i djupled i viss man.
Forsvarsspelet ska kdannetecknas med organisation/balans dar man
stédnger ytorna pa egen planhalva.

Arbetsfordelningen i ett positionsforsvar ar enligt nedan prioritering:

1. Press = Sétter press pa bollhdllaren
2. Tackning = tacker mdjlig passningsyta
3. Understdd = ger understdd till pressande spelare
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Fasta situationer
Offensiva frisparkar slar vi alltid mot mal med I6pande spelare.

P& hornor vill vi skapa 16pningar mot mal men ocksa ge spelarna frihet till
att utveckla egna I6sningar. Uppmuntra garna spelarna att sl& en kort
passning for att ta skott eller inlagg.

Férsvarande frisparkar markerar vi spelare.

Férsvarande hérna har vi 4 som tar zonmakering i straffomradet, 1 som
tar stolpen och 3 som markera spelare utanfor pa 16pning.

Att téanka pa

Anvand spelytorna (rérelse mellan ytorna).

Direkt atererdvring.

Avstand mellan lagdelarna.

Lat spelarna ta egna beslut, med aterkoppling.

Se matcherna som traning och utveckling for spelare och laget.

Fore match

Ga igenom vilka som ska starta och hur byten ska genomféras.
Genomg%ng av fasta situationer.

Fraga spelarna vad dom har trénat pa under veckan och hur dom
kan fortsatta med att tréna pa det i matchen.

Stall en fraga om varje skede av spelet och 13t spelarnas svar bli en
del av er matchplan som ni aterknyter till under och efter matchen.
Uppmuntra spelarna till att peppa varandra, det ar lagets
gemensamma insats som ar i fokus.

Traningsinnehall

Oka mangden av speldvningar for att fa sa matchliknande &vningar
som majligt.

Taktiska inslag i évningarna

Lopningsmonster

Passningsmonster

Tematraningar (skott, pass, anfall, forsvar)

Aterhamtning

Styrka

Snabbhet

Spela mycket
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Malvakt

Intro
M3lvakten &r en del av laget men har ett arbetssatt som skiljer sig fran
en utespelares. Stravan ska alltid vara att belysa och beskriva rollen ur
dess perspektiv oberoende alder. Dérav finns alltid behovet av
specialtraning. Specialtraning syftar till att starka de enskilda
fdrmagorna som enskild individ och lag besitter. Malvaktens roll ska
alltid beaktas vid lagtraning.

Alder 5-8 ar
Under dessa ar bedrivs ingen specifik malvaktstraning, traning kan
daremot tematiseras ndgon gang i manaden for att skapa och ge
barnen verktyg avseende malvaktens roll och arbetssatt.
Tematraningar bér bygga pa lek och mindre pa fardighetsdvningar.
Manga évningar kan anvdndas som uppvarmningsmoment och alla bér
skapa mdjlighet att rotera barnen i malvaktsrollen éver tiden. Inga
ledare bér ddrmed sta i malet. Grundmoment som en spelare bér lara
sig under denna period ar: Grundstallning, Skopan, greppteknik (Iangs
marken, i midjehdjd och i brosthdjd), utkast langs marken och allman
koordination.

Fokus fér denna aldersgrupp kopplat mot spelformer i fotboll &r forsvar.

Alder 9-12 ar
I dessa aldrar bér intresserade spelare erbjudas specifik
malvaktstraning, minst en gang/vecka. Det kan vara flera i ett lag eller
en samling med olika aldersgrupper som genomfér gemensam tréning.
Samma spelare bér dock inte agera malvakter éver tid. Fér att framja
den totala utvecklingen &r det nyttigt att prova pa olika platser pa
traning och match. Nya moment som spelare bor ldra sig under denna
period &r: Materielvard, begrepp (planens indelning, spelformer),
greppteknik med upphopp, boxtekniker, fallteknik med boll Iangs
marken néra kropp och 18ngt fran kroppen, utkast i luften, mottagning
och passning vid tillbakaspel, inlagg, djupledsspel samt
sidoforflyttningar. Pabyggnad i spelform ar darmed att lagga till vid
anfallsspel.
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Alder 9-12 ar

I dessa aldrar bér intresserade spelare erbjudas specifik malvaktstraning,
minst en gang/vecka. Det kan vara flera i ett lag eller en samling med
olika aldersgrupper som genomfér gemensam tréning. Samma spelare bér
dock inte agera malvakter dver tid. For att frémja den totala utvecklingen
ar det nyttigt att prova pa olika platser pa trédning och match. Nya
moment som spelare bér ldra sig under denna period ar: Materielvard,
begrepp (planens indelning, spelformer), greppteknik med upphopp,
boxtekniker, fallteknik med boll 1angs marken néra kropp och |1&ngt fran
kroppen, utkast i luften, mottagning och passning vid tillbakaspel, inlagg,
djupledsspel samt sidoforflyttningar. Pabyggnad i spelform &r ddrmed att
lagga till vid anfallsspel.

Alder 13-15 &r

Under denna period bérjar spelare vélja om de vill vara malvakt eller
utespelare. Malvakter bér, fédrutom ren specialtréning, dven fa
spelmomenttraning tillsammans med de dvriga spelarna. For att
ytterligare forbattra spelférstaelsen och spelet med fétterna, krévs
dessutom att de trdnar som utespelare. Malvaktstréningen bér nu
innehalla kombinerande dvningar, d.v.s i samma tréning tranas flera olika
moment. Nya moment som spelare bdr lara sig under denna period ar:
Greppteknik (bollen &r pa vag 6ver och férbi), skopan och “framat”,
boxteknik med en hand, fallteknik (bollen kommer i luften), utspark och
inspark, mottagning med brdst och kna vid tillbakaspel, inlagg mot ytan
framre och bakre malstolpe, djupledsspel 1 mot 1, hérna och malvaktens
positionsspel.

Alder 15-19 ar

Under denna period har huvuddelen av spelarna valt position och
specialtraning ar en del av den vardagliga tréningen, malvakter har en
rutin fér uppvarmning och aktivering. Specialtraningen ar ett komplement
till utveckling av befintlig kompetens. Traning ska stravas efter att vara en
integrerad del av lagtraningen. Moment som ska utvecklas under denna
period &r: Malvaktsfys (explosivitet, rérlighet och spénst), positionsspel,
kommunikation och samarbete i forsvarsspel, omstallning av férsvar till
anfallsspel och fasta situationer.
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Fotbollstermer
Press = ga mot bollhadllaren och snedstall dig fér att styra motstdndaren at
det hallet vi vill att motstandaren ska réra sig eller spela bollen.

Bryta = Stoppa motstandaren eller bollen genom att ta bollen.

Tacka = Téck en yta som motstandarna driver eller passar bollen till eller
att vi tdcker en motstandare genom att stélla oss bredvid.

Rattvand = Spelaren vinklar kroppen sa att man kan ta vidare bollen
framat i planen.

Felvidnd = Spelaren har kroppen vinklad mot eget mal.

Spelbarhet = Spelare utan boll tar I8pningar for att bli fria fran markering
och kan ta emot passning fran bollhallare.

Spelaravstand = Avstandet mellan bollhdllare och spelare och avstandet
mellan vara lagdelar, forsvar, mittfalt och anfall.

Speldjup = Utnyttja planens ldngd, upp och ner pa planen.
Spelbredd = Utnyttja planens bred, héger och vénster pa planen.

Direkt atererévring = En snabb dtererévring efter ett bolltapp for att
forhindra motstadndarnas bollh3llare att spela bollen framat.

spelvandning, djupledsspel, kontring och spelytor och korridorer ska
introduceras.

Spelvdndning = Forflytta bollen fran en sida till den andra med fart for att
fa till en vdndning i spelet pa planen och hitta fria ytor.

Djupledsspel = Spela bollen framat i djupled fér att lyfta fram anfallsspelet

Kontring = En snabb spelvandning fran forsvar till anfall innan
motstandarna hinner organisera sig.

Spelyta = Vi jobbar med utgangsyta, spelyta 1, spelyta 2 och spelyta 3.

Korridorer = Vi jobbar med yttrekorridorer, inrekorridorer och
centralakorridorer.

YK K CK K YK

Spelyta 3

Centralkorridor

Ytterkorridor
Inrekorridor
Inrekorridor
Ytterkorridor

Spelyta 2

Spelyta 1

Utgangsyta
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