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Forord

Som tranare och ledare i IFK Visteras tar vi pa oss ett stort ansvar. Vi har
ett ansvar mot barnen som kommer till oss, forvantansfulla infor forsta
kontakten med foéreningen, tranarna och alla nya kompisar. Vi har ocksa
ett ansvar gentemot fordldrarna som kommer med barnen i forhoppning
om att vi ska ge dem en bra utbildning i fotbollens svara konst, men dven
en social utbildning. Aven mot féreningen har vi ett ansvar, ett ansvar att
jobba utifradn féreningens policy och utbildningsplan. IFK Vésteras vill att
var verksambhet ska ha ett s& gott rykte att barn och ungdomar soker sig
till oss for att de vet att var verksamhet &r bra och kommer att ge dem en
bra utbildning i fotboll.

Var spelarutbildningsplan innehaller manga olika moment och kraver att
vi erbjuder traning aret runt. Vi bor ocksd ligga hogt vad det galler re-
kommenderade traningstillfdllen. I tekniktréaningen och smalagsspel tré-
nar vi fotbollsuthallighet, snabbhet, koordination och rorlighet. Allt efter-
hand som barnen blir dldre 4r det pa plats att lagga in styrke- och rorlig-
hetstraning som ett naturligt inslag i traningarna. Styrketraningen med
den egna kroppen som motstdnd. Koordinationstraning med boll har vi
med oss fran forsta borjan. Koordinationsringar och stegar &dr bra hjalp-
medel som vi kan anvdnda oss av. Om vi av ndgon anledning inte lyckas
genomfora utbildningen enligt utbildningsplanen sé ar det fran forsvars-
spelet vi i forsta hand far avsta vissa moment. Viktigt att vi upplyser nya
tranare, till exempel juniortrdanare, om vilka moment som inte genomforts.

Denna spelarutbildningsplan &r ett verktyg for oss att kunna halla en hog
kvalitet p4 véra traningar. Ovriga férdelar med en spelarutbildningsplan
ar:

o spelarna far en enhetlig grundutbildning

e analyser av spelarnas kunnande forenklas

 vifar fram spelare som dr grundutbildade vid 16 ars alder och forbe-
redda att ta steget till var junior- och seniorverksamhet.

* nya ledare kan ldttare introduceras i ungdomsarbetet

e tranarbyte underlittas

 det &r bra att visa upp utbildningsplanen i olika sammanhang. Forald-
rar, skola, kommun med flera far en klar och positiv bild av foéreningens
ungdomsverksamhet.



Ledord

- trygghet

- delaktighet

- gladje

- utveckling fore resultat
- kvalitet

- systematiskt arbete

- talamod
) o
D
Uppmana till
egentraning!
J




Instruktioner

Anpasshing av instruktion

Det ar viktigt att anpassa instruktionerna efter mognad och kunnande hos de spelare
som trénas, eftersom barn och ungdomar mognar i olika takt och tranar olika mycket
pa egen hand. Gor inte instruktionen svarare &n att spelaren forstar och kan lara av
den.

5-manna spel

Lekfull traning i form av smalagsspel och enkel tekniktraning, dar tekniken leks fram
utan instruktioner. Lat alla rora bollen sa mycket som mgjligt, ge alla chansen att lyckas
och uppmuntra forsoken.

7-manna spel
Nu &ar spelarna mycket mottagliga for instruktioner och nu kan man nar det ar [ampligt
ga in med med instruktioner i teknik.

11-manna spel
Nu &ar spelarna mogna for mer detaljerade instruktioner. Under deras fortsatta utbild-
ning bor det agnas mycket tid till teknik instruktioner.

Drivning

-Sok fri spelyta

-Du driver mestadels med vrist eller utsida, halen upp, tdrna ner. Men nar du startar din
I6pning , narmar dig en motstandare eller gor riktningsandringar kan det vara lampligt
att ocksa anvanda fotens insida.

-Titta upp s& ofta du behover for att se vad du ska gora.

-Strava efter bolltraff pa bollens undre halva, for att bollen inte ska rulla ivag.

Trana pa att driva med bada fotterna, vrist, utsida och insida.

Snabba ryck (tempovaxlingar) och ovantade riktningsférandringar ar vardefulla att be-
harska.

Fint

Att finta ar att luras genom att fa motstandaren att tro att man ska gora en sak och
istallet gor nagot annat.

-Ju narmare foten du har bollen, desto battre.

-Kan du passera motstandaren utan att finta, gor det.

-Gor en fint sa att motstandaren kommer ur balans, utfor momentet pa ratt avstand. For
langt ifran, ingen effekt. F6r nara, motstandaren kan na bollen.

-ldealmomentet ar precis innan motstandaren kan na bollen. Ju hogre fart, desto
langre fran motstandaren kan du finta.

-Registrera motstandarens reaktion pa finten.

-Tempovaxling.



Passning

| en match spelar varje spelare 30-40 passningar. For att passningsspelet skall bli bra
och matchen f& hdg kvalitet maste naturligtvis merparten av dessa passningar vara bra
passningar. Da finns det goda mdjligheter att passningsspelet kan leda till ett avslut.

-Kontrollera vart du ska spela bollen fore passningen. Fokusera pa bollen i tillslagso-
gonblicket, hall foten stabil.

-Foten pa stodjebenet bor peka i riktning for passningen och vara i jamnhojd med bol-
len i tillslagsdgonblicket. Stodjebenet ska bdjas latt i knaleden.

-Ladda fér passningen genom att pendla bakat med tillslagsbenet.

-Sparka igenom, fullf6lj pendlingen med tillslagsbenet.

Mottagningar

En spelare med bra mottagningsteknik far mer tid att sl& en bra passning, finta/dribbla
eller skjuta och &r mindre besvéarad av en motstandare som pressar. En dalig mottag-

ning av en passning innebar ofta bollférlust. Syftet med mottagningen ar att kontrollera
bollen sa att man kan utféra nasta moment, som ar malet med mottagningen.

-Kontrollera var (yta) du kan/ska ta emot bollen.

-Bestam med vilken kroppsdel du kan/ska ta emot bollen.

-Se pa bollen vid mottagningen och titta upp direkt efter mottagningen.

-Var mjuk och féljsam nar du tar emot bollen och &t foten/kroppsdelen moéta bollen.
GOr darefter en medfoljande rorelse i bollens riktning for att dampa bollens fart. Hur
stor bromsande rorelse som behovs, beror pa bollens fart.

Nar du beharskar sjalva mottagningen kan du 6va pa att kombinera den bromsande r6-
relsen med att ta med bollen i nagon riktning.

Véandning

Att kunna vanda med bollen &ar en teknisk kvalitet av stor betydelse. Att trana sig till en
bra vandningsteknik med manga alternativ, ar darfor viktigt (aven nar det finns en mot-
stdndare i narheten).

-Titta upp innan du far bollen sa att du ser at vilket hall du ska/kan vanda, och vilken
typ av vandning du ska/kan anvanda.

-Boj latt i hoft och knan sa att du har en lag tyngdpunkt.

-Se pa bollen vid vandningen och titta upp direkt efter vandningen.

-Hall ut armarna vid vandningen for att fa battre balans.

-Om du inte skjuter eller passar efter vandningen, gor en tempovéxling.

Lar dig att vanda at bade vanster och hdger, med bada fotternas in- och utsida, samt
med fotsula.



Skott

Missa aldrig ett tillfalle till skott! Malgtrare véarlden 6ver har en sak gemensamt, de ar
beredda att missa for att eventuellt géra mal. "Om du inte képer en lott, kommer du ald-
rig att kunna vinna nagot pris”.

-Kontrollera vart du ska skjuta fore skottet och fokusera pa bollen i tillslagségonblicket.
Hall foten stabil.

-For att fa kraft, speciellt vid vristskott, ar det lampligt att ta ett langre sista steg, nagot
som gor att pendlingen blir storre och darmed 6kar skotthastigheten.

-Foten pa stodjebenet bor peka i riktning for skottet och vara i jamnhojd med bollen i
tillslagsdgonblicket.

-Ladda for skottet genom att pendla bakat med tillslagsbenet.

-Sparka igenom, fullf6lj pendlingen med tillslagsbenet.

Med stodbenet ratt placerat ger bolltraff mitt pa bollen, eller dver mitten bollen, ett skott
efter marken. Medan en traff under mitten ger ett hogre skott.

Tillslagsfotens hastighet ar en viktig faktor for bollens fart.
Precision ar viktigare an kraft. Det racker med att bollen gar i mal.
Sta inte kvar och beundra ditt skott, folj alltid upp for eventuell retur.

Nick

Fotboll ska visserligen spelas s& mycket som mojligt utefter marken, for att gora det lat-
tare for medspelarna att ta emot bollen. Men ofta kommer bollen i luften eller maste
spelas dar. Framfor allt &r nickférmagan framfér mal, bade defensivt och offensivt, ofta
direkt avgorande for matchutgangen. For att lara in ett bra huvudspel, kravs att man i
unga ar tranar pa att nicka. Det &r viktigt att inte anvanda for tunga bollar, da tekniken
ska laras in.

-Kontrollera vart du ska nicka och titta pa bollen i tillslags6gonblicket, a&ven om du
automatiskt blundar till d& huvudet traffar bollen. Préva pa att titta pa bollen aven efter
tillslaget for att minska tendensen att blunda.

-For 6verkroppen bakat och sedan framat. Spann nacke och hals. Fullfolj framat med
Overkroppen och huvudet.

-Huvudet ska soka bollen, inte tvartom.

-Se till att du nickar med pannan.

Traff mitt pa bollen ger en rak nick, under mitten en hdgre och dver mitten en lagre
bollbana.



Passningsspel

En bra passning ar en passnings som ar slagen i ratt tid med ratt hardhet och ratt rikt-
ning, och darmed latt att ta emot av medspelaren.

-Bollhallaren gor sig medveten om var medspelarna och motstandarna befinner sig, for
att se vilka passningsalternativ som ar mojliga.

-Spelarna utan boll visar var och nar passningen kan komma, men bollhallaren valjer
lampligt alternativ.

-Flytta bollen i bra lage fér passningen och ifran motstandaren eller spela direkt.
-Maskera sa mycket som majligt vart du tanker spela bollen.

-Ta ny position direkt efter din passning men gor ett moment i taget, dvs koncentrera
dig forst pa din passning innan du tar ny position.

Kalla: Svenska Fotbollsforbundet

Teckenforklaring till 6vningsforslagen:
X Bollhallare

X Medspelare

O Motspelare

----- > Spelarens vag

Bollens vag



Spelarutbildning 6-8 ar

Trygghet, delaktighet och glddje dr en grund som vi ska bygga pa. En grund som ska ge
vara spelare mojlighet till basta mojliga utveckling. Utvecklingskurvan for barn och ung-
domar kan variera oerhort i dessa dldrar. Det dr darfor viktigt att i fotbollstraningen ta
hénsyn till varje persons utveckling.

Teknik och spelforstdelse dr grunden for alla bollspel och de tva faktorer som vi fokuserar

pa. En spelare med en boll eller parvisa 6vningar och att undvika koer &r sjdlvklara saker i
var verksamhet. Att hdlla sig till vissa positioner dr mindre viktigt i de yngre dldrarna. Det
gdller mer att skapa en forstdelse for att alla hjdlps a4t d4 man ska gora mal samt att forsoka
ta tillbaka bollen dé laget forlorat den.

Vi rekommenderar 1-2 traningar per vecka, aret runt.

« Lara k&nna bollen med hander och fotter, driva, dribbla
och finta med vrist, insida, utsida av foten och fotsula
« passningsfint
- tvéafotsdribbling
- jonglering med studs. Ett tillslag, fanga med handerna,
efterhand fler tillslag.
« passhingar med insida och vrist
« vandningar, insida och utsida av foten.
« skotteknik
« nickteknik, enkla évningar.
« Malvaktsteknik for alla. Greppteknik, bollar efter mar-
ken, i midjehojd (skopan) och bollar i huvudhéjd. Ar 1,
sedan enligt malvaktsutbildningsplan sid. 27.

« smalagsspel, max tre mot tre p4 max halv
fem-mannaplan

» spelbarhet, att undvika passningsskugga

. spelavstand, korta och langa

« Alla ar forsvarsspelare nar laget inte har boll. Vi hjalps
at att vinna tillbaka bollen.




Ovningsforslag 6-8 ar
Mot/medtagningar féorekommer i de flesta 6vningarna och bor uppméarksammas!

Drivning med vrist, insida och utsida av foten

Baten
- dribbla fritt med bada fotter, undvik konerna
- dribbla bara med hoger eller vanster
- dribbla ett varv runt konerna med in- och ut-
® sida, vanster och hdger fot
K"\) - dribbla fram till konen och stoppa med fotsul-
an, en utveckling kan vara att hoppa med bol-
len mellan fétterna 6ver konen.
- dribbla med fotsulor
- driv mot en kon, dra bollen i sida med fotsul-
r\’\, Qe an och fortsatt dribbla med andra foten
® - gor passningsfint eller tvafotsdribbling vid en
kon och ryck ifran
® - dribbla bollen mellan fotterna i sakta rérelse
;S‘) framat
A A - driv upp vid sidan av konen, stoppa med
fotsula och dra tillbaka bollen. Andra riktning
med insidan och dribbla vidare.

Bommen sveper in 6ver baten innebar att alla dribblar bollen till en kon, stoppar den med fotsulan
och lagger sig platt pA mage. Om baten brinner dribblar alla snabbt till varsin livbat pa ndgon av
sidorna. Om baten far besdk dribblar alla till en kon, lyfter pa den och tittar vilken bild som finns un-
der. Alla spelar sedan det som &r pa bilden.

Driva i en atta
X *a

Drivning runt koner

Drivning, vandning och finter

Vandning med in- och utsida.

K5TTR
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Vandning med in- och utsida.

Passningsfint och tvafotsdribbling

Véandningar med insida, utsida, fotsula och
bakom foten. Tréana olika finter.

Drivning, mot- och medtagning och passning

| gymnastiksal, passning mot vagg eller bank
med ett och tva tillslag.

Passningar insida och vrist, tva tillslag. Efter
hand forsta tillslaget aven med utsida.

Passning med insida
Riktningsandra med in- eller utsida, tva tillslag

- vaggpass i tva horn
- med fyra bollar

Drivning och passning

11



Avslut

Nick

Malvaktsteknik, greppteknik grunder

) ——=

Speldévningar

12

Skott pa liggande och rullande boll

Nick sittandes pa kna, enkla kast fran kompis.
Garna en mjuk boll till att bérja med.

Nick till kompis eller mot vagg pa eget uppkast.
Garna en mjuk boll till att bérja med.

Malvaktsteknik
Boll efter marken, boll i skopan, boll i huvudhdjd

3-1

spelbarhet. Om det behdvs for att passnings-
spelet ska fungera be forsvararen att jobba pa
50%, eller 1at forsvararna bara ga i bérjan

5-2

spelavstand. Om det behdvs for att passnings-
spelet ska fungera be forsvararen att jobba pa
50%, eller 1t forsvararna bara ga i borjan.



Spelarutbildning 9-10 ar

Gladjen, delaktigheten och tryggheten bygger vi vidare pa. Med dessa komponenter som
grund kan vi fortsatta att skapa utveckling och ta oss an nya utmaningar. Vi jobbar vidare

med grunden men tillfor nya saker for att ge barnen utmaningar. Vi introducerar under

denna period mer sammansatta 6vningar med med- och mottagning, drivning, dribbling
och passning. Mycket bollkontakt och utveckling fore resultat dr det som giller.

Vi rekommenderar 2-3 traningar per vecka, aret runt.

» = Nya moment

vvyywyy

>

Lara kanna bollen med hander och fotter, driva, dribbla
och finta med vrist, insida ,utsida och fotsula av foten, nu
med 6kad intensitet. Bollkontroll, bollar i luften, fot, Iar,
brést, huvud, mot- och medtagningar.

Passningsfint och tvafotsdribbling

» Kroppsfint, skottfint och vandningsfint

Jonglering stegrad med fler tillslag utan studs
passningar med insida, vrist och utsidor, mot- och med-
tagningar med in- och utsidor.

vandningar, insida och utsida av foten. Aven pa bollar i
luften, vandning aven med fotsula och bakom foten.
Skotteknik stegrad med volley

Nickteknik stegrad

smalagsspel, max fyra mot fyra pa max halv
sju-mannaplan

spelbarhet, att undvika passningsskugga
spelavstand

spelbredd

speldjup

Overlamning

vaggspel

Alla ar forsvarsspelare nar laget inte har boll.

Forsvarssida om motstandaren eller boll (ratt sida)

13



Ovningsforslag 9-10 ar

Drivning och finter

For att ytterligare utveckla drivning och dribbling rekommenderar vi att ta del av van med bollen.
Van med bollen inomhus, van med bollen i kvadrat.

Kroppsfint, skottfint

®®% R®

S
A spelar B och gar sakta mot B som passiv

forsvarare. B
MX 5 . @ fintar och driver forbi med ett ryck till A:s plats.

A B C C spelar till A och blir passiv forsvarare.

Vandningsfint

Drivning och éverlamning

Overlamning, drivning

XK crmnn DR XXX

-

A A Spelama_r(’jr s_ig fritt och gor ofta
overlamning till spelare utan boll,
~ sy R tack hela ytan

-
-
-

@Vﬁ%}vmﬁ

A X A
Drivning, mot- och medtagning, passning

- mottagning utsida diagonalt framét, passning in-

sida
- 4 - mottagning hdger insida diagonalt till vénster,
® < e passning utsida

- mottagning hoger eller vanster in- eller utsida dia-
gonalt framét. Stopp med fotsula, spela bollen
bakom foten, passa.

e >< H _ . . . .
><><f - R Passnings- och drivningsdvning
w
~ (s
\ ~ i
s
x A !
A /

14



Drivning, vandningar, vaggspel

£
X / X

A spelar till B som passar C. C driver och ut-
manar B, spelar vdagg med A, rycker forbi och
driver till A:s position. Pabyggnad: efter vagg-
spelet springer A upp som férsvarare och
tvingar C till en vandning till exempel bakom
foten.

A spelar till B som passar C. C driver bollen
framat. B pressar C som vander bortat med
insidan och driver diagonalt inat, blir pressad
av A och vander med utsidan.

Bollkontroll, boll i luften, fot, lar, brost, huvud

Avslut

Teknikringen, bollkontroll fot, lar, brost, huvud
- lyft tillbaka med insidan av foten

- vrist tillbaka

- mottagning lar, vrist tillbaka

- mottagning brdst, vrist tillbaka

- mottagning brost, "lara” upp bollen, nick till-
baka

- mottagning, broést, vinkla ut och vand med
insidan av foten, driv, passa ut

- nick tillbaka, dubbelnick

- vrist, tva tillslag

- ror bollen med fot, lar, brost, huvud innan den
spelas tillbaka

Skott pa rullande boll framifran, bakifran och
fran sidan.

Spelaren kastar sjalv upp bollen och skjuter pa
volley och halvvolley, nara mal utan malvakt!
OBS instruktioner.

15



Tranaren kastar och efterhand aven fran sidan.

®
forsta tillslag spela bollen in i ytan, ryck efter,
® avsluta
At utveckling: tranare passar bollen. Spela med
/ & A forsta tillslag in bollen mellan konerna, ryck
efter, avsluta.
A A
Nick
Nick
Qr— &
B ©
|II \\.
l
e 5 X
v X X
\"'H-.. — f;ﬂ
Spelbévningar
Spelbredd
a Spela pa en bred plan med inte s& mycket
A langd och fyra sma mal som inbjuder till att
vanda spelet och utnyttja bredden pa planen.
A A
X © ° *
) & %
A T A
® _'__'_,_,_'—'-"
A A
Speldjup
A A A A A Spela pa en lang plan med inte sa mycket
bredd, tvd sma mal. Jobba med speldjup of-
® 0y e fensivt som defensivt.
X O
® \
O 3
S
A A A A A

16



Spelarutbildning 11-12 ar

Vi fortsdtter den lekfulla men seridsa inldrningen av alla tidigare moment och kryddar

med ndgra nya utmaningar. Nya moment som kommer att krédva lite mer tid och tadlamod
till att borja med, frdn bade spelare och tranare. Vi &dr inne i en period dédr barn har latt for
att lara nya saker, tekniktraning och smdlagsspel ska dominera traningarna. Trygghet,
delaktighet och glddje ar var grund som hjédlper oss skapa en miljo for basta tankbara ut-

veckling.

Vi rekommenderar 2-3 traningar per vecka och extra utvecklingstraningar for de som dr

motiverade, aret runt.

« Driva, dribbla och finta med vrist, insida, utsida och fotsula av foten.
Bollkontroll, bollar i luften, fot, lar, brést, huvud, mot- och medtag-
ningar.

« Passningsfint, tvafotsdribbling, kroppsfint, skottfint och vandningsfint

« jonglering &ven med in- och utsidor

« passningar med insida, vrist och utsidor, mot- och medtagningar
med in- och utsidor.

« vandningar, insida och utsida av foten. Aven pa bollar i luften, vand-
ning aven med fotsula och bakom foten.

« skotteknik stegrad aven hel- och halvvolley

« nickteknik

P> Overstegsfint, in och utsida, balansfint, dubbelfinten, stoppfint,
inlaggsfint

- smalagsspel, max fyra mot fyra pa max halv sju-mannaplan

- spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup

« Overlamning, vaggspel

» understod

» Overlappning

» uppspel

»inlagg

» omstéllning, aven mental omstalining

« Alla ar forsvarsspelare nar laget inte har boll

- Forsvarssida om motstandaren eller boll (ratt sida)
» press

» markering

» omstéllning, &ven mental omstallning

17



Ovningsforslag 11-12 ar

Passning, vandning

Passnings- och vandningsévning

A A A A - vandningar i mittzon, tva passningar
i ytterzon
% P X 1 @ - Tillbakaspel fran ytterzon, passning
s ut pa nasta spelare i ytterzon
3T>< /
[ 2
ol @‘5':.-- 4
e
F 3 i A F 3

Overlappning

Overlappning, inlagg och avslut av tva
forwards.

Finter, inlagg, avslut

En mot en
®® Bollhallaren passar bollen, rusar efter
, och blir férsvarare. Anfallaren pa
s andra sidan forsoker att traffa nagon
¢ av bollarna.

18



Stoppfint och inlaggsfint
ﬂﬁzd inlagg, avslut av tva forwards

R
&

Jonglera upp bollen, nicka fram mot
— straffomradet, ryck efter och avsluta i
‘ hogsta fart

Avslutningsdvning
& —t 059 A driver in centralt och avslutar, run-
B @ C dar den bortre konen och far en pass-
A

ning av B. A avslutar och byter plats
/ med B. C och D fortsétter.

Press felvand mots. Press rattvand most. Press och markering

19



Spelévningar

20

F Y
® “ ~
0 o © x
O
O O
F s Y
| |
Spelyta 3

O O O 0O

Spelyta 2

O

29 O

O

Utgangsyta

fem mot fem

den spelare som avslutar eller har ut
bollen hamtar den och lagger den pa
linjen dar den gick ut. Andra laget tar
ny boll fran linjen och forsoker utnyttja
det numerara 6verlaget genom en
shabb omstallning.

Vi spelar med korta uppspel och efter-
stravar att spela oss igenom alla
spelytorna. Vi anvander uppspel-
ningsévningar som uppfyller detta. Vi
uppmarksammar momentet under-
stod, vilket innebar att vi ger alternativ
till tillbakaspel for felvand bollhallare.



Spelarutbildning 13-16 ar

Vi borjar med 11-mannaspelet och allvaret 6kar ndgot, men vi far inte glomma var grund
som gor att vi star stadigt, &ven nér det blir lite allvarligare. Trygghet, delaktighet och
glddje utgdr vi fortfarande ifrdn. Instruktionerna blir nu mera detaljrika i tekniktraningen
och anfallsspelet, men dven forsvarsspelet far nu en lite storre roll. Anfallsspelet och for-
svarsspelets grunder och hur de tillimpas dven som de tva forsvarsmetoderna kraver nu
ett antal teoretiska samlingar for att vi ska kunna jobba vidare med det praktiska pd ett bra
satt.

Vi rekommenderar 3-4 traningar per vecka och utvecklingstraningar for dem som &r moti-
verade, aret runt.

« Driva, dribbla och finta med vrist, insida, utsida och fotsula
av foten. Bollkontroll, bollar i luften, fot, lar, brost, huvud,
mot- och medtagningar.

- Passningsfint, tvafotsdribbling, kroppsfint, skottfint och
vandningsfint

« jonglering aven med in- och utsidor

« passningar med insida, vrist och utsidor, mot- och medtag-
ningar med in- och utsidor.

- vandningar, insida och utsida av foten. Aven pa bollar i luf-
ten, vandning aven med fotsula och bakom foten.

« skotteknik stegrad &ven halv- och helvolley

« nickteknik

« Overstegsfint, in och utsida, balansfint, dubbelfinten, stopp-
fint, inlaggsfint

» brytning

- smalagsspel, frdn 2 mot 2 till 9 mot 9

- spelbarhet, spelavstand, spelbredd, speldjup
« Overlamning

« vaggspel

« omstallning, aven mental omstallning

« Overlappning

* uppspel

21
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« inlagg

* understod

»vanda spelet

> skapa spelyta

» avledande rérelse (v-lI6pning)

» baglopning, diagonallépning, djupledslopning, korslépning
« Alla ar forsvarsspelare nar laget inte har boll

- Forsvarssida om motstandaren eller boll (ratt sida)
« press och markering

« omstallning, &ven mental omstallning

P tackning

» understéd

» markeringsforsvar

» positionsforsvar

» hogt och lagt forsvarsspel

» Overflyttning

» centrering



Ovningsforslag 13-16 ar

Drivnings- och passningsovningar
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Langre passningar pa rullande
boll, ungefar 30 meter.

Passningar med ett och tva till-
slag.

Alternativ till féregaende kombi-
nation.

Vandning av spel fran en sida till
den andra.
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Snabbhetstraning

Y Snabbhetstraning
D c @ A och C passar, B och D rycker
< D a och kontrollerar bollen i fart.

z

|
|
|
I
|
I
I
A5 A X
@ A B A
®) X
Tréanaren spelar in bollen. A ryck-

A & er till bollen och forsdker driva
igenom nagot av malen, B jagar.

-

&
K
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\
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A

A

XXX
®
XXX »
OO0 =

A
O
O
O
Speldvningar

3 mot 3 eller 4 mot 4
- behall boll i laget
i F Y F Y Y - driv med boll under kontroll
! Over linjen
| - med tva st elvamannamal
: och malvakter
|
I
I
I
I
I

¥ 3 F & 1
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3 mot 3
med &ndzoner fria. Spela over till
andra

Trana markering och tackning.
Tackning framst liberon eller in-
nerback.

Understodsspelare A far ej pas-
sera forward.

Tréna grunderna i forsvarsspelet.
Instruera i att vara pa forsvars-
sida, ratt markeringsavstand, ratt
tackningspositioner samt olika
typer av press. Instruera aven i
da understod kan anvandas.

Trana zon markering
Markera offensivaste motstanda-
ren i din zon, lamna over i sidled.
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Trana man-man markering.
Markera den spelare som ar
narmast till dess att anfallet &ar
avslutat. Libero tacker och ger
understod, eller pressar nar na-
gon blir 6verspelad.

Tré&na kombinationsmarkering.
Markera offensivaste motstanda-
ren i din zon, lamna over i sidled i
lugna lagen. Folj din spelare da
denne kan ha méalchans om du
slapper din markering.

Tréning av positionsforsvar
Prioriteringen ar bollen, medspe-
laren och motspelaren i namnd
ordning.

Instruera i press, tackning, over-
flyttning och centrering.

Spel sex mot sex, med organisat-
ion 3-3. Mal gors genom att driva
bollen med kontroll éver linjen.

A spelar en lang boll till B som
spelar tillbaka till A och , foljer
efter och pressar A. C rycker runt
konen och ger understéd till B.



IFK Visteras malvaktsutbildning

Vi ska som tranare och ledare uppmuntra alla som vill att testa pa malvaktsspelet. Det dr var upp-
gift att fa malvakterna att se sig som speciella och behovda. Vi ska tillsammans hoja statusen pa
malvakterna och det gor vi genom att erbjuda en bra och seriés malvaktstraning, utford av utbil-
dade malvaktstranare. Som litteratur anvands SVFF:s Fotbollens malvaktsspel.

7-9ar Grundldggande mélvaktstraning med alla vid
nagra tillfillen per méanad.

10-12 &r Malvaktstraning med alla som vill en gang per
vecka, nu med en trdnare som genomgatt
grundldggande malvaktstranarutbildning

13-16 &r De som bestdmt sig for att satsa som malvakter
far nu ingdende malvaktstraning, driven av
malvaktstrdnare som genomgatt Svenska Fotbollsforbundets mélvaktstranarutbild-
ning. Minst tva traningar per vecka.

Greppteknik Greppteknik Greppteknik
Fallteknik Sidledsforflyttning Sidledsforflyttning
Mottagning Fallteknik Fallteknik
Passning Upphoppsteknik Upphoppsteknik
Utkast Boxteknik Boxteknik
Utspark Mottagning Mottagning

Passning Passning

Utkast Utkast

Utspark Utspark

Skott Skott

Djupledspassning-frilage  Djupledspassning-frilage

Inlagg

Fasta situationer

Tillbakaspel
Igangsattning
Fasta situationer

Koordination Koordination Koordination
Rorlighet
Allman styrka
Snabbhet

Kélla: Svenska Fotbollsforbundets Tranarutbildning
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IFK Visteras teoretiska utbildningsplan

For att lyckas och nd framgang sd maste vi forutom fotbollskunnandet &ven kunna upp-
fora oss pd ett bra sitt pa och utanfor planen, samarbeta i laget och ldra oss om traningens,
kostens och vilans betydelse. Droger och dess negativa paverkan maste vi tydligt klargora.

Foljande teoretiska material bor jobbas igenom som studiecirkel. I materialen finns re-

kommenderat antal sammankomster och studietimmar.

28

Fotbollen gor vagen infor fotbol-
lens dag

lilla uppladdningen foér egna stu-
dier

Regelhafte, traff med domare
uppladdningen for egna studier

Starta vagen
Jag, en lagidrottare

Leda laget
forts. i juniorlaget

Teoretiska traffar om anfallsspe-
lets och forsvarsspelets grunder
Spelsystem (organisation, dis-
position, balans, arbetsmetod)

Samla lagledningen

Forelasningar, ledarskap, id-
rottsskador, traningsupplagg,
diskussioner och uppféljning av
policy och utbildningsplan

Forbattra kamratskap,
samarbetsférmaga, upp-
tradande pa och utanfor
planen

kost

Regelforstaelse
kost

Etik och moral
Eget ansvar i traningen

Hoja kunskapen och
skapa ett vinnande klimat

Forbattra spelforstaelsen
och den teoretiska fot-
bollskunskapen.

Sasongsplanering

Fortbildning
levandehalla policyn och
utbildningsplan



Allmant anvandbara évningar

Passningsovning, garna tva tillslag i

borjan.
Xy Tva tillslag fran borjan, ett alternativ
s, kan vara vaggpass efter forsta passet.
b / )
WX e XX

Passning, ett till tva tillslag
o2 Ko
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Drivningen kan ersattas av en pass-
ning.

Alternativ till féregaende 6vning



Passning och avslut, anvandbart for
—— upp till tio spelare.

Alternativ till foregdende 6vning.
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Anvand ett litet mal. A spelar B
som efter avledande rorelse passar
tillbaka till A. A lyfter ett langt pass
till C som tar emot och passar
bollen i det lilla malet.

Lat avstandet mellan malet och C
vara fem-sju meter.

Passning och avslut
Forsvarsspel pa inlagg
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Avslut
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Kan byggas p& med en forsvarare och
en 1-1 situation vid avslutet. Den som
avslutar blir férsvarare.

Passning och avslut pa ett eller tva
tillslag

Alternativ till foregdende 6vning

33



Passning i luften fran A. B avslutar pa
volley, halvvolley eller tva tillslag.

A & A och B driver forbi konerna, vander
XXQ PANAANNANNANY med insida, utsida eller fotsula och
T A a & spelar tillbaka bollen, och rycker 6ver
! % till andra kon.
|
\ i,
\ \
\ \
\ |
Y |
Y= ks g
o AR ¢ X
s F
1-1
A A A X Finta, dribbla forbi och driv igenom
XX nagot av smamalen. Om forsvaren

vinner boll férsdker denne driva ige-
nom nagot av de andra smamalen.

34



35



