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1. Om planen

Spelarutbildninsplanen &r tdnkt att vara ett stod for dig som trénare for att kunna skapa
lampligt innehall i trdningarna beroende pa ditt lags alder och for att skapa en langsiktig
utveckling for spelarna individuellt och for laget i aldrarna 7-16 ar.

Planen skall delas ut och gas igenom med trinare/ledare som startar eller tar Gver ett lag.
Erfarna trinare/ledare skall kunna anvinda den efter eget huvud och den skall kunna fungera
som diskussionsunderlag pa moten och erfarenhetsutbyte trinare emellan.

Grundfilosofin dr att det skall vara roligt att spela fotboll i Storvreta IK. Det skall vara mycket
lekfullt i borjan och forst i 16-ars aldern kan det borja det bli “allvar”. Fram till dess skall inte
matchresultaten ha nagon hog prioritet utan det skall vara den langsiktiga spelarutvecklingen
som dr det viktiga.

Det finns en koppling mellan spelarutbildningsplanen och innehallet i Svenska
Fotbollsforbundets grunddokument Fotbollens Spela Lek och Lér och till innehallet i SVFF:s
tranarkurser inriktade mot barn och ungdomsfotboll Bas (Avspark - Basl nivan - Bas2 nivan
- Diplomkurs).

Spelarutbildningsplanen dr framtagen inom ramen for arbetsgruppen/projektet spelar- och
verksamhetsutveckling inom Storvreta IK som genomférdes under vintern/varen 2009 med
foljande deltagare:

Tomas Larsson P 95

Magnus Eriksson F 97

Glenn Hallin F 95

Johan Richt Herr

Patrik Soderqvist Junior

Mikael Karlstrom P 94

Ake Osterberg ordférande fotbollssektionen
Johan Mattsson P 01
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2. Grunder

Allmint
= Skola gar fore idrott, men med planering hinner man med bada.
= Det skall vara roligt att tridna och spela match i Storvreta IK.
= Den individuella utvecklingen hos varje spelare dr viktigare 4n matchresultaten.
= Lagets langsiktiga utveckling &r viktigare 4n matchresultaten.
Trénare/Ledare
= Var positiv och uppmuntra positiva beteenden hos spelarna.
= Arbeta for en god sammanhallning och anda i laget och klubben.
= Anpassa triningen till spelarnas kunnande.
= Lat spelarna prova att spela pa olika platser i laget.

= Skapa 6kad lagsammanhallning genom att ldgga in en aktivitet ett par ganger/sdsong
som innebdr att ni gor nagot annat #n tranar fotboll.

= Se matcherna som ett traningstillfille diar det som Ovats pa trdningarna innan skall
tillimpas under matchen.

» Klaga aldrig pa domaren eller pa motstandaren.

= Std inte och gapa och skrik under matcherna — upptrid positivt, lugnt och kontrollera
ditt kroppssprak.
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3. Triningsplanering

Sidsongsplanering

En sidsongsplanering dr en bra grund for savil dig som tridnare/ledare som for dina spelare och
deras familjer. Dels bor du gora en grov trianingsplanering for sdsongen med innehall i
relation till alder och spelarnas utbildningsniva, dels bor du for spelare och forildrar kunna
presentera aktiviteter, trdningar, seriematcher och cuper samt tidpunkter for dessa och ta
hénsyn till skollov och storhelger. Det hir underlittar bade for dig och dina spelare i form av
att de kan planera semestrar och resor och du kan fa aterbud i god tid.

Period/Veckoplanering

Med sidsongsplaneringen som underlag bestimmer du sedan innehallet i trdningspassen,
moment och dvningar. Anvénd girna teman under 3-5 veckors perioder. Tema innebir att
dvningar och moment hor ihop och att det sedan fokuseras pa temat under matcherna i
perioden.

Planering och samarbete

Det ér en férdel om du som trénare har nagra gemensamma planeringsmoten med dina
tranarkollegor i laget under sdsongen och da kommer Gverens om triningarnas innehall och
uppldgg i kommande period. Det gar naturligtvis att bestimma innehall 10 minuter fore
traningens borjan men det blir da inte samma langsiktigt genomténkta uppldgg och
kontinuitet.

4. Stationssystem

Denna modell ar ett bra hjdlpmedel och rekommenderas speciellt till 5- och 7-mannalagen.
Dela upp planen/ytan i 3 delar/zoner och dela upp traningsgruppen i tre grupper med olika
fiarg pa vistar och en ledare/zon. Ledaren stannar hela tiden kvar i sin zon medan spelare
flyttar runt mellan zonerna och &r ca 1/3 av triningstiden 1 varje zon.

S. Stadier i spelarutbildningen

Under respektive avsnitt i planen finns forslag pa moment och 6vningar som dr lampliga for
olika aldersgrupper. Moment och 6vningar hianger i huvudsak ihop med innehallet i SVFF:s
tranarutbildnings olika steg som i sig dr anpassade for de olika aldersgrupperna. For mer
detaljerad information — se hanvisning under respektive avsnitt.
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6. Alder 7-9 ar

- lfotbollslekis och 5—manna fotboll
- Arskurs 0/1, 1/2 och 2/3 i skolan

En grundregel ir att varje aldersgrupp skall halla ihop i en gemensam traningsgrupp, vilket
innebdr att man skall trdna och ha alla aktiviteter ihop. Om man ir tillrackligt manga delar
man upp truppen i fler grupper under matcher och cuper och da delar man upp grupperna
utifran kompisar, boendeadresser och skolkamrater.

I denna alder &r det leken som ér viktigast tillsammans med smalagsspel. Borja lite forsiktigt:
lar ut grundldggande teknik for passningar, mottagningar, driva/dribbla och skott.

Moment

- Driva o dribbla

- Skjuta — Fa géra mal

- Sta i mal — Fa gora raddningar
- Spela 2-mal

- Leka

Forslag pa 6vningar

Utespelare

- Driva o trixa inom yta

- Driva/Dribbla runt koner - konskog

- Folja John 2 och 2 med boll

- Skott mot mal dér alla turas om att vara malvakt
- Passningsteknik bredsida 2 och 2

- Smalagsspel: 3v3 med/utan MV

- Smalagsspel: 4v4 med/utan MV

- Lekstafetter
- Svarte man
- Sta pa ett ben och kasta bollen emellan

Malvakter

- Grundldggande malvaktsteknik (grepp- fall- och utkastteknik) for samtliga spelare under del
av traningen, vissa av triningarna, exempelvis en station (1/3-del av tiden) i ett
stationssystem, varannan eller var tredje vecka.

- Alla spelare bor fa prova pa att sta i mal i matcher.
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Tips o rad

- Manga bollkontakter

- Smalagsspel minst 50 % av tiden

- En lek6vning/traning

- Undvik koer

- En boll/spelare

- Strdva att ha 1 tridnare/10 spelare

- Anvind stationssystem om det dr manga spelare

- Uppmuntra spelarna att spela/trina hemma och pa rasterna i skolan

- Lat spelarna driva och dribbla och lat férdelarna med samarbete (passningsspel) mogna fram
successivt och av sig sjélv.

Trinarutbildning genomford fore eller i borjan av detta skede
- SvFF:s grundkurs Avspark

Hianvisning
- SvFF:s Riktlinjer for barn och ungdomsfotboll: ”Fotbollens spela lek och lédr”
- SvFF:s Kursmaterial Avspark
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7. Alder 10-12 ar

- 7-manna och 9-manna fotboll
- Arskurs 3/4, 4/5, 5/6 1 skolan

I denna alder ar de flesta spelarna som mest mottagliga for tekniktrining — detta tillsammans
med smalagsspel i olika former skall vara huvudinslagen i traningen.

Kom ihag att manga repetitioner i kombination med ritta instruktionspunkter ger fiardighet i
hur ett moment utfors. Smalagsspel lar spelaren var pa plan och nir ett moment skall
anvindas. Spel pa fritiden och i skolan har mycket stor betydelse for teknikutvecklingen.

Moment

- Driva och Vinda

- Utmana och Finta/Dribbla

- Skott vrist, halvvrist och bredsida med bada fotterna

- Passning bredsida och Mottagning efter marken med bada fotterna

- Passning - Mottagning - Rorelse

- Grundldggande malvaktsteknik och agerande i situationer for intresserade
- Spela 2-mal i olika varianter

- Lek da och da

9-manna
- Utbildning i offsideregeln under forsdsongen.

Anfallspel
- Ga igenom begreppen anfallsspelare, rittvind och felviand bollhéllare, spelbarhet och
spelavstand teoretiskt och i speldvningar.

Forsvarsspel
- Ga igenom begreppen forsvarsspelare, markering (av motstandare utan boll) och press (pa
motstandarens bollhallare) teoretiskt och i spelovningar.

Forslag pa 6vningar

Utespelare

- Driva o trixa inom yta >> driv och byt ruta; denna 6vning kan varieras 1 olika varianter
- Allsvenskan 1v1 (Driva/ Finta/Dribbla)

- Skotteknik-6vningar, vristskott, halvvrist, bredsida

- 1 v 1 mot mal med/utan MV, Driv >> Utmana/Dribbla >>Skjut

- Passningar/mottagningar 2 o 2 och 3 o 3, Ajaxtriangeln och Rektangel 4 mot 1 1 mitten
- Inkastteknik

- Speldvning 5 mot 3 med jokrar/numerirt dverlidge i anfallande lag

- Smalagsspel 4 mot 4 variant driva for att gora mal

- Smalagsspel 4 mot 4 + MV variant kom till avslut/skjut sa fort det gar

- Smalagsspel 4 mot 4 med/utan MV, variant max 3 tillslag for att 6va spelbarhet (9-manna)
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Malvakter

Intresserade skall regelbundet fa séirskild malvaktstrianing exempelvis vid ett traningstillfdlle
varannan vecka. Gruppen behover inte vara statisk dvs. det behover inte vara samma spelare,
utan deltagarna kan dndras och variera under sasongen utefter intresse.

Teknikmoment

- Utgangsstillning

- Sidledsforflyttning

- Greppteknik med olika hojd pa bollarna
- Fallteknik

- Utkast ldngs marken

- Utspark

Matchsituationer att trina pa

- Forsvarsspel: Skott

- Forsvarsspel: Frildge- Djupledspassning
- Anfallsspel: Igangsittning

Tips o rad

- Smalagsspel i olika varianter 50 % av tiden

- Undvik koer vid skottévningar

- Borja Nivaanpassa traningarna — men inte alla vningar/moment

- Anvind stationssystem om det dr manga spelare

- Uppmuntra spelarna att spela/trina hemma och pa rasterna i skolan

- Borja med uppvéarmning i form teknikovning med boll f6ljt av enklare tojning
- Borja med nedvarvning i form av lagintensiv 6vning f6ljt av enklare stretching

- Uppmuntra spel fran MV via backar och mittfiltare istéllet for langa utsparkar direkt till
Forwards. Forbjud langa utsparkar i vissa eller alla matcher om det behovs.

- Lat tidigt utvecklade 12 aringar prova pa trining i ndsta aldersgrupp om de vill de sjidlva

Trinarutbildning genomford fore eller i borjan av detta skede
- SvFF:s Basl kurser: Ledarskap, Spelforstaelse, Teknik och Tréaningsldra /Malvaktsspel.

Hiinvisning

- SvFF:s Teknikregister ingaende i Bas 1 - Teknik kursen

- SvFF:s Fotbollens malvaktsspel med DVD skiva ingdende i Bas 1 Malvaktsspel

- IFK Goteborg: Fotbollens hemligheter VHS banden teknik 1-3 och malvaktsteknik som
gar att lana pa SIK kansli

- Holldndska fotbollsforbundet: Coaching soccer (ISBN 1-890946-04-4 )
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8. Alder 13-14 ar

11-manna fotboll
Arskurs 6/7, 7/8 1 skolan

I den hir aldern 6kas tempot pa trianingarna och matcher, och stéller hogre krav pa spelarnas
egen instillning och intresse av att forbittra sig som fotbollsspelare. Alla spelare skall
uppmirksammas pa ett positivt sitt oavsett hur langt man kommit i utvecklingen och
traningsinnehallet i stort bor omfatta funktionell teknik och anfallsspel samt paborja
utbildning i lagets forsvarsspel . Prioritera smalagsspel i olika varianter pa triningarna, max 6
spelare/lag och malvakt. Traningsflit/ndrvaro och instéllning/motivation paverkar om vissa
spelare far mer speltid dn andra. Nivaanpassa traningsmomenten dér det dr mojligt.

Individuella moment

Fortsétt tréna:

- Driva och Vinda

- Utmana och Finta/Dribbla

- Skott vrist, halvvrist och bredsida med bada fotterna

- Passning bredsida och Mottagning efter marken med bada fotterna

Bygg pa med:

- Forsvarsteknik 1v1 grunder: Markerings- Press- Tacklings- och Brytningsteknik
- Passning/Mottagning — Att striva efter att ta emot bollen réttvind alt spela rittvind spelare
- Inldgg och Léngre passningar i luften

- Mottagning (Nedtagning) av passningar i luften med olika delar av kroppen

- Nickteknik

- Lopteknik och snabba fotter

- Regelbunden malvaktstrining for de som valt att specialisera sig som malvakt

Lagmoment

Anfallsspel

- Borja trdna uppspel och ga igenom begreppen spelbredd, speldjup, spelavstand och vinda
spelet

- Borja trina anfallsvapen for att f3 variation i lagets anfallsspel: Viggspel, Overlappning,
Motrorelse/Djupledslopning, Genomskérare, Instick, Finta/dribbla > eget genombrott.

- Borja trdna effektivitet i avsluten: kvalitet i sista passet och precision fore kraft.

Forsvarsspel
- Borja trina forsvarsspel 1 lag: Man-man markering, Zonmarkering, Press inkl styrning

av bollhallare, Tdckning av yta.
(SvFF rekommenderar att markeringsforsvar anvinds framfor positionsférsvar inom
ungdomsfotbollen)

Bestam vilket spelsystem laget skall anvédnda och borja utbilda spelarna i dess
utgangspositioner och grundldggande arbetssitt for anfall och forsvar.
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Forslag pa 6vningar

- Isolerade teknikmoment och anfallsvapen som f6ljs av spelévningar och smalagsspel dér
samma moment 6évas mer funktionellt 1 spelsituationer.

- Passningsovningar 5+1 mot 2 i rektangel i olika varianter och riktningsbestamt

- Uppspel MV+ 4 mot 4, 6 mot 3, 6 mot 4 pa egen planhalva fran MV till mittlinje

- Anfall - Forsvar mot ett mal 2 mot 1, 3 mot2, 4 mot 3, 5 mot 3, 5 mot 4

- Smalagsspel, 4 mot 4 variant dubbla konmal pa varje sida for att 6va spelbredd

- Smalagsspel, 4 mot 4 + med/utan MV, variant max 2 tillslag for att 6va spelbarhet

- Smalagsspel, 4 mot 4 + MV, variant med fria korridorer for att 6va inligg och avslut

- Smalagsspel, 4 mot 4 + MV, variant med krav pa tillbakaspel till MV innan anfall startas

Malvakter

Lagets malvakter bor fa sirskild malvaktstrining regelbundet vid minst ett
traningstillfalle/vecka. Det dr lampligt att det finns 2-3 malvakter/lag och en sérskild ansvarig
for malvaktstrianingen. Striva efter att isolerad tekniktraning f6ljs av spelovning diar samma
moment trinas i samarbete med utespelarna. Malvakterna bor dven erbjudas mojlighet att
spela match som utespelare da och da i syfte att fa 6kad speluppfattning.

Teknikmoment

- Utgangsstillning

- Sidledsforflyttning
- Greppteknik

- Fallteknik

- Mottagning

- Passning

- Utkast

- Utspark

Matchsituationer att trina pa

- Forsvarsspel : Skott

- Forsvarsspel: Frildge- Djupledspassning

- Anfallsspel: Igangsittning

- Anfallsspel: Tillbakaspel

- Forsvarsspel: Styrning av forsvarare med muntlig kommunikation.

Tips o rad

- Smalagspel 40-50 % av tiden i olika variationer 3-6/lag med eller utan MV

- Nivaanpassa trdningarna

- Stdll krav pa hora av sig om man inte kan komma pa triningarna

- Inled trdningarna med uppviarmning (med boll) och avsluta med nedjogg samt stretching

- Lar spelarna vikten av kost, vitska samt aterhdmtning

- Ha ett bra samarbete med nirliggande lags trdnare uppat och nedat i aldrarna i syfte att lata
tidigt utvecklade spelare trina och spela med nésta aldersgrupp.

- Ha ett bra samarbete med den tridnare som har vissa av spelarna i amnet fotboll i skolan.

- Lat tidigt utvecklade 13-14 aringar prova pa trining och matchande i nista aldersgrupp om
de vill det sjdlva
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Ovrigt
- Domarutbildning for intresserade i syfte att doma 7-manna

Trinarutbildning genomford fore eller i borjan av detta skede
SvFF:s Bas 2 kurser: Ledarskap, Spelforstaelse, Teknik och Trianingsldra /Malvaktsspel

Hiinvisning

- SvFF:s Teknikregister ingaende i Bas 1 - Teknik kursen

- SvFF:s Fotbollens malvaktsspel med DVD skiva ingdende i Bas 1 Malvaktsspel

- IFK Goteborg: Fotbollens hemligheter samtliga VHS band som gar att lana pa SIK kansli
- Holldndska fotbollsforbundets bok: Coaching soccer (ISBN 1-890946-04-4 )
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9. Alder 15-16 &r

11-manna fotboll
Arskurs 8/9 och 9/1 1 skolan

Fortsitt prioritera smalagsspel i olika varianter pa triningarna, max 6 spelare/lag och malvakt.
Tréaningsflit/ndrvaro och instidllning/motivation paverkar om vissa spelare far mer speltid i
matcher dn andra. Striva efter att erbjuda trianing och spel pa en niva som for den enskilde
spelaren bedoms vara mest utvecklande. Forsok fa till extra traningstillfdllen med
tekniktraning i syfte att utveckla intresserade/motiverade spelares individuella fardigheter.

Individuella moment

Fortsétt tréna:

- Utmana och Finta/Dribbla

- Passning bredsida och Mottagning efter marken med bada fotterna

- Forsvarsteknik 1v1: Markerings- Press- Tacklings- och Brytningsteknik

- Inlagg och Léngre passningar i luften

- Mottagning(Nedtagning) av passningar i luften med olika delar av kroppen
- Lopteknik och snabba fotter

- Regelbunden malvaktstrining

Bygg pa med:

- Krav pa hogre tempo i utférandet

- Snabbhetstrining med och utan boll

- Skott: Skruvade skott med utsida o insida

- Avslut pa Volley i olika varianter

- Individuell trining utifran enskild spelares behov

- Skadeforebyggande styrketrdning med egen kropp som belastning

Lagmoment

Anfallsspel

- Fortsitt trdna uppspel och formaga att fylla pa med spelare for att skapa numerirt overlédge.

- Fortsiitt triina anfallsvapen Viggspel, Overlappning, Motrorelse/Djupledslopning,
Genomskirare. Bygg pi med Overldmning, V-16pning, Korslopning, Spel pi markerad
spelare, Platsbyten

- Fortsétt tridna effektivitet 1 avsluten

- Trédna in nagra olika horn- och frisparksvarianter

Forsvarsspel
- Fortsitt trdna forsvarsspel i lag: Man-man markering, Zonmarkering, Press inkl styrning av

bollhallare, Understdd till pressare, Tackning av yta.
- Bygg pa med forsvarsspel i lag pa olika delar av plan: Hogt, Lagt och vid eget straffomrade
samt vid motstandarnas hornor och frisparkar. Borja 6va dverflyttning och centrering.
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Malvakter

Lagets malvakter bor som i foregaende alder fa sirskild malvaktstraning regelbundet under ett
till - tva traningstillfille/vecka med sirskild malvaktstranare. Redan inlidrda fardigheter kan nu
trdnas i hogre tempo och med svarare motstand. Kommunikation och fiardighet i att samarbete
med utespelarna bor fa utrymme i traningsmomenten.

Teknikmoment

- Enl. tidigare aldrar
Bygg pa med:

- Upphoppsteknik

- Boxteknik

Matchsituationer att trina pa

- Enl. tidigare aldrar

Bygg pa med:

- Forsvarsspel: Inlidgg

- Forsvarsspel: Fasta situationer
- Anfallsspel: Fasta situationer

Fysisk triining: Styrke-, snabbhets- och rorlighetstrining for malvakt.

Forslag pa 6vningar
- Isolerade teknikmoment och anfallsvapen som foljs av spelovningar och smalagsspel dér
samma moment 6évas mer funktionellt i spelsituationer.

- Uppspel MV+ 8-9 mot 5-6 pa egen planhalva fran MV till mittlinje
- Anfallsspel 8-7 mot 5+ MV mot ett mal fran mittlinjen

- Anfallsvapen/avslut 4 mot 2 + MV mot ett mal, smal plan

- Hogt forsvarsspel pa motstandarens planhalva 6 mot 7+ MV

- Lagt forsvarsspel pa egen planhalva 6 mot 6 + Mv

- Forsvar vid eget straffomrade 1+3 mot 3+1 + MV

- Smalagsspel 4 mot 4, 5 mot 5 variant dubbla konmal pa varje sida for att dva spelbredd

- Smalagsspel 4 mot 4, 5 mot 5 med/utan MV, variant max 2 tillslag for att 6va spelbarhet

- Smalagsspel 4 mot 4, 5 mot 5 + MV, variant med fria korridorer for att 6va inldgg och avslut

- Smalagsspel 4 mot 4, 5 mot 5 + MV, variant med krav pa tillbakaspel till MV innan anfall
startas

Tips o rad

- Fortfarande smalagsspel 30-50 % av tiden i olika varianter

- G16m inte bort att ha kul pa triningar och matcher

- Lat tidigt utvecklade 15-16 aringar prova pa traning och matchande i juniortruppen om
de vill det sjdlva
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Ovrigt
- Pabyggnad av Domarutbildning for intresserade i syfte att doma 7-manna
- Tranarutbildning Avspark - Unga ledare for att vara ledare inom fotbollslekis/skola

Tréanarutbildning genomford fore eller i borjan av detta skede
- SvFF:s Diplomkurs Bas, (Uefa B —diplom)

Héanvisning
- Kursmaterial Bas 2 och Diplomkursen.



