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Riktlinjer for FC Hessleholm

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollférbundets riktlinjer fér barn- och ungdomsfotboll. Totalt
finns det fem riktlinjer dar féreningen bdr precisera vad de ska verka fir inom respektive riktlinje.
Riktlinjerna ar bestaende dver tid medan vad foreningen verkar for utvdrderas och revideras pa arlig
basis. Stod for foreningens arbete med riktlinjer finns har.

Syfte med spelarutbildningsplanen:

e Utbilda fotbollsspelare och utveckla manniskan. Genom att integrera fotbollsutbildning med livsfardigheter
stravar vi efter att forma inte bara skickliga spelare, utan dven ansvarstagande och respektfulla individer pa
och utanfor planen.

e Skapa en positiv larandemiljéo med spelare som tycker det ar kul att lara. Vi vill inspirera till individuellt
larande och utveckling, dar varje spelare uppmuntras att utforska och utveckla sitt fotbollskunnande samtidigt
som de bygger en passion for sporten. Varje spelare ska fa mojlighet att bli sitt basta jag.

e Gemensamma riktlinjer for varje spelform. Genom att ha gemensamma fokusomraden och riktlinjer for
respektive spelform och alder garanterar vi att alla spelare far samma grund att sta pa. Vi stravar aven efter
att integrera varden som teamwork, respekt och kamratskap i varje tranings- och spelaktivitet for att skapa en
positiv och inkluderande atmosfar.

e Stodja och utveckla tranare. Genom att tillhandahalla resurser och stod vill vi hjdlpa tranarna att vaxa i sin
roll, framja deras utbildning och skapa en stark och sammanhallen tranarkar som tillsammans stravar mot att
utveckla FC.

e Framja aldersblandade traningar for kad sammanhallning och individuell utveckling. Genom att
betona vardet av aldersblandade traningar stravar vi efter att skapa en kultur av samhorighet som stracker sig
Over laggranserna. Genom att da och da fa mojlighet att trana med aldre, eller yngre spelare utvecklar vi
individen, inte bara i sitt fotbollskunnande utan aven socialt. Genom att lara kédnna varandra i de olika lagen
bryter vi den tighta egna gruppen och skapar en féreningssammanhallning som skapar stort varde langsiktigt.

e Behalla spelare ldngre, med fokus pa 16/17-ars laget. Genom att satta upp tydliga riktlinjer och krav for
16/17-ars laget och erbjuda en positiv och utvecklande miljé, stravar vi efter att behalla spelare langre och
skapa en stark anknytning till féreningen. Vi vill férbereda de aldsta spelarna fér seniorfotboll.

e Halla planen enkel och konkret for praktisk genomforbarhet. VVar spelarutbildningsplan kommer att hallas
enkel och konkret for att sakerstalla tydlighet och genomférbarhet for alla inblandade parter.

Cupstege i FC Hessleholm (Alla lag bor strava efter att &ka pa nedan cuper, cuperna finansieras av lagen)
Kalles kaviar cup F13

Gothia F15

Gothia F17

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
www.svenskfotboll.se/kvalitetsklubb




3 mot 3 5-7ar

Sa tranar och spelar vi

Forsvarsspel
Anfallsspel P
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
sae For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

" II Il @ Fardigheter for laget Fardigheter for laget

L]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
e
Driva Vanda Bryta
Skjuta Dribbla Forsoka ta tillbaka bollen
Finta
L
f Extra fardigheter for malvakten Extra fiardigheter for malvakten

Fotbollstraning/Fotbollsfys
Rulla, kasta och fanga bollen = fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter = fotbollsfys
Spela 1 mot 1, 2 mot 2 och 3 mot 3
Fardighet med boll individuellt
Tréningen ska besta av /5 spel, Vs fardighet, %5 fotbollsfys

Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berom och uppmarksamhet. Tréningar ska ha hog
aktivitetsniva och ge mojlighet till manga bollkontakter

Tips till traningen!
e Stationstraning med fotbollslekar och spel.
e Korta samlingar och kort tid mellan évningarna.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
www.svenskfotboll.se/kvalitetsklubb




Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: att spelarna testar allt, vi vill ha modiga spelare.
Gora nasta aktion: att en spelare tar tillbaka bollen nar hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: att en spelare berommer lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 3 mot 3 (5-7 ar)
Antal traningar per spelare och

1st
vecka
Traningens langd 60 minuter
Traningens innehall Stationstrdning med hog aktivitet

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

vecka

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 10 spelare

Storlek pa gruppen Avgors utifran hur manga ledare som finns

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Fordldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3

Positioner Finns inga positioner i 3 mot 3

Nivagruppering efter fardighet Variera gruppindelning

Lagindelning Mixade lag

Synen pa match Utveckla spelare, ha roligt

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
www.svenskfotboll.se/kvalitetsklubb




5 mot5 8-9ar

Sa tranar och spelar vi

Forsvarsspel
Anfallsspel P
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
sae For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
@ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Spelbarhet
L]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
e
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Tackla
Ta emot bollen Utmana
Dribbla Finta
L
f Extra fardigheter for malvakten Extra fiardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Ta emot bollen med fotterna och

passa

Fotbollstraning/Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter = fotbollsfys
Spela 1 mot 1, 2 mot 2, 3 mot 3 och 4 mot 4.
Fardighet med boll individuellt
Knakontroll
Ha malvaktstraning med alla ibland.

Tréningen ska besta av 1/2 spel, 1/4 fardighet, 1/4 fotbollsfys

Strdva efter att vara manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och uppmarksamhet.
Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge majlighet till manga bollkontakter.

Tips till traningen!
e Stationstraning som foljer ett tema med mycket spel.
» Korta samlingar och kort tid mellan 6évningarna

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
www.svenskfotboll.se/kvalitetsklubb




Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: att en spelare valjer en egen l6sning under 6vning.
Gora nasta aktion: att en spelare vagar utmana igen nar hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: att en spelare sager “bra kimpat” och “férsok igen” till sina lagkamrater.

Antal traningar per spelare och
vecka

Traningens langd

Traningens innehall

Antal matcher per spelare och
vecka

Antal spelare/match

Speltid

Ledartathet

Storlek pa gruppen
Ledarutbildning
Foraldrautbildning

Positioner

Nivagruppering efter firdighet
Lagindelning

Synen pa match

Formation

Ho6rnor

Matcha utifran traningsnérvaro

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

2 st

75-90 minuter

Stationstrdning med 6vningar som foljer ett tema.
1 per vecka.

9-10 spelare

Alla spelar minst 50% av speltiden och spelarna turas om att starta matcher.
1 ledare / 10 spelare

Avgors utifran hur manga ledare som finns.

SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5
Fotbollens Spela Lek och Lar

Testar alla positioner, dven malvakt om intresse finns.
Variera gruppindelning.

Mixade lag.

Utveckla spelare, ha roligt.

1-1-2-1

Driva in

Trana 50% Over tid for att spela match.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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7 mot 7 10-12 ar

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden i Kontringar
ska vi... ska vi snabbt...

e Uppfylla *grundférutsattningarna. ® Erbjuda speldjup framat.

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

® Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

® Pressa bollhallaren.

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi snabbt... ska vi...

e Samla laget i lagdelar.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.

aee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
@ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Overflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
L]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
e
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa (olika varianter) Tackla
Ta emot bollen (rattvand) Utmana
Finta Dribbla
Orientera sig
&
f Extra fardigheter f6r malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Ta emot bollen med fétterna och Kasta sig Bryta djupledspassning

passa

Fotbollstraning/Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter.
Spela 1 mot 1, 2 mot 2, 3 mot 3 och 4 mot 4.
Fardighet med boll individuellt
Pardvningar och 6évningar med den egna kroppen som belastning.
Knadkontroll
Traningen ska besta av 1/2 spel, 1/4 fardighet, 1/4 fotbollsfys

Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa positiv feedback och uppmarksamhet.
Tréningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till manga bollkontakter.

Tips till traningen!
* FOlj ett tema och spela mycket.
¢ Matchlika 6vningar med manga fotbollsaktioner

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: att en spelare reflekterar 6ver vad hon lart sig i samband med traning och match.
Gora ndsta aktion: att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

Antal traningar per spelare och
vecka

Traningens langd

Traningens innehall

Antal matcher per spelare och
vecka

Antal spelare/match

Speltid

Ledartathet

Storlek pa gruppen
Ledarutbildning
Foraldrautbildning

Positioner

Nivagruppering efter firdighet
Lagindelning

Synen pa match

Formation

Hornor

Matcha utifran traningsnérvaro

Uppvarmning pa match
Traning med aldersgrupp over
eller under

Malvaktstraning

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

2-3 st

75-90 minuter

Matchlika 6vningar med hog aktivitet som féljer ett tema under traningen.
Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong.

10-11 spelare

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

Avgors utifran hur manga ledare som finns

UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Fotbollens Spela Lek och Lar

Spelar pa alla positioner, dven malvakt om intresse finns.

Variera gruppindelning.

Mixade lag, jamna matcher.

Utvecklande bade for spelare och laget, ha roligt.

1-1-3-2

Kort horna 8 av 10.

Trana 50% Over tid for att spela match. Ju mer du tranar desto mer matcher
far du spela.

Extra traningstillfalle som utgar fran veckans traningar.
Ska borja med 11-12 ars alder, tranaren for spelaren bestammer vilka.

Extra malvaktstraning erbjuds.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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9 mot 9 13-14 ar

Sa tranar och spelar vi

Forsvarsspel
Anfallsspel P
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla *grundférutsattningarna. e Maxlépningar pa spelare framfor e Vinna tillbaka bollen. e Samla laget i lagdelar.
® Ha spelbarhet i alla spelytor. bollhallaren. ® Pressa bollhallaren. e Forhindra spel genom lagdelarna.
® Forhindra passningsalternativ. ® Pressa bollhallaren.
® Erdvra spelyta fér spelyta. o Ta bollen framat.
e Ha spelbarhet i alla korridorer.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
® Ha de flesta av avsluten i golden zone. ® Forhindra avslut i golden zone.
® Genom kollektiva och individuella fardigheter. . Genom kollektiva och individuella fardigheter.
88 For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
L]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
@
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Tackla
Ta emot bollen (rattvand) Utmana Blockera
Finta Dribbla
Orientera sig
&
f Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Ta emot bollen med fétterna och Kasta sig Bryta djupledspassning
passa Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollstraning/Fotbollsfys
Fotbollsfys i forberedelsetraningen intregrerat
Kndkontroll
Spel/spelévningar utifran spelets skeenden.
Traningen ska besta av 1/3 forberedelsetraning och 2/3 spel/spelévningar.

Tips till traningen!
* Trana matchlikt med 6vervagande spelévningar och spel.
* FOlj samma tema genom hela traningen.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: individuellt samtal.

Gora nasta aktion: att en spelare gar in i en duell aven om hon forlorat en duell tidigare.
Gora lagkamrater battre: att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Antal traningar per spelare och
vecka
Traningens langd

Traningens innehall

Antal matcher per spelare och
vecka

Antal spelare per match
Speltid

Ledartathet

Storlek pa gruppen
Ledarutbildning
Foraldrautbildning

Positioner

Nivagruppering efter firdighet
Lagindelning

Synen pa match

Formation

Hornor

Matcha utifran traningsnérvaro

Uppvarmning pa match
Traning med aldersgrupp over
eller under

Malvaktstrining

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

3-4 st

60-90 minuter
Matchlika 6vningar med hog aktivitet som féljer ett tema under traningen
utifran spelets skeenden.

Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

12-13 spelare

Alla spelar minst halva och spelarna turas om att starta matcher

1 ledare / 10 spelare

Avgors utifran hur manga ledare som finns

UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Fotbollens Spela Lek och Lar

Spelar pa minst tva positioner, olika lagdelar

Variera gruppindelning

Mixade lag, jamna matcher. Fran 14 Skaneserie nivaindelat men ej fasta lag.
Utvecklande bade for spelare och laget, ha roligt.

1-2-4-2

Korta hornor 8 av 10.

Trana 60% Over tid for att spela match. Ju mer du tranar desto mer matcher
far du spela.

Extra traningstillfalle som utgar fran veckans tréningar.

Spelare ska stimuleras och vilka sker i samrad med fotbollsutvecklaren som
beslutar.

Extra malvaktstraning erbjuds.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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11 mot 11 15-19 ar

Sa trdanar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel

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

i Kontringar i Atererovringen i Forhindra speluppbyggnad

i Speluppbyggnaden
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla *grundférutsattningarna. ® Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Vinna tillbaka bollen. e Samla laget i lagdelar.
® Ha spelbarhet i alla spelytor. . Maxl6pningar pa spelare ® Pressa bollhallaren. ® Forhindra spel genom lagdelarna.
framfor bollhallaren. ® Forhindra passningsalternativ. ® Pressa bollhallaren.

® Ha spelbarhet i alla korridorer.
e Samla laget i de 3 korridorer

o Forhindra spel framat.
som ar narmast bollen.

® Ta bollen framat.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
® Forhindra avslut i golden zone.

° Genom kollektiva och individuella fardigheter.
® Forsvara ytor i straffomradet.

® Ha de flesta av avsluten i golden zone.
® Genom kollektiva och individuella fardigheter.

® Ha manga I6pningar in i straffomradet.

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

a8
™ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Viggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
Motrorelse Spela igenom, over, utanfor
lagdelar for att passera
L]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
[
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa (olika varianter) Markera Tackla
Ta emot bollen (rattvand) Utmana Nicka Blockera
Orientera sig Dribbla
Finta
L
f Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollstraning/Fotbollsfys
Fotbollsfys i forberedelsetraningen integrerat.
Knadkontroll
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter.

Parévningar och 6évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.
Spel/spelévningar utifran spelets skeenden.

Traningen ska besta av /s forberedelsetrdaning och %3 spel/spelévningar.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
www.svenskfotboll.se/kvalitetsklubb




Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och

fritid.

Gora ndsta aktion: att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan 16sa olika

situationer.

Antal traningar per spelare och
vecka
Traningens langd

Traningen innehall

Antal matcher per spelare och
vecka
Antal spelare per match

Speltid

Ledartdthet

Storlek pa gruppen
Ledarutbildning
Foraldrautbildning

Positioner

Nivagruppering efter fardighet

Lagindelning

Synen pa match

Formation

Hérnor

Matcha utifran traningsnarvaro
Uppvarmning pa match
Trianing med aldersgrupp 6ver
eller under

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

3-7 st

60-90 minuter
Matchlika 6vningar med hog aktivitet som féljer ett tema under traningen
utifran spelets skeenden.

Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

14-16 spelare

Spelare erbjuds matchspel och speltid utifran prestation och potential,
uttagna ska fa speltid. Stegras fran F15 till F17.

1 ledare / 10 spelare

Avgors utifran hur manga ledare som finns.

Erbjuder UEFA B, UEFA C, SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11
Fotbollens Spela Lek och Lar

Spelar pa minst tva positioner

Variera gruppindelning

Uttagning utifran prestation for F15 Skaneserie och F17 Skaneserie. Ej fasta
lag.

Utvecklande bade for spelare och laget, ha roligt.

Bestams av tranaren men ska kunna 1-4-3-3 och 1-3-5-2.

Korta hornor 8 av 10.

Trana 70% Over tid for att spela match i Skaneserie.

Extra traningstillfalle som utgar fran matchen.

Spelare ska stimuleras och vilka sker i samrad med fotbollsutvecklaren som
beslutar.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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Spelets skeden

Den forsta uppdelningen av spelet ar anfallsspel och forsvarsspel. Anfallsspel ar nar laget har bollen, och spelet gar ut
pa att gora mal. Forsvarsspel 4r ndr motstandarna har bollen, och spelet gar ut pa att ta bollen och dérmed foérhindra
att motstandarna gér mal. Alla spelare i det lag som har bollen spelar anfallsspel, och alla spelare i det lag som inte
har bollen spelar forsvarsspel. Daremellan sker omstallningar.

Anfallsspelet delas upp i speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig till skedet komma till avslut och
gora mal. Forsvarsspelet delas upp i forhindra speluppbyggnad, atererévring och forhindra och réadda avslut. Alla
forsvarsskeden gar ut pa att ta bollen dar forhindra speluppbyggnad och atererévring annars kan leda till att laget
tvingas 6verga till skedet forhindra och radda avslut. Denna uppdelning kallas for spelets skeden och blir succesivt
tydligare i spelet ju dldre spelarna ar.

| spelarutbildningsplanen har SvFF valt att introducera samtliga skeden forst i spelformen 7 mot 7. | spelformerna 3
mot 3 och 5 mot 5 &r skedena farre for att spelet ska vara enklare att forsta — det kan vara svart for unga spelare att
skilja mellan exempelvis kontring och speluppbyggnad.

FOTBOLL

i Farsvarsspel

MAtererévring Forhindra
av bollen speluppbygagnad

Fdrhindra och
radda avslut

Anfallsspel Farsvarsspel

Speluppbyggnad ir skedet nar laget har bollen och Fiirhindra speluppbyggnad ir nar motstindarna har

motstandarna har intagit férsvarsformation. bollen och laget intagit forsvarsformation.

Kontring ar skedet ndr laget erdvrat bollen och Alemrﬁvmyér skedet nar motstandarlaget erdwvrat

motstindarna inte har hunnit inta férsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta forsvarsformation.

Komma till avsiut och gra mal ar skedet nar laget Firhindra och radda avslut ir skedet nar motstandarna
kan komma till avsiut genom skottférsik, centralt kan komma till avslut genom skottiorsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back. genombrott eller inldagg/cut-back.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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Fotbollsuppvarmning — forberedelsetraning

Uppvarmningen bor ses som en forberedelse dar ungdomarna far maojlighet att bade varma upp infor
traning eller match och trana tekniska och fysiska fardigheter. Intensiteten i dvningarna bor stegras graduvis,
och tréningens huvudtema bor ocksa finnas med som ett tydligt inslag. Under uppvarmningen bor
bollévningarna varvas med andra kortvariga ovningar av fysisk karaktar.

Ovningar fran appen ”“Knakontroll” bér finnas med under varje uppvarmning. Detta for att férbereda
kroppen for det aktuella traningspasset, men ocksa for att vara en del i den langsiktiga skadeférebyggande
traningen for att undvika knaskador.
(https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/)

Foljande 6vningskategorier kan inga rutinmassigt vid flertalet traningspass.
Aktivering — lattare styrkedvningar for att stabilisera bal och hoft samt styrkedvningar for 6vriga kroppen.
Dynamisk rérlighet — for att tala och klara av rorelser som till exempel langt |6psteg och tillslag pa bollen.

Lopteknik framat, bakat och i sidled — spelare som ror sig pa ett andamalsenligt satt blir ocksa battre pa att
accelerera, bromsa, och andra riktning.

Fotarbete — ar en viktig del av spelet

Hoppa, landa och I6pa — vanliga inslag under spelet.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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Spelytor

Lagets formation bestar av lagdelar med backar, mittfaltare och forwards. Att stréva efter att passera motstandarnas
lagdelar ar nodvandigt for att ndrma sig motstandarnas mal. For att strukturera uppgiften att passera motstandarna
anvands begreppet spelytor.

Spelytorna ar ytorna framfor och bakom motstandarnas respektive lagdelar:
utgdngsytan = ytan framfér motstandarnas forwards

spelyta 1 = ytan mellan motstandarnas forwards och mittfalt

spelyta 2 = ytan mellan motstandarnas mittfalt och backlinje

spelyta 3 = ytan mellan motstandarnas backlinje och malvakt.

Spelytorna forandras beroende pa hur det forsvarande laget forflyttar sig. Om backlinjen flyttar ner medan mittfaltet star
kvar blir spelyta 3 mindre medan spelyta 2 blir storre. Det géller for spelarna i det anfallande laget att uppfatta vilken
spelyta som ar storst och enklast att flytta bollen till i varje givet ldge. Spelarna kan ta sig framat genom spelytorna bade
individuellt och kollektivt. Det kan vara mojligt att passera flera spelytor med en passning, men ofta tar laget sig fram
spelyta for spelyta.

| anfallsspelet kan spelytorna hjalpa laget att definiera spelarnas utgangspositioner och roller. Spelarnas roller kan avgora i
vilka spelytor olika spelare ska vara spelbara.

| forsvarsspelet galler det for laget att gora spelytorna sa sma som mgjligt. Vid uppflyttning och nedflyttning ar det viktigt
att lagdelarna samarbetar och agerar samtidigt for att halla laget kompakt och spelytorna sa sma som mojligt.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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Korridorer

Planen kan delas in i fem korridorer med hjalp av befintliga linjer (sidlinjerna samt straffomrades- och
malomradeslinjerna). Detta &r ett satt att dela in planen i sidled. | forsvarsspelet hjalper korridorerna laget att orientera sig
i sidled vid centrering och overflyttning.

Ett lag i skedet forhindra speluppbyggnad kan ha som princip att hela laget ska vara i de tre korridorerna narmast bollen. |
anfallsspelet kan korridorerna vara till hjalp for laget att orientera sig nar spelarna flyttar bollen dver stora ytor. Att flytta
bollen i sidled gor det mer utmanande for det forsvarande laget att halla sitt lag kompakt, och det anfallande laget far
darmed mojligheter att passera en lagdel med bollen.

Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
www.svenskfotboll.se/kvalitetsklubb




Guldzonen och assistytorna

Guldzonen dr namnet pa den zon som ar markerad gul pa nedan bild. Statistiken visar att de flesta mal gors i denna zon.

Darfor ar det mycket viktigt att det anfallande laget forsoker ta sig till denna zon vid avslutssituationer. Det omvédnda rader
for det forsvarande laget som ska férsvara guldzonen genom samarbete mellan utespelare och malvakt.

Vidare visar statistiken att nar sista passningen kommer fran de ytor som kallas for assistzoner 6kar chansen betydligt for
att malchanser ska uppsta. Assistzonerna ar namnet pa den zon som ar markerad bla pa nedan bild.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
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