Tréaningsmodell Boo FF
Pojkar och flickor 16+ ar

Verksamhetsmodellen

Lag 1 Utvecklingslag

Herr/Dam

PF17+ar, 1 PF 17+ ar, 2

Prestera

PF 16 ar, 1 PF 16 ar, 2

PF15ar, 1 PF 15 ar, 2 PF15ar, 3

PF 14 ar, 1 PF 14 r, 2
PF 13 ar, 1 m '

Rotation
Extra Allman

Rotation

Utbildning tréanare

PF 10 ar, 1-X

PF 9 ar, 1-X

PF8ar, 1-X
PF 7 ar, 1-X
Knatte 6 ar

Knatte 5 ar

En grundlig genomgéng av verksamhetsmodellen finns hér:

https://myclub-
site.s3.amazonaws.com/uploads/documents/000/001/264/Verksamhetsmodellen beskrivning.

pdf

Rotationstrining

*  Ge spelarna som kommit langst mojligheten att prova pé utbildningsmiljon i Lag 1
eller Lag 2

» Kriterierna for uttagning till rotationstraning dr ambition (nérvaro) och hur ldngt man
kommit 1 sitt kunnande (uppfyllandegrad av aldersspecifika fardigheter)

* Ansvaret fOr att ta ut spelare till rotationstréning ligger pa respektive spelares trénare i
samrdd med fotbollsansvarig

* Provtraningen hosten 15 ar ses som vigledande for uttagning till rotationstraning 16 ar

» Syftet med rotationstraningen detta ar &r att vara uttagsgrundande for Lag 1 och Lag 2,

17 ar
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Upp till 12 spelare roterar enligt rullande schema med 2 spelare per vecka, totalt 2
veckor (en vecka pa véaren och en vecka pa hosten) per spelare, totalt 12 veckor under
perioden april-oktober

Rotation i dessa dldrar sker fran Utvecklingslag till Lag 2 (upp till 12 spelare) och frén
Lag 2 till Lag 1 (upp till 12 spelare)

Extratrining Allmén

Syfte: Att ge de spelare som sa dnskar mojligheten till extra traning pd en for dem
individuellt anpassad niva

Riktar sig till samtliga intresserade spelare fran 11 &r upp till seniorer
Traningsinnehallet fokuseras frimst mot tekniska fardigheter, men &ven mot allmén
taktisk traning/spelforstéelse

10 ganger pé véren och 10 génger pa hosten

Extratrining Spetsgruppen

Syfte: Att ge spelare som kommit léngst 1 sin utveckling mdjlighet att trdna extra pa en
for dem individuellt anpassad niva, samt att ge dessa spelare extra stdd i sin satsning
for att pa sa sitt ge dem mojligheten att fortsitta utvecklas inom foreningen 1 stéllet for
att soka mojligheten externt

Riktar sig till ett fatal av fotbollsansvariga utvalda spelare av bada kon fran 16 ar till
seniorer, sammansatta till en traningsgrupp

1-2 génger per vecka under hela aret

Milséttning Prestera-fasen

Under den hér perioden ska spelarna léra sig att forbereda sig for och prestera i en
miljo dér vinna matcher och tiavlingar som lag dr det prioriterade méilet.

Traningen har ett tydligt fotbolls- och positionsspecifikt fokus och matchandet 6kar 1
betydelse.

Forutom fortsatt och okat fokus pa tekniska och psykologiska fardigheter tillkommer
delar som forberedelser, kost, dterhdmtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer till
helheten. Den fysiska trdningen blir en mycket viktig del av trdningen och taktisk
problemldsning kopplas till matchanalys.
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Spelarutvecklingsplanen

Traningsmodellen dr baserad pé spelarutvecklingsplanen vilken innehéller mer detaljerad
information och técker fler omrdden. Nagra av dessa ar:

- Virdegrund

- Inlérnings-, tranings- och instruktionsmetodik

- Néringslara

- Tréningsdagbok

- Utvecklingssamtal och individuell utvecklingsplan

Spelarutvecklingsplanen finns hér:

https://myclub-
site.s3.amazonaws.com/uploads/documents/000/000/341/Spelarutvecklingsplan_Boo FF_11-

manna.pdf

Sasongsplanering

I den hér &ldern borjar spelarna komma upp 1 en nivé dér antalet fardigheter som ska trdnas
borjar bli manga i kombination med att fysiken borjar spela en storre roll. Det ar da viktigt
med en 1dngsiktig planering for att sékerstélla att spelarna fér trédna pa alla moment de behdver
trdna pa samtidigt som det finns en balans i den fysiska belastningen.

Nér man gor en sdsongsplanering kan man dela in sdsongen i olika delar. Ett antal
sammanhdngande trdningsveckor kan ses som en del, en trdningsvecka kan ses som en mindre
del, ett specifikt traningstillfdlle som ytterligare en mindre del och man kan till och med se en
specifik 0vning under ett traningstillfdlle som en del.

Den hér typen av sdsongsplanering gar att gora pa olika sétt och nedan beskrivs ett exempel
pa hur en forsdsongsplanering kan se ut.
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NACKA

Forsasong

Uppbyggnadsperiod Formtoppningsperiod
Belastning |L L ™M T L ™M T L M T T T L L M
Ménad Januari Februari Mars April
Vecka 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Mandag M M M M M
Tisdag M T T M T T L T T T L L
Onsdag T T T T T T T T T T T T T
Torsdag M M T M M T M M M L L
Fredag L T
Lordag M T T T T T T T T T T T T T
Séndag T T
Special Tester Cup FOO  Tabyblixten? Sportlov  Lager Tester Future

Tester?  Tester?

I bilden ovan visas periodiseringen/pulseringen av traningen dels for hela forsdsongen per
vecka, dels per dag. Bokstiverna star for L = Litt, M = Medel och T = Tung.

Tabellen nedan visar hur ett 14tt, medel respektive tungt pass (& 90 minuter) byggs upp i form
av 20 minuter 1&nga block (forsta 30 min inte inrdknat di de i detta exempel anvénds till

uppvarmning, kndkontroll, kroppskontrollsévningar och snabbhet).

Traning 30 min 20 min 20 min 20 min

Latt L L M T
Medel L M M T
Tung L T M T

Tabellen nedan visar inriktningen pa traningen beroende pa om det dr en litt, medel eller tung
trdning (vénstra halvan) samt en utrdkning av hur minga block/hur mycket tid detta blir.

v3-8 (Bollpass) v10-15 (Bollpass)
Latt Taktisk inriktning Latt Medel Tung Latt Medel Tung
Medel Teknisk inriktning Taktisk Teknisk Fysisk Taktisk Teknisk Fysisk
Tung Fysisk inriktning 0x20 18x20min 18x20min 6x20min  25x20min 20x20min

Med en detaljerad sdsongsplanering kan man i princip, om man sa dnskar, alltsé redan pa
planeringsstadiet fore sdsongsstart fylla varje period, vecka och trining med vilka dvningar
som ska utforas. Ar man flera triinare som delar p4 triningspassen underlittar ocksa den hir
typen av planering dé olika trdnare kan planera olika delar pd egen hand utan att riskera att
nédgot faller mellan stolarna.

Som ett led 1 att spelarna 1 den hér dldern ocksa pd allvar ska borja ta ansvar for sin egen
trdning och ldra sig att se kopplingen mellan trdning och utveckling, och sin egen roll i det,
kan man med fordel lata spelarna ta del av sdsongsplaneringen atminstone vad géller
belastning av trdningsveckor och enskilda triningspass. Jobbar spelarna med traningsdagbok
kan man som trdnare genom den utvirdera sin traningsplanering genom att be spelarna skatta
belastningen av varje traningspass i dagboken.
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Tréaningsteman

- Driva
o Driva
o Riktningsforandra
o Vinda
- Dribbla
o Dribbla
o Finta
o Utmana
- Avsluta
o Avsluta
o Gora méil
o Skjuta
- Passning
o Passning (kort & 14ng)
o Nicka
o Mottagning
o Spelbarhet
o Viggspel
o Overlappning
- Forsvarstekniker
o Pressa
o Markera
o Bryta
o Tackla
- Defensiv
o Forsvarssida
o Ticka
o Uppflyttning/retirering
o Overflyttning/centrering
o Avstdnd mellan lagdelar
o Positionsforsvar/zonforsvar
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- Offensiv

©)

0O O O O O O OO0

Spelavstand
Spelbredd

Speldjup
Spelvindning
Djupledsspel
Understod
Motrorelse

Spel pa tredje spelare
Instick

- Omstillningar

@)
®)

Offensiva omstéllningar
Defensiva omstéllningar

- Kroppskontroll

@)
®)

Koordination
Rorlighet

- Snabbhet

®)
@)
®)

- Styrka
o Teknik och allsidig grundstyrka

@)
©)

o Viss muskelbyggande styrketrining

Reaktionsforméga
Frekvens
Spénst

Baélstabilitet
Knékontroll

- Uthallighet

©)
@)

Intermittent aerob
Anaerob

- Fasta situationer

©)
@)

o Frispark, ndra mél och utifrdn

Inkast
Ho6rna
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Exempel pa mall for att hdlla reda pa att allt triinas

NACKA

A | 8 | ¢ | o | e | F | @ H I 1] K |

1 18-nov  20-nov  25-nov  27-NoV ... Totalt Andeli%
2 Diva 1 2 1 1 sl 1.
3 | o Driva 1 1 1 3 10
4 o Rikiningsforandra 1 1 3
5 o Vanda 1 1 3
& Dribbla 0 0 0 d
7| o Dribbla 1 3
8 | o Finta 0 1]
9 o Utmana 0 1]
10 [ ANslta 0 0 1 A0
11| o Awshita 1 3
12| o Gora mal 0 1]
13 o Skuta 1 3
4 Passning 2 0 E s 1
15| o Passning (kort) 1 1 3 10
16 | o Mottagning 1 1 3
17| o Spelbarhet 1 1 2 6
18 o Vaggspel 0 1]
19 [0 Defensiv 0 0 1 0 |
20| o Pressa 1 1 3
21| o Férsvarssida 0 1]
22 o Markera 0 1]
23 [ Offeasiv s B
24| o Spelavstand 4 13
25 | o Spelbredd 0 1]
26 o Speldjup 0 1]
27 [ 3 3 3 3 LI )
28| o Koordination 1 1 1 1 4 13
E o Rﬁr]ighet 1 1 1 1 4 13
30 o Reaktionsférmaga 1 1 1 1 4 13
31 Totalt 31 100
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Tréaningsinriktningar

- Individen och bollen

o Isolerad traning: Varje spelare far utan eller minimalt med yttre
storningsmoment s& mycket bollberdring som mojligt.

o Minimera kdbildning, maximera antalet gdnger spelarna far 6va pa momentet

- Perception och rumsuppfattning

o Funktionell trining: Varje spelare far med mer eller mindre yttre
storningsmoment s& mycket bollberdring som mojligt.

o Om det yttre storningsmomentet ar forsvarsspelare kan dessa instrueras till att
vara antingen passiva (forsoker inte stora fullt ut) eller aktiva (gor sitt bésta
for att stora)

- Spel med olika utvecklingsfokus

o Funktionell trining 1 spelform: Varje spelare far i spelform med mycket yttre
storningsmoment trdna pa aktuellt tema med sa mycket bollberoring som
mojligt.

o Anvéand i sé stor utstrickning som mojligt inte fler spelare 4n 4 mot 4.
Anledningen till detta dr att studier har visat att jimfort med exempelvis 8 v 8
hamnar spelarna i mer dn dubbelt, faktiskt nirmare tre ginger, s& manga
situationer dér de fér driva, dribbla och avsluta och det gors fem génger sa
manga mal nér man spelar 4 v 4 jamfort med ndr man spelar 8 v 8.

Triningsuppliagg

- Fa med alla traningsinriktningar men i stegrande ordning, dvs ldgg mest tid pa
speltraning, minst tid pd isolerad trdning, och funktionell trining ndnstans dar emellan

- Om spelarna bedriver mycket egentraning kan den isolerade triningen helt och hallet
hénvisas till att bedrivas pa egen hand, utanfor lagets gemensamma tréningar

- Om tranarna kédnner stort sjdlvfortroende 1 att de klarar av att instruera respektive
fardighet/trdningstema 1 spelform far girna extra mycket tid liggas pa speltrianing
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Spelformer

De spelformer som foreslas dr anpassade efter aktuellt tema. Studier (pé spel 4 v 4 i olika
vanliga spelformer) har visat att

- Spel 1 sitter spelarna i fler situationer dér de far driva bollen én 1 andra vanliga
spelformer

- Spel 2 sitter spelarna i fler situationer dér de far dribbla 1 v 1 @n i andra vanliga
spelformer

- Spel 3 sitter spelarna i fler situationer dér de far avsluta &n i andra vanliga spelformer

For 6vriga traningsteman rekommenderas foljande spelformer

- Spel 5 for att sitta spelarna i fler situationer dir de far passa och ta emot bollen &n i
andra vanliga spelformer

- Spel 1 for att sitta spelarna i fler situationer dir de far pressa en motstandare

- Spel 5 for att sitta spelarna i fler situationer dir de fir markera en motstandare

- Spel 5 for att sitta spelarna i fler situationer dir spelavstand ar viktigt

- Spel 3 (med kort men bred plan) fOr att sétta spelarna i fler situationer dér
spelbredd ar viktigt

- Spel 5 (med smal men ling plan) {Or att sétta spelarna i fler situationer dér speldjup
ar viktigt

- Spel 5 for att sitta spelarna i fler situationer dar man kan bryta

- Spel 2 for att sétta spelarna 1 fler situationer ddr man kan tackla

- Spel S for att sétta spelarna i fler situationer dér de kan ticka
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Exempelovningar for de olika triningsinriktningarna for varje tema

NACKA

Triningstema Isolerad 6vning Funktionell 6vning Spelévning
Driva (driva/riktningsfordndra/vinda) Driva 7 Driva 9 Spel 1
Dribbla (dribbla/finta/utmana) Dribbla 1 Dribbla 8 Spel 2
Avsluta (avsluta/géra mal/skjuta) Avsluta 7 Avsluta 5 Spel 3
Passning (mottagning/kort passning/lang Mottagning, Possessionspel 1 Spel 5
passning/spelbarhet/viggspel/nicka/dverlappning) passning,
spelbarhet 5
Forsvarstekniker (pressa) Teori + visa Offensiv och defensiv 1 Spel 1
vil
Forsvarstekniker (markera) Teori + visa Avsluta 9, med Spel 5

forsvarare

Forsvarstekniker (bryta/tackla) Teori + visa Offensiv och defensiv 3 Spel 5 (bryta)
v2/2v3l Spel 2 (tackla)

Defensiv (forsvarssida) Teori + visa Avsluta 9, med Spel 5
forsvarare

Defensiv (ticka) Teori + visa Possessionspel 2 Spel 5

Defensiv (uppflyttning/retirering) Teori + visa Offensiv och defensiv 3 Spel 2
v2/2v3l alt. Spel 3 med stora

mal

Defensiv (6verflyttning/centrering) Teori + visa Possessionspel 4 Spel 5

Defensiv (avstand mellan lagdelar) Forsvarsspel 1 Spel 6 Spel 5

Defensiv (positionsforsvar/zonforsvar) Forsvarsspel 1 Forsvarsspel 2 Forsvarsspel 3

Offensiv (spelavstand) Spelavstind 1 Possessionspel 4 Spel 5

Offensiv (spelbredd) Teori + visa Offensiv och defensiv 3 Spel 3, med kort och
v22v3l1l bred plan
Offensiv (speldjup) Teori + visa Mottagning, passning, Spel 5, med lang och

spelbarhet 8

smal plan

Offensiv (spelvdndning)

Teori + visa

Possessionspel 3

Spel 3, med kort och
bred plan

Offensiv (djupledsspel) Mottagning, Mottagning, passning, Spel 5, med lang och
passning, spelbarhet 8 smal plan
spelbarhet 9
Offensiv (understod) Mottagning, Possessionspel 6 Spel 3, med kort och
passning, bred plan
spelbarhet 9
Offensiv (motrorelse/spel pa tredje) Mottagning, Spelavstand 1 Possessionspel 3
passning,
spelbarhet 9
Offensiv (instick) Avslut 11 Offensiv och defensiv 3 Anfallsspel 2
v 2/2 v3 1, men trina
offensiv4v2el5v3
Omstéllningar (offensiva omstéllningar) Teori + visa Possessionspel 5 Spel 5
Omstéllningar (defensiva omstéllningar) Teori + visa Possessionspel 5 Spel 5

Kroppskontroll (koordination/rorlighet)

Blandas med
fordel in i andra
dvningar

Blandas med fordel in i
andra vningar

Snabbhet (reaktionsforméga/frekvens) Blandas med Driva 9 Blandas med fordel in
fordel in i andra i andra vningar
dvningar

Snabbhet (spénst)

Styrka (teknik och allsidig grundstyrka/balstabilitet/knékontroll) | Blandas med
fordel in i andra
Gvningar

Styrka (viss muskelbyggande styrketrédning) Enligt personligt
traningsprogram
frén fystrdnare

Uthallighet (intermittent aerob/anaerob) Driva 7 Avsluta 5 Possessionspel 1

Fasta situationer (inkast, horna, frispark)
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Teckenbeskrivning

AP Spelare driver boll

Bollen

Spelaren
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Driva 1

Beskrivning: Driva, vinda, riktningsforandra

Syfte: Bollkontroll, perception, koordination

Organisation: Samtliga spelare med varsin boll i en gemensam yta

Instruktioner: Bollen néira kroppen, under kontroll. Driv, vind, riktningsférdndra. Anvind
insida, utsida, sula, bada fotterna.

Variationer: P4 given signal stoppa bollen med hoger/vénster sula, hoger/vénster kni,
rumpan, ryggen, magen, pannan. Dop de olika momenten till farger, bilmérken, matrétter eller
liknande. Driva bollen med hdger fot och klappa sig pd huvudet med vénster hand, och
tvartom.
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Driva 7

Beskrivning: Driva, vinda, riktningsforandra

Syfte: Bollkontroll

Organisation: Fyra koner i en kvadrat med en kon i mitten av kvadraten. En spelare med boll
vid varje hornkon.

Instruktioner: Alla fyra spelare startar samtidigt och driver bollen mot centerkonen. Dér
viander man sedan och driver tillbaka, rundar startkonen och roterar lings sidan pa kvadraten
till nésta hornkon dér spelarna sedan pausar. Utse en ”lagkapten” som ropar nir spelarna ska
starta igen.

Variation: Driv bollen med insida, vrist, utsida sula, hoger/vinster fot, varannan fot. Vind
och riktningsfordndra med insida, utsida, sula, hdger/vénster. En stegring av 6vningen kan
vara att be spelarna anvinda sd fa tillslag som mojligt 1 vindningen och
riktningsforandringen, dvs gora sa skarpa viandingar och riktningsfordndringar som mojligt.
Vind med insida/utsida/sula, bada fotterna, med insidan bakom stddjebenet (Cruyff), med
véanster insida efter att forst ha klivit 6ver bollen med hoger insida (6versteg), eller kanske en
viandning som spelaren/spelarna kommit pa sjélva.
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Driva 9

Beskrivning: Driva, riktningsforéndra, vinda

Syfte: Bollkontroll

Organisation: Tva koner mitt emot varandra, med varsin kort ko med spelare, bollar i den
ena kon. P4 sidorna tvd konmal.

Instruktioner: Spelaren med bollen passar dver bollen till andra kon och foljer efter sin egen
passning. Spelaren i1 den andra kon som tar emot bollen driver mot spelaren som passat och
riktningsfordndrar sedan hoger eller vianster mot nagot av de bada konmélen och driver bollen
genom maélet.

Variationer: Spelaren som passat bollen agerar forsvarare antingen passivt (forsoker bara
hinna forst genom mélet) eller aktivt (forsoker ta bollen). Gor det tilldtet att efter
riktningsfordndringen ocksa gora vandningar och byta vilket méal man forsoker gora mal pa
(en eller obegrénsat antal vandingar kan tillatas). Styr séttet att driva/riktningsfordndra/vinda
pa till insida, utsida, sula.
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Dribbla 1

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll, perception

Organisation: Manga koner utlagda i par, huller om buller (ska forestélla forsvarare).
Deltagande spelare har en boll var.

Instruktioner: Spelarna driver fritt mot valfria konpar/forsvarare. Framme vid
konparen/férsvararna gor spelarna en fint 8t ndgot hll och rundar konparet/forsvararen.
Variationer: Ta bollen &t sidan med insida/utsida, hdger/vanster fot, dra bak bollen med
sulan innan man tar den at sidan (bade framfor och bakom stddjebenet). For att stegra
svarighetsgraden, 1agg till passnings-/skottfint (spelaren latsas passa/skjuta innan han/hon tar
bollen at sidan), dverstegsfint (spelaren kliver éver bollen med ena benet at ett hall och tar
sedan bollen &t andra héllet) eller kanske en fint spelaren/spelarna kommit pé sjélva.
Ytterligare stegring dr att ldgga till en kort tempovixling (2-3 snabba steg) efter att spelaren
tagit bollen at sidan.
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Dribbla 8

Beskrivning: Finta, dribbla, utmana

Syfte: Lura motstdndaren

Organisation: Ett méal i ena dnden av spelytan, med eller utan malvakt. Tva sma konmal i
andra dnden av spelytan. Ett led med spelare och bollar vid sidan av spelytan och den ett
annat led med spelare mellan konmaélen.

Instruktioner: Spelare med boll passar bollen dver till det andra ledet och gar sedan in i
mitten av spelytan for att forsvara malet. Forsta spelaren i det andra ledet tar emot bollen och
driver mot och utmanar spelaren som forsvarar mélet. Mélet ar att ta sig forbi och géra mal.
Om den forsvarande spelaren tar bollen blir rollerna ombytta och han/hon far forsoka gora
mél genom att stampa fast bollen 1 nigot av de tvd konmalen samtidigt som den andra
spelaren blir forsvarare.

Variationer: Ovningen kan utforas 1 v 1, 2 v 2 eller kanske 3 v 3 beroende pé yta och antal
spelare.
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Avsluta 5

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Tva lag bredvid varsitt mal (7-manna, 5-manna, pugg, konméal) med eller utan
malvakt, med bollar hos bada lagen. Mélen star mitt emot varandra

Instruktioner: Spelaren forst i ledet (A) startar genom att driva bollen mot motstdndarnas
mal och avslutar. S fort spelaren avslutat startar spelaren forst i ledet i andra laget (B) och
g0Or likadant. Samtidigt blir spelaren som just avslutat (A) forsvarare och forsoker hinna ikapp
spelaren som ska avsluta (B). Detta upprepas, dvs spelaren som avslutat (B) blir forsvarare
nér ndsta spelare pa tur (C) driver mot motstdndarnas mal och forsoker avsluta.

Variationer: Anviand malvakt om tillgdng till mal f6r 7-manna eller 5-manna finns. Istéllet
for malvakt kan man sétta en kon en meter fran respektive stolpe och mal réknas endast nar
bollen passerar mellan konen och stolpen. Anvinder man pugg-mal eller konmal behovs
ingen malvakt eller koner.
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Avsluta 7

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Ett mal med mélvakt, framfor det en triangel av koner och bredvid den pa
varje sida tva koner bredvid varandra som symboliserar forsvarare. Ett led med spelare och
bollar bakom triangeln och varsitt led med spelare och bollar mitt emot de bada
forsvarsspelarkonerna.

Instruktioner: Spelarna i leden pa kanterna driver mot forsvarsspelarkonerna, fintar, gér inat
och avslutar. Spelarna 1 ledet 1 mitten tar bollen bort fran mél, riktningsféréndrar at nagot hall
och avslutar sedan. Rotera med- eller motsols.

Variationer: Vill eller kan man inte anvinda mélvakt kan man placera koner en meter frén
respektive stolpe och mél gors da genom att avsluta mellan kon och stolpe. Ge spelarna
instruktioner om vilka finter de ska anvénda, alternativt 1at dem vilja sjdlva.
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Avsluta 9

Beskrivning: Uppspel, tillbakaspel, djupled, inldgg, avslut

Syfte: Komma in bakom motstandarens backlinje, trina inldgg och avslut pa inldgg
Organisation: Spelare i vid tre positioner framfor ett mal. Boll vid en av positionerna.
Instruktioner: Bollhéllaren (mittfiltare) spelar upp bollen pa felvind spelare (forward) som
startat vningen med en avledande 16pning. Forwarden spelar tillbaka bollen till mittfaltaren
som sétter ut en passning pa en djupledsldpande spelare (ytter) som i sin tur tar emot och
driver bollen ner mot kortlinjen. Forwarden gor en bdglopning in framfor mél och avslutar pa
inldgg fran yttern. Instruera passningar pa ritt fot och med rétt tajming i passning och 16pning.
Variationer: Kor 6vningen frdn bada hallen, varannan gang. Lagg till mgjligheten for
mittfaltaren att ocksa ga pé avslut. Lagg till en forsvarsspelare som markerar forwarden vid
uppspel och avslut, passiv eller aktiv.
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Avsluta 11

Beskrivning: Avslut efter instick

Syfte: Olika sitt att komma till avslut pé efter instick

Organisation: Tre koner/dockor placerade i en triangel framfor mélet, en spelare pa varje
kon/docka och resten av spelarna med bollar pa ett led.

Instruktioner: Spelaren vid triangelns spets gor en avledande 16pning och far en passning
fran bollhéllaren, utmanar diagonalt och isolerar forsvararen (konen/dockan) i ett 2-mot-1-
lage for att sedan spela sin lagkamrat, som i sin tur gjort en avledande rorelse for att 6ppna
upp yta, som avslutar. Spelarna roterar genom att gé till den plats man spelat bollen. Spelarna
vid triangelns spets gor sig spelbar pd olika sidor av konen/dockan varannan ging. Stéll hoga
krav pé ordentliga avledande rorelser, timing i rérelserna, hardhet och skérpa i passningarna,
tempo och kvalitet 1 avsluten.

Variationer: Bygg pa 6vningen med variationer enligt bilden, variant 1-5, men dven med
egna varianter.
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Mottagning, passning, spelbarhet 5

Beskrivning: Passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar

Organisation: Tre koner i en triangel med minst en spelare vid varje kon. Boll hos en av
spelarna.

Instruktioner: Spelaren med bollen spelar till spelaren vid en av dom andra konerna och
forflyttar sig sedan till den tredje konen, dvs bollen gér at ett hall och spelaren roterar at andra
hallet. Spelaren som tar emot bollen gor en mottagning runt konen och spelar bollen och
forflyttar sig vidare enligt samma monster.

Variationer: Variera t vilket hall bollen gar, motsols eller medsols. Fokusera dvningen mot
att tréna mottagningar (insida, utsida, sula), passningar (insida, utsida, vrist) eller mot
spelbarheten, dvs en snabb forflyttning uppe pa td, med litt bojda ben och kvicka fotter for att
snabbt forbereda sig for nista bollmottagning. Med fordel anvinds sa f& spelare som mojligt i
denna 6vning nér spelbarheten trénas, detta da spelarna tvingas forflytta sig snabbt for att
hinna fram.
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Mottagning, passning, spelbarhet 8

Beskrivning: , Funktionell 6vning, kort och 1dng passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar i ledig yta, skapa
lage och tridna pa lang passning

Organisation: En langsmal plan delad pa i tva zoner, tva lag, en boll.

Instruktioner: Tvi lag spelar mot varandra inom hela spelytan. Mal gérs genom att en lang
passning fran en av zonerna, dver eller genom den andra zonen, till en spelare i det egna laget
som rort sig ut dver kortsidan och tar emot bollen.

Variationer: Fokusera 6vningen mot att trina mottagningar (insida, utsida, sula, lar, brost),
passningar (insida, utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs en snabb forflyttning uppe pa té,
med latt bdjda ben och kvicka fotter for att snabbt forbereda sig for ndsta bollmottagning bade
1 spelet allmént och i rorelsen for att gora mal.
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Mottagning, passning, spelbarhet 9

Beskrivning: Isolerad 6vning, kort och ldng passning, mottagning, spelbarhet, djupledsspel
Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar framforallt 1
djupled

Organisation: Fem spelare fordelade pa fyra positioner med boll pa en av positionerna langst
ut dir tvd spelare finns

Instruktioner: Spelare 1 spelar upp bollen pa spelare 2 som spelar tillbaka. Spelare 1 spelar
en lingre passning upp pé spelare 3 som spelar tillbaka till spelare 2 som vint om och nu
moter spelare 3. Spelare 2 spelar en langre passning till spelare 4. Spelare 3 vinder sig om och
moter spelare 4 och nu vinder och borjar dvningen om fran andra héllet.

Variationer: Fokusera 6vningen mot att trina mottagningar (insida, utsida, sula, lar, brost),
passningar (insida, utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs en snabb forflyttning uppe pa té,
med latt bdjda ben och kvicka fotter for att snabbt forbereda sig for ndsta bollmottagning bade
1 spelet allmént och i rorelsen for att gora mal. Passningar ldngs marken eller i luften. Sétt
ovningen 1 kontext genom att beskriva spelare 1-positionen som backlinjespelare, spelare 2-
positionen som mittféltare, spelare 3-positionen som anfallare och spelare 4-positionen som
referenspunkt i djupled (penetrerande djupledslépning).
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Possessionspel 1

Beskrivning: Spel for att behalla bollinnehav, utan riktning

Syfte: Traning av fardigheter i spelform
Organisation: Tvi lag inne i en kvadrat, ett lag utanfor som agerar viggar
Instruktioner: Tva lag inne i kvadraten spelar mot varandra, det tredje laget utanfor
kvadraten agerar viggar at det lag som har bollen. Lagen spelar korta matcher mot varandra
och turas om att vara viggar.

Variationer: Det gar att variera denna 6vning véldigt mycket, dvs ha fokus pd olika omréden
och da styra spelet. Exempelvis mottagning (insida, utsida, sula, 1angs marken eller luften
efter tex kast fran vigg), passning (insida, utsida, vrist, 1angs marken eller i luften till vigg),
rorelse/spelbarhet (finta vart de ska rora sig med en v-16pning, visa med handen var de vill ha
bollen, inte g in 1 ytan dar de vill ha bollen for tidigt, med kroppen héalla undan
motstdndaren), taktiskt offensivt (spelviandningar, spel pa tredje spelare, passningsvinklar,
variation kort/lang passning), taktiskt defensivt (hdlla ithop laget, gemensam Overflyttning,
pressa pa given signal, markeringsspel) samt dven for uthéllighetstraning.
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Possessionspel 2

Beskrivning: Spel for att behélla bollinnehav, utan riktning

Syfte: Traning av fardigheter i spelform
Organisation: Tvi lag inne i en kvadrat, det ena laget &r fler &n det andra.

Instruktioner: Laget som ir fler forsoker hélla bollen utan att laget som ér farre kan ta den.
Om laget som &r férre tar bollen 1dmnas den tillbaka direkt, de 4r endast med som antingen
passiva eller aktiva forsvarare for att skapa ett stressmoment for det andra laget. Spelarna i
laget som &r féarre byter lag med spelarna i laget som &r fler antingen vid bollvinst eller efter
viss tid.

Variationer: Det gar att variera denna 6vning valdigt mycket, dvs ha fokus pé olika omraden
och da styra spelet. Exempelvis mottagning (insida, utsida, sula), passning (insida, utsida,
vrist), rorelse/spelbarhet (finta vart de ska rora sig med en v-16pning, visa med handen var de
vill ha bollen, inte gé in i ytan dir de vill ha bollen for tidigt, med kroppen hélla undan
motstdndaren), taktiskt offensivt (viggspel, spel pa tredje spelare, passningsvinklar, variation
kort/lang passning), taktiskt defensivt (hélla ihop laget, gemensam Overflyttning, pressa pa
given signal, ticka yta).
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Possessionspel 3

Beskrivning: Spel for att behdlla bollinnehav och spelvinda, med riktning

Syfte: Trianing av forflyttning av bollinnehav

Organisation: Tva lag inne i en kvadrat samt bada lagen har varsin spelare i tva &ndzoner
avmarkerade med koner.

Instruktioner: Lagen spelar fritt inne 1 ytan, spelarna i &ndzonerna har tva tillslag. Laget med
bollen har som mal att forsdka vénda spelet fram och tillbaka mellan &ndzonerna. Instruera
spelarna i hur de med hur de med smarta rorelser och samarbete kan skapa ytor at varandra
och ddarmed underlitta passningsspelet.

Variationer: Rikna mal, en lyckad spelvindning riknas som ett mél. Begrdnsa antalet
tillslag bade for de spelande lagen och for spelarna i &ndzonerna.
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Possessionspel 4

Beskrivning: Bollinnehav utan riktning

Syfte: Trianing av grunder i anfallsspel (bredd, djup, avstand) samt i forsvar halla ihop laget
Organisation: Tre lag och en boll 1 en vil tilltagen yta

Instruktioner: Tva lag spelar tillsammans mot det tredje forsoker vinna bollen. Nér det tredje
laget vinner bollen byter det roll med laget som tappade bollen som da far forséka vinna
bollen. Instruera de bollhallande lagen att utnyttja hela spelytan genom att halla bredd och
djup, samt att halla 1dmpliga spelavstdnd. Variera ndgra korta passningar med en lang.
Instruera det forsvarande laget att halla ihop och ta beslut tillsammans. Faststdll nagra triggers
(svéar passning, dalig mottagning, bollhallande spelare med ryggen emot, etc.) for spelarna att
reagera pa och dé sitta in en aggressiv bollvinnande press.

Variationer: Begrinsa antalet tillslag for de bollhéllande lagen. Straffa forsvarande lag for
passningar som gar genom laget.

Boo Fotbollsforening Tel: 08-556 148 40
Boovallen E-post: info@booff.com
Box 2090 Hemsida: www.booff.com

132 02 Saltsjo-Boo


mailto:info@booff.com
http://www.booff.com/

Possessionspel 5

Beskrivning: Bollinnehav utan riktning, kollektivt forsvarsspel

Syfte: Traning av grunder i anfallsspel (bredd, djup, avstand), i forsvar halla ihop laget och
utfora ett kollektivt presspel samt genom snabba omstéllningar defensivt/offensivt
krympa/0ppna spelytor

Organisation: Tre lag och en boll i en vil tilltagen yta indelad i fyra mindre kvadrater
Instruktioner: Tva lag spelar mot varandra med ett tredje lag som agerar viaggar. Instruera
det bollhéllande laget att tillsammans med véggspelarna utnyttja hela spelytan genom att halla
bredd och djup, samt att halla 1dmpliga spelavstand. Vid bollvinst ska det bollhallande laget i
en offensiv omstéllning genom detta gora spelytan sé stor som mojligt s& snabbt som mdjligt
(maxldpningar), samt med en langre passning hitta en avlastande spelare for att undkomma
motstdndarnas presspel. Instruera det forsvarande laget att hdlla ithop och utfora ett kollektivt
presspel. For att underlitta detta finns regeln att forsvarande lag i en defensiv omstillning sa
snabbt som mdjligt ta sig in i den fjérdedel av spelytan dér bollen befinner sig och genom
detta snabbt vinna tillbaka bollen.

Variationer: Begrinsa antalet tillslag for de bollhdllande lagen. Tvinga forsta passning efter
bollvinst att gé till annan fjardedel av spelytan. Straffa forsvarande lag for passningar som gar
genom laget eller om samtliga spelare inte kommer in i den fjdrdedel dér bollen befinner sig
tillrdckligt snabbt efter bolltapp.
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Possessionspel 6

Beskrivning: Bollinnehav med riktning

Syfte: Traning av spelvindningar med hjilp av understodsspelare och avlastande spelare
Organisation: Tva lag och en boll i en bred och kort yta, ett tredje lag agerar avlastande- och
understodsspelare

Instruktioner: Tva lag spelar mot varandra i ytan med syftet att halla bollen samtidigt som
man strivar efter spelvindningar frén en avlastande spelare till den andra. Till sin hjélp har
man understodsspelare som aktivt ror sig i sidled och erbjuder ett alternativ med djup som
understod for att gora en spelvindning. Tank pé understddsspelarna som en central mittféltare
eller mittback som gor sig spelbar i bra vinkel.

Variationer: Rédkna en lyckad spelvindning utan att motstdndarna bryter som ett mal. Se en
av understodsspelarna som en spelare som ger understod snett nedanfor spelet och den andra
understddsspelaren som en felvind forward.
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Spelavstand 1

Beskrivning: Funktionell 6vning fOr att trdna pa spelavstind, anfallsspel

Syfte: Gora sig spelbar pa lagom spelavstand

Organisation: Ett eller flera lag med en boll var pa valfri yta

Instruktioner: I varje lag far varje spelare ett nummer (ex. 1-.4). Bollen startar hos spelaren
med nummer ett som spelare bollen vidare till spelaren med nésta nummer, osv. Spelaren med
det sista numret spelar bollen till spelare med nummer 1 och sé rullar det pa. Medan bollen ror
sig mellan spelarna ska de ocksa rora sig fritt pa ytan. Instruera spelarna att forsoka rora sig
pa ett sadant sitt att korta och langa passningar varvas, sa att olika spelavstand varieras.
Variationer: Jobba med passningar langs marken eller i luften, eller blandat. Trina pé att
mota bollhallaren framifrén eller i vinkel snett framifran. Lagg in en avledande 16pning med
tempovixling nér spelarna moéter bollhallaren, och att tajmingen &r rétt. Instruera spelarna att
rora sig in i en yta som dppnats av en annan spelares rorelse for att dar vara spelbar.
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Offensiv och defensivlv11

Beskrivning: Offensiv och defensiv 1 v1, avslut

Syfte: Offensivt att ta sig forbi en forsvarare och gora mal, defensivt att genom god
pressteknik tillsammans med malvakten forhindra avslut och mal

Organisation: Tva mal mitt emot varandra, en diagonal konlinje, en fjdrdedel av spelarna i
varje horn av ytan med bollar i tva av hornen

Instruktioner: Bollhéllaren slar en rak passning over till andra sidan och foljer sedan efter
sin passning for att agera forsvarare. Bollmottagaren pé andra sidan agerar anfallare och tar
emot och driver bollen framét mot forsvararen for att utmana, ta sig forbi antingen hoger eller
vénster och komma till avslut. Man far som anfallare inte passera konlinjen. Instruera
anfallaren att ta med sig bollen framat och halla farten uppe for att enklare komma forbi. Gér
anfallaren forbi pd utsidan bor avslutet gd diagonalt mot den bortre stolpen (storre chans for
farlig retur vid malvaktsrdddning). Forsvararen ska instrueras att sa snabbt som majligt
krympa ytan till anfallaren, komma in 1 pressavstand (inte for néra, inte for langt ifrén), ha rétt
fotstillning (sidled, inte jimfota, med bojda ben) och styra anfallaren utat. Darefter ar det
mélvaktens uppgift att ticka den forsta stolpen och forsvararens uppgift att ticka den bortre
stolpen. Mélvakten instrueras att kommunicera med forsvararen och paminna om hur
forsvararen ska agera. Rotation sker genom att anfallaren tar férsvararens plats och
forsvararen blir anfallare pa andra sidan av malet.

Variationer: Variera den langa passningen till antingen 14ngs marken eller i luften. Gl6m inte
att byta riktning genom att dra konlinjen diagonalt &t andra hallet.
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Offensiv och defensiv3v2/2v31

Beskrivning: Anfallsévning i numerirt verldge, forsvarsdvning i numerért underlége

Syfte: Offensivt utnyttja ett numerart overldge for att komma till avslut, defensivt samarbeta
for att klara av ett numerirt underlége

Organisation: Ett forsvarande lag med bollar vid sidan om ett mél (med mélvakt). Ett
anfallande lag med tre spelare dér tva har sina utgangspositioner langre frdn malet &n vad den
tredje har.

Instruktioner: Forsvararna sétter igang dvningen genom en lang passning till en av de bortre
anfallarna. Efter slagen passning skyndar sig forsvararna upp for att borja forsvara sitt mél sa
langt frdn malet som mojligt. Anfallaren som tar emot bollen spelar upp bollen till
lagkamraten narmast mal som spelar den vidare tillbaka i planen till den tredje anfallaren.
Efter detta passningsmonster anfaller anfallarna fritt. Instruktioner till anfallarna ar fart,
bredd, beslutsamhet och tydlighet i besluten. Instruktioner till forsvararna ar fotstéllning och
samarbete med varandra och méalvakten.

Variationer: Det inledande passningsmonstret ar till for att fa med djup i spelet; hoppa 6ver
styrningen av det och 1at spelarna komma fram till detta sjdlva. Ta bort en av anfallarna och
en av forsvararna for att géra 6vningen tydligare och mer ldttcoachad.
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Spel 1

Beskrivning: Spel med fokus pa driva bollen

Syfte: Bollbehandling, perception, riktningsfordndra, vénda, driva

Organisation: Tva lag med fyra spelare i varje. Spelyta med tva dndzoner avgriansade av
koner.

Instruktioner: Spel 4 v 4 med varsin andzon som mal. Mél gérs genom att en spelare
kontrollerat driver bollen in i motstadndarnas dndzon. Fokus ska ligga pé att driva bollen och
genom riktningsforandringar och vindningar skapa ldgen att driva bollen in i1 &ndzonen och
gora mal.

Boo Fotbollsforening Tel: 08-556 148 40
Boovallen E-post: info@booff.com
Box 2090 Hemsida: www.booff.com

132 02 Saltsjo-Boo


mailto:info@booff.com
http://www.booff.com/

Spel 2

Beskrivning: Spel med fokus pa att dribbla och finta

Syfte: Lura motstdndare, bollbehandling, finta, dribbla

Organisation: Tva lag med fyra spelare + en malvakt i varje. Tva mal (7-manna, 5-manna,
konmal).

Instruktioner: Spel 4 vs 4 med méalvakt i mal. Fokus ska ligga pé att utmana, dribbla och
finta och genom detta komma till avslut.
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Spel 3

Beskrivning: Spel med fokus pa att avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Tva lag med fyra spelare i varje. Fyra konmal.

Instruktioner: Spel 4 v 4 dir varje lag anfaller mot tvd konmal och forsvarar tvd konmal.
Mal gors genom att skjuta bollen i valfritt av de tvd konmalen som motstandarna forsvarar.
Fokus ska ligga pd att komma till s& ménga avslut som mojligt.
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Spel 5

Beskrivning: Spel med fokus pa passning, mottagning och spelbarhet

Syfte: Passning, mottagning, spelbarhet

Organisation: Tvi lag med fyra spelare i varje, tvd mal (konmal eller pugmal)
Instruktioner: Spel 4 v 4 med fokus pa passningsspel. Instruera noggrannhet i mottagning
(bort fran motstdndaren, en bit bort fran kroppen for att underlétta {for att kunna lyfta blicken,
gérna med en fint innan), precision och lagom hardhet i passning, passning pa rétt fot (fran
motstdndaren sett bortre foten), samt tempovixling mot ny ledig yta. Forsok fa spelarna att
fokusera pa att repetera cykeln mottagning-passning-rorelse om och om igen.

Variationer: Styr spelarna till att bara ta emot bollen med insida, utsida eller sula, sl&
passningarna med insida, utsida eller vrist. Begrinsa spelarna till att anvdnda exakt tva tillslag
sa att de maste gora en bra mottagning med tillslag ett for att sen sld passningen med tillslag

o

tva.
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Spel 6

Beskrivning: Spel med fokus pé att pressa och halla ihop laget defensivt, och offensivt hitta
effektiva uppspel

Syfte: Press, avstdnd mellan lagdelar, uppspel

Organisation: Tva lag dér varje lag har en “maélvakt” i offensiv &ndzon

Instruktioner: Lagen placerar varsin mélvakt i offensiv &ndzon och mal gors genom att passa
bollen i famnen pa malvakten. Defensivt behover lagen organisera sig sd att man klarar av att
pressa motstandarna pa ett sant sétt att de inte kan sl& en enkel langboll och géra mal genom
det, men ocksé pa ett sint sitt att de har lagom avstand mellan lagdelarna sa att inte
motstandarna spelar sig igenom laget och gor méal pa det sittet. Offensivt behdver lagen hitta
16sningar for att ta sig ur pressen och i ett uppspel fa loss en spelare som far tillrackligt med
tid for att gora mal.

Variationer: Experimentera med ytor, storre eller mindre, smalare eller bredare, kortare eller
langre, samt med antal spelare. Lat spelarna med fordel sjélva hitta till ritt organisation i
defensiven och végar till mal i offensiven.
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Forsvarsspel 1

Beskrivning: Ovning for att triina kollektiv positionering i forsvarsspelet

Syfte: Uppflyttning/retirering, overflyttning/centrering, avstind mellan lagdelar,
positionsforsvar/zonforsvar

Organisation: Ett forsvarande lag som stéller upp i forsvarspositioner for att forsvara mot ett
lag av koner 1 olika féarger

Instruktioner: Trinaren ropar ut vilken av konerna som har bollen (ex hoger rod) och laget
ska anpassa sina positioner efter det. Stanna och diskutera med spelarna om vad som ér rétt
position och varfor for respektive spelare baserad pa varje ny bollhallare/situation. Hur langt
flyttar man upp/6ver? Hur titt mellan lagdelarna?

Variationer: Anvind fullstor plan nar mojlighet ges, men ett minispel dér man jobbar pa en
minimal plan (gympasal/badmintonplan-storlek) racker l&ngt och kan ocksa underldtta
diskussionerna med spelarna da man slipper skrika till varandra.
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Forsvarsspel 2

Beskrivning: Ovning for att triina press i positionsforsvar/zonforsvar

Syfte: Press, positionsforsvar/zonforsvar

Organisation: Tva lag med fordelade i och utanfor en plan delad i tre zoner

Instruktioner: Det blaa laget ska hélla bollen och forsdka passa bollen till sina lagkamrater i
den bortre zonen. Det roda laget ska forsoka stoppa bollen frén att passera genom deras zon
och over till andra sidan. De far ga in i de bollhéllande blaas zon for att pressa, men
huvudsyftet &r att stoppa de blaa fran att lyckas med sitt mal. Om de réda vinner bollen ska de
forsoka hitta sina lagkamrater utanfor med en passning. Diskutera hur laget ska agera i
pressen och 1 positionsforsvaret/zonforsvaret. PAminn om syftet med press — att stoppa bollen
fran att ga framéat! Byt uppgifter efter viss tid.

Variationer: Tillat inledningsvis inte bollar i luften genom mittenzonen for att gora det
enklare for det forsvarande laget.
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Forsvarsspel 3
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Beskrivning: Ovning for att tréina positionsforsvar/zonforsvar

Syfte: Positionsforsvar/zonforsvar

Organisation: Ett forsvarande lag med eller utan malvakt, ett anfallande lag med nagra fler
spelare dar en spelare 14ngst bak har en annan farg. Uppstéllda pa minst en halvplan.
Instruktioner: Det anfallande laget (rdda + gula) ska forsoka gora méil, pa vilket sitt de vill.
Det bla laget forsvarar sig. Stanna ofta spelet och prata igenom hur man gor det bést i olika
situationer.

Variationer: Variera antalet spelare i de bada lagen. Instruera det anfallande laget att anfalla
pa ett visst sitt, kanske genom léngbollar eller spelvindningar. Bestdm att det forsvarande
laget inte far gé in i ndrkamper utan maste vinna bollen genom att tvinga fram misstag. Passa
pa att trédna anfallsspel i1 det roda laget. Passa pa att trina overging fran forsvarsspel till
offensiva omstéllningar for det bla laget genom att de sa snabbt som mdjligt forsoka hitta den
gula spelaren med en passning. Passa pé att trdna 6vergang frén anfallsspel till defensiv
omstdllning genom att det roda laget ska forsoka stoppa det bla laget nér de forsoker hitta
fram med en passning till den gula spelaren, antingen genom direkt atererdvrande press eller
genom att snabbt falla hem.
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Anfallsspel 2

Beskrivning: Trina pa instick

Syfte: Hitta ldgen i spelet for instick

Organisation: Blda och roda spelar mot varandra i en yta som delas av en mittlinje och dér
det finns en dndzon i varsin sida i langdriktning. Eventuellt har man ett gult lag som agerar
vaggar.

Instruktioner: Fritt spel mellan tva lag, mal gors genom att en spelare springer in i en &ndzon
och dir tar emot en passning. Hockey-offside giller, dvs spelaren féar inte springa in 1 zonen
innan bollen. Malgivande passning far bara slas pé den sida mittlinjen som ar ndrmast zonen
dér man forsoker gora mal. Forsvarande lag fir inte forsvara inne i &ndzonen.

Variationer: Anvind viggar i djupled (som gula pa bilden) for att ge bollhédllande lag en
enklare uppgift, eller pa sidorna. Om viggarna finns pé sidorna, variera om det &r tillatet for
en vigg att sla malgivande passningar eller inte.
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