AE OMP

Varv | en kul fo ed
socia ap, dar sa rsom
lag ge at att na jus tial.




Utbildningsplan aldersklasser

Syfte:

Ge vira instruktorer tydlig viagledning om vilka moment och svarighetsgrader
barnen/ungdomarna bor behidrska i olika dldrar (6-154r) kopplat till vart 6vergripande
ramverk "Framtidens Fotbollslirare”, samt vagledning om organisation kring traningar och
matcher.

Utveckla en hog teknisk kompetens (funktionell) hos spelarna i ABK

Utveckla en hég instruktérskompetens 1 varje lag och aldersgrupp

Utbilda varje aldersgrupp utifran spelforstaelse och tekniknivier genom en
integrerad process i fotbollsverksamheten driven av fotbollskommittén i samarbete
med huvudtrinare

Som ett langsiktigt resultat av detta arbete ska varje aldersgrupp i ABK alltid
kvalificera sig med ett lag till slutspel i S:t Erikscupen. En bra grund ska ocksa
liggas for att kunna bedriva en kvalificerad juniorverksamhet, biade pa pojk- och
flicksidan.




P/F 6-7 AR
P/F 6 AR (Lekis)

P/F 7 AR (Lekis)

Kvarterslag
Fotbollslekis

Avslutas med
Strommingscupen 1 mitten

Kvarterslag
Fotbollslekis

Tva omgangar match
Lekisbollen pa var resp.

av oktober host
Avslutas med Strommings-
cupen i mitten av oktober

6-7 ar — Fotbollslekis

Inriktning: Skapa intresse for fotboll — Lat barnen leka med boll pa alla méjliga satt. 1 gang i veckan.

Utbildningsniva huvudtrinare: ABK Introduktionsdag (Fgen regi), Avspark
(Stockholmsfotbollsférbund 1 egen regi)

Foreningsstéd: ABK 5-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar Gvningar

pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment
Bollbehandling
e In- och utsida samt sula — Barnen ska inspireras och “styras” sa att de behidrskar att driva
bollen framat och 1 sidled med bada fétterna. Litt och mjuk bollberéring. Grundpositionen med
litt béjda ben i axelbredd och balans genom vinklade armar i midjeh6jd. Mjukhet och foljsamhet
1 fokus.
Passning
e Insida — Barnen ska kunna passa och rikta sina passar till varandra genom fotisittning av
stodjeben 1 jimnh&jd med bollen riktad mot den punkt passningen ska slas, pendelrérelse och
tillslag mitt pa bollen i 90 graders vinkel sa att bollen gar rakt.

Mottagning
e Sula — Barnen ska kunna ta emot bollen med bada fotternas sula genom att vinkla ner hilen med

tan uppat. Mottagningen gors alltid med andra foten dn den som passningen ska slas med.

Ovningar
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Ovningarna bor vara av sa mycket lekkaraktir som mojligt. Fér att trina in vissa tekniska moment
beh6vs dock isolerade Gvningar, finns i 6vningsbank. Ovningarna bér drivas genom stationsupplagg, 3
6vningar dr maximalt vad som hinns med utéver uppvirmningslek och smalagsspel.

Aven fast vi vill trina vissa moment ir barnens kreativitet allt och detta bor stimuleras.

Tvamal bor alltid avsluta triningspasset, helst i smalagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4. Detta for att stimulera
till mycket delaktighet och bollkontakt.

Det sociala samspelet mellan ledare och barn, barn och barn dr mycket viktigt. Stressa darfér inte med
ovningar for att hinna sa mycket som mojligt. Ta er tid fOr att se grupp och barn. Ge mycket berém och
resonera med barnen om hur en bra kompis ér.




P/F 8-9 AR

P/F 8 AR (5:1)

P/F 9 AR (5:2)

* Kbvarterslag

* En ordinarie trining per
vecka

* Matchspel i Lilla Europaligan

* Under okt - nov en frivillig
extratraning 1 veckan med
spelare fran samtliga lag inom
arsgruppen

* Trinare fOr extratriningen
utses av Fotbollskommittén

Kvarterslag

En ordinarie trining per
vecka

En frivillig extratraning i
veckan under hela sisongen
med spelare fran samtliga lag
inom arsgruppen

Tranare fOr extratraningen
utses av Fotbollskommittén

Matchspel 1 Lilla Europaligan

Sasongen avslutas med en
’prova pa 7-manna cup”’ for
spelare som under aret
deltagit regelbundet i de
trivilliga extratraningarna -
max tva ABK-lag per AG.




8 ar — Kvartersklass 5:1 —Lilla Europaligan Fem-manna (observera att detta féljer
kronologisk alder — faktisk biologisk alder kan gora att man maste snegla dven pa
aldersklasser ovan och under)

Inriktning: Social trining 1 pass 1 veckan (frivilligt extrapass under hosten) — Lt barnen lira sig fungera
1 sitt kvarterslag — Lat barnen spela spontanfotboll, undvik negativ coachning sasom ”du fér inte” eller
”du maste” vid match. Stata en lagoverskridande frivillig extratrining under hosten under ledning av
kompetenta trinare.

Utbildningsniva huvudtrinare: ABK Fortsittningsintroduktion (Egen regi), BAS 1 Ledarskap
(Stockholmsfotbollsférbund 1 egen regi)

Foreningsstéd: ABK 5-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar Gvningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment
Bollbehandling
e In- och utsida samt sula — Barnen ska inspireras och ”styras” s att de behérskar att driva bollen
framat och 1 sidled med bada fétterna. Litt och mjuk bollber6ring. Grundpositionen med latt
béjda ben i axelbredd och balans genom vinklade armar i midjeh6jd. Mjukhet och féljsamhet i
fokus.
Stepp och lalla — Barnen ska borja lira sig att stillastiende steppa pa bollen och lalla” bollen
mellan fétterna i grundposition och mjuka och féljsamma rorelser.
Passning
e Insida — Barnen ska kunna passa och rikta sina passar till varandra genom fotisittning av
stodjeben 1 jamnhd&jd med bollen riktad mot den punkt passningen ska slas, pendelrérelse och
tillslag mitt pa bollen i 90 graders vinkel sa att bollen gar rakt. I ar ska de kunna passa i triangel
med mottagning fran ett hall och passa i annan riktning, detta for att anpassa sin kroppshallning i
olika vinklar och riktningar. Avstandet bor ocksa varieras.
Mottagning
e Sula — Barnen ska kunna ta emot bollen med bada fétternas sula genom att vinkla ner hilen med
tan uppat. Mottagningen gors alltid med andra foten 4n den som passningen ska slas med.
e Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bida fétternas insida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem
Finter
e Passningsfint, och andra enkla finter borjar liras in
Skott
e Grundteknik for skott pa liggande boll lirs in

Malvakt
Skopan — Barnen ska kunna ta mot bollen i den grundliggande skopan, samt kunna sta i ”redo”
stillning f6r malvakt. Matchspelet borjar i Lilla Europaligan och alla ska kinna tillricklig trygghet
1att std 1 mal.
Rulla ut bollen
Bakatpass tas emot med fotterna och spela vidare (dven om reglerna siger att malvakt far t upp

bakatpass)

Lépning/fotarbete/koordination

e Lit barnen genomfora olika 16p/fotarbets/koordinationsévningar i en liggande stege

Teori
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Regler
e Planens olika linjer, /ingsida, kortsida, straffomride, mittlinge
e Inkast, frispark, horna, avspark

Ligg inte for mycket tid att prata utan ga runt pa planen och visa, ligg in lite helplansspel pé trining f6r
att barnen ska bli sa trygga som moijligt innan Lilla Europaligan. Pa Lilla Europaligan har domarna en
lirande och mjuk roll for att skapa trygghet snarare dn att doma ritt och fel.

Ovningar

Ovningarna bor vara av sa mycket lekkaraktir som mojligt. Fér att trina in vissa tekniska moment
behovs dock isolerade 6vningar, finns i 6vningsbank. Ovningama bor drivas genom stationsuppligg, 3
ovningar ir maximalt vad som hinns med utéver uppvarmningslek och smalagsspel.

Aven fast vi vill trina vissa moment ir barnens kreativitet allt och detta bér stimuleras.

Tvamal bor alltid avsluta triningspasset, helst i smalagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4. Detta for att stimulera
till mycket delaktighet och bollkontakt.

Det sociala samspelet mellan ledare och barn, barn och barn dr mycket viktigt. Stressa darfor inte med
ovningar for att hinna sa mycket som mojligt. Ta er tid fOr att se grupp och barn. Ge mycket berém och
resonera med barnen om hur en bra kompis ir.




9 ar — Kvartersklass 5:2 — Lilla Europaligan Fem-manna (observera att detta foljer
kronologisk alder — faktisk biologisk alder kan gora att man maste snegla dven pa
aldersklasser ovan och under)

Inriktning: Trining 1pass per vecka (+ en frivillig extratrining i veckan) — Lat barnen lira sig fungera i
sitt kvarterslag och samarbeta Gver laggranserna — Lat barnen spela spontanfotboll, undvik negativ
coachning sisom “du far inte” eller ”du maste” vid match. Fortsitt med en lagéverskridande frivillig
extratrining under hela sisongen. Introducera enkla 6vningar som man har nytta av i 7-mannafotboll
(spelbredd, speldjup, spelavstind, mottagning/medtag av boll).

Sisongen avslutas med deltagande i en cup som 4r en “prova pa cup 7-manna”. ABK deltar med hogst
tva lag med mixade spelare som deltagit frekvent i extratriningarna under aret.

Utbildningsniva huvudtrinare: BAS 1 Teknik eller Spelforstaelse (Stockholmsfotbollsférbund i egen
regi)

Féreningsstod: ABK 5-manna ansvarig

Verktyg : Intern ABK-utbildning. Ovningsbank p4 Internet — trinare registrerar sig och hittar Gvningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se eller pa www.s2s.net

Moment
Bollbehandling
e In- och utsida samt sula — Barnen ska inspireras och ”styras” sd att de behirskar att driva bollen
framat och i sidled med béda fétterna med korta tillslag — touch pa varje steg. Latt och mjuk
bollberéring. Grundpositionen med litt bojda ben i axelbredd och balans genom vinklade armar
1 midjehdjd. Mjukhet och foljsamhet i fokus.
Stepp och lalla — Barnen ska bérja lira sig att stillastdende steppa pa bollen och lalla” bollen
mellan fotterna i grundposition och mjuka och foljsamma rorelser.
e Sula — Barnen ska kunna vinda 16priktning med bada fotternas sulor.
Passning
e Insida — Barnen ska kunna passa och rikta sina passar till varandra genom fotisittning av
stodjeben 1 jimnh6jd med bollen riktad mot den punkt passningen ska slas, pendelrérelse och
tillslag mitt pa bollen i 90 graders vinkel sa att bollen gar rakt. I ar ska de kunna passa i triangel
med mottagning fran ett hall och passa i annan riktning, detta for att anpassa sin kroppshallning i
olika vinklar och riktningar. Avstandet bor ocksa varieras.
e Kvadraten introduceras och 6vas pa
e Inf6r begrinsade tillslag pa bollen (2-4) nir matchspel trinas. Far ej vara hela matchtriningen.
Mottagning
e Sula — Barnen ska kunna ta emot bollen med bada f6tternas sula genom att vinkla ner hilen med
tan uppat. Mottagningen gors alltid med andra foten 4n den som passningen ska slas med.
e Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bédda fotternas insida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.
Medtagning
e In- utsida - Barnen ska i lag hastighet kunna ta med sig bollen med ”bortre fot” (h6ger fot om
bollen kommr fran vinster och vice versa) nir de far en passning utan att sta still och ta mot
bollen. Bollen ska i méjligaste man vara nira foten och inte studsa bort.
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Nick
e Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition f6r balansen och
borja med att fa barnen att boja svanken och pendla 6verkroppen framat och triffa bollen med
pannan och triffa spelaren som kastat bollen.
Finter

Passningsfint, och andra finter borjar liras in. Komplettera kroppsfint och 6verstegsfint
Vindningar / riktningsforflyttningar med boll

Grundteknik for skott pa liggande och rullande boll lirs in
Bétja med skottdvningar liggande/rullande/motande boll

Lépning/fotarbete /koordination

e Lit barnen genomfora olika 16p/fotarbets/koordinationsévningar i en liggande stege
Milvakt
e Skopan — Barnen ska kunna ta mot bollen i den grundliggande skopan, samt jobba i malvakts
grundstillning. Matchspelet borjar i Lilla Europaligan och alla ska kdnna tillricklig trygehet i att
sta 1 mal.
Rulla ut bollen
Ta emot bakétpass med fétterna och spela vidare

Speldjup. Spelbredd och spelavstand
7-mannaregler och spel introduceras under hésten
Forstaelse och vikt av ’bortre fot” och medtag boll / tillbakaspel

Ovningar

Ovningarna bor vara av sa mycket lekkaraktir som mojligt. Fér att trina in vissa tekniska moment
behovs dock isolerade Gvningar, finns i dvningsbank. Ovningarna bér drivas genom stationsuppligg, 3
6vningar dr maximalt vad som hinns med utéver uppvirmningslek och smalagsspel.

Aven fast vi vill trina vissa moment ir barnens kreativitet allt och detta bor stimuleras.
Tvamal bor alltid avsluta triningspasset, helst i smalagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4. Detta for att stimulera
till mycket delaktighet och bollkontakt.

Det sociala samspelet mellan ledare och barn, barn och barn dr mycket viktigt. Stressa darfor inte med
6vningar fOr att hinna sa mycket som mojligt. Ta er tid £Or att se grupp och barn. Ge mycket berém och
resonera med barnen om hur en bra kompis ir.




P/F 10 AR - 7:1

Kvarterslag 6vergar till Arsgruppslag med en till tre triningsgrupper.
Individanpassade / Nivdindelade triningat (delat av)

Rekommenderade triningsgrupper om 20-25 spelare, 2-4 trinare per

grupp
Varje traningsgrupp spelar med tva lag pa olika nivder 1 Sanktan
Sasongen varar 9,5 man (uppehall 15 dec — 15 jan och 30 jun — 8 aug)
— Otdinarie fotbollssidsong 1 april — 15 okt
— 15 okt- sista mars dr vintersisong da trining bedrivs (med undantag
tor Jul-uppehall)
2 ordinarie triningar per vecka
— helst en gemensam trining med hela AG samtidigt- kriver fyra
narvarande trinare
— delar av de ordinarie triningarna kan individanpassas/niva indelas
beroende pd hur gruppen/individens utveckling ser ut for stunden

En extra utvecklingstraning 1 veckan. Oppen for alla som tranar 2
ordinarie pass i veckan. ABK-instruktérer.

7:1 Utvecklingstraning ar 6ppen for alla som dessutom trianar 2 ordinarie pass
per vecka. Halls av ABK-instruktorer — Vander sig framforallt till spelare som
’vill nagot extra med sin fotboll”. Individanpassad.

3-4 spelare erbjuds ocksa mojlighet att en gang 1 veckan trana med 7:2 (lampliga
spelare utses av huvudtrinare fér respektive AG). Ingen bér dock trina mer in
totalt 3 ganger per vecka (+ 1 match per vecka). Spontanfotboll rekommenderas
tor de som vill ha mer fotboll.




10 ar — Arsgruppsklass 7:1, Sju-manna S:t Erikscupen (observera att detta foljer

kronologisk alder — faktisk biologisk alder kan gora att man maste snegla dven pa
aldersklasser ovan och under)

Organisation: Klubben foresprikar triningsgrupper pa 20-25 spelare och 2-4 trinare. En sidan grupp
bor delta med tva lag pa olika svirighetsnivaer 1 St Erikscupen. I god tid under vintern uppmanas
respektive kvarterslag att soka samarbeten som mojliggdr detta samarbete.

Inriktning: Tekniktrining/Spelforstielse, 2 ordinatie pass i veckan (+ en frivillig extra trining) — Lat
barnen “drillas” i all mojlig fotbollsteknik och spelférstaelse
(spelbred/speldjup/spelavstind/passningsskugga), det ir nu som de har storst inlirningsforméiga —
Peppa barnen att spela fotboll med mycket inslag av utmaningar (individuella finter och dribblingar).

Utbildningsniva huvudtrinare: BAS 1 Teknik eller Spelforstielse (Stockholmsfotbollsforbund i egen
regi)

Foreningsstéd: ABK 7-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar évningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment

Bollbehandling
e In- och utsida samt sula — Oka tempot pa de redan inlirda momenten

e Stepp och lalla — Bérja nu snurra runt bollen och driva bollen framat, bakat och 1 sidled
e Sula — Oka tempot och snabbheten i bide driv och riktningsférindringar

Passning
e Insida — Barnen ska kunna passa och rikta sina passar till varandra genom fotisittning av

stodjeben 1 jamnhd6jd med bollen riktad mot den punkt passningen ska slas, pendelrorelse och
tillslag mitt pa bollen i 90 graders vinkel sa att bollen gar rakt. I ar ska de kunna passa i triangel
med mottagning fran ett hall och passa i annan riktning, detta for att anpassa sin kroppshallning i
olika vinklar och riktningar. Avstandet bor ocksd varieras.

e Vrist — kunna sla n passning med strackt vrist

e Utsida — Barnen ska kunna sla passningar med bada fotternas utsida

Barnen ska nu kunna passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar

Mottagning
Sula — Barnen ska kunna ta emot bollen med bida fotternas sula genom att vinkla ner hilen med
tan uppat. Mottagningen gors alltid med andra foten 4n den som passningen ska slas med.
Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bdda fotternas insida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.
Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med bida fotternas utsida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.
Ta emot / kontrollera bollen med olika kroppsdelar

Medtagning
e In- utsida - Barnen ska i lag hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (0 héger fot nir
bollen kommer rin vinster och vice versa) mot fri yta nér de far en passning utan att sta still och
ta mot bollen. Bollen ska i méjligaste man vara nira foten och inte studsa bort.
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Tillslag
Vrist — Rak och sned
Volley

Grundteknik for skott pa liggande boll lirs in
Ova pa skott, liggande/rullande/métande boll

Passningsfint, och andra finter borjar liras in. Komplettera kroppsfint och 6verstegsfint
Vindningar / riktningsforflytningar med boll
Utmana en mot en, tvi mot en

Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition f6r balansen och
borja med att fa barnen att boja svanken och pendla 6verkroppen framat och triffa bollen med
pannan och triffa spelaren som kastat bollen.

Lépning/fotarbete/koordination

e Lit barnen genomfora olika 16p/fotarbets/koordinationsévningar i en liggande stege

Milvakt

e Ska kinna till och bérja jobba med malvaktens nio grundtekniker: Greppteknik,
Sidledsforflyttning, Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast,
Utspark.

e Delta i spelet som sjunde spelare

Forsvarsspel

e TDorsta och kunna utféra utgangspositioner
e F6rsta hur och nar motstandare ska pressas
e Ritt sida om motstandare i forsvarsspelet

Knikontroll
e Balansévningar for att stirka knamuskulatur

Spelforstaelse

Speldjup. Spelbredd, Spelavstand och Passningsskugga
7-mannaregler och spel - forstielse

Forstéelse och vikt av ’bortre fot” och medtag / tillbakaspel
Forstaelse for ”Felvind” och ”Rittvind” spelare

Spelarna ska forsta vad ett spelsystem dr — tala hellre i bilder (diamanter, trianglar, kvadrater in
sifferkombinationer (2-3-1. 1-3-2 osv.)

Viggspel
Bra beteende — spelare/ ledare

Ovningar
Nu ér det dags for att borja ligga in spelévningar. Spelforstaelsen teoretiskt ska varvas in 1 den praktiska
triningen for 6kad speluppfattning, med och utan boll

Aven fast vi vill trina vissa moment ir barnens kreativitet allt och detta bor stimuleras.




Tvamal bor alltid avsluta triningspasset, varva smalagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4, med 7-mannaspel.

Stimulera till mycket delaktighet och bollkontakt. Introducera speldjup och bredd i detta spel. 3-4 tillslag
bor ocksa provas pa.

Individuellt anpassade stretching 6vningar genomfors efter trining och match (aldrig fére). Leds alltid av
trinare som genomgatt Bas 1 Triningslira eller motsvarande.




P/F11 AR -7:2

. Arsgrupp med en till tre triningsgrupper.Individanpassade/Niviindelade
traningar
* Rekommenderade triningsgrupper om 20-25 spelare, 2-4 tranare per
grupp
* Btt gemensamt Arsgruppslag spelar alltid i hogsta méjliga serie i Sanktan
(inget “fast lag” 6ppet for alla som har hog traningsniva och dr mogen for
motstand pa denna niva). Tranare for detta lag utses av
Fotbollskommittén (bor ha gétt klart Bas1). Ovriga lag inom Arsgruppen
spelar 1 serie som motsvarar utvecklingsniva pa gruppen.
*Sdasongen varar 9,5 man (uppehall 15 dec — 15 jan och 30 jun — 8 aug)

— Otdinarie fotbollssiasong 1 april — 15 okt

— 15 okt - sista mars ar vintersisong da traning bedrivs (med
undantag f6r Jul-uppehall)

* 2-3 ordinarie triningar per vecka

— helst en gemensam trining med hela AG samtidigt- kriver fyra
nirvarande trinare

— delar av de ordinarie triningarna ska individanpassas /niva indelas
beroende pd hur gruppens / individens utveckling ser ut for
stunden

* [in extra utvecklingstrining i veckan. Oppen for alla som trinar minst 2
ordinarie pass i veckan. ABK-instruktorer.

7:2 Utvecklingstraning ar 6ppen for alla som dessutom tranar 2 ordinarie pass
per vecka. Halls av ABK-instruktorer — Vinder sig framforallt till spelare som
’vill nagot extra” med sin fotboll.

3-4 spelare erbjuds dessutom méijlighet att en gang 1 veckan trana med 7:3
(spelare utses av respektive huvudtrianare). Totalt max tre traningar per vecka
(+ 1 match). Spontanfotboll uppmuntras f6r de som vill spela mer.




11 ar — Arsgruppsklass 7:2, Sju-manna S:t Erikscupen (observera att detta foljer
kronologisk alder — faktisk biologisk alder kan gora att man maste snegla dven pa
aldersklasser ovan och under)

Organisation: Klubben foresprikar traningsgrupper pa 20-25 spelare och 2-4 trinare. Ett gemensamt
Arsgruppslag erbjuds méjlighet att kunna delta i svér niva och évriga lag fran triningsgruppen i den niva
som passar gruppen.

Inriktning: Tekniktrining/Spelforstielse, 2 ordinarie pass i veckan (+ en frivillig extra trining) — Lat
barnen “drillas” i all méjlig fotbollsteknik och spelférstielse (spelbred/speldjup), det dr nu som de har
storst inldrningsférmaga — Peppa barnen att spela fotboll med inslag av individuella finter och
dribblingar.

Individuell spelaranalys gors och individuella utvecklingsmal sitts.

Utbildningsniva huvudtrinare: Bas 1 klar (inkl. Mélvakt och triningslira)

Foreningsstéd: ABK 7-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar évningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment

Bollbehandling
In- och utsida samt sula — Oka tempot pa de redan inlirda momenten

Driva boll med fart

Sula — Oka tempot och snabbheten i bide driv och riktningsférindringar
Dribblingar och finter — Sul-, tvafots-, 6verstegs, kropps-, skott-, pass
Vindningar /riktningsforflyttningar med boll

Utmana en mot en, tvd mot en

Passning
Insida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hirdhet

Utsida — Barnen ska kunna hantera olika avstand, vinklar och hardhet
Vristpassning med strickt vrist

Ova pa vaggspel

Langpass (cross)

Barnen ska nu kunna behitska att passa bollen direkt och passa i vinklar/ trianglar

Mottagning
Sula — Barnen ska kunna ta emot bollen med bada f6tternas sula genom att vinkla ner hilen med

tan uppat. Mottagningen gors alltid med andra foten dn den som passningen ska slas med.
Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bdda fotternas insida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.

Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med bida fotternas utsida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.

Medtagning
e In- utsida - Barnen ska kunna ta med sig bollen med bortre fot (= hoger fot nar bollen kommer
fran vinster och vice versa) nir de far en passning utan att sta still och ta mot bollen. Bollen ska 1
moijligaste man vara nira foten och inte studsa bort.
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Tillslag

Vrist — Rak och sned
Volley - Hel och halv

Grundteknik for skott pa liggande boll lirs in
Ova pa skott, liggande/rullande/métande boll
Introducera skruvade skott, insida/utsida

Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition fér balansen och
borja med att fa barnen att boja svanken och pendla 6verkroppen framat och triffa bollen med
pannan och triffa spelaren som kastat bollen.

Lépning/fotarbete/koordination

Lat barnen genomfoéra olika 16p/fotarbets/koordinationsévningar i en ligeande stege.
Svarighetsgraden 6kas succesivt.

Laga hickar introduceras

Hoppa hopprep

Knikontroll

Balansévningar for att stirka knimuskulatur

Milvakt

Ska kinna till och borja jobba med malvaktens nio grundtekniker: Greppteknik,
Sidledsforflyttning, Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast
Utspark.

Delta i spelet som sjunde spelare

ol

Specialtrining f6r de som vill bli malvakt introduceras

Forsvarsspel

e F6rsta och kunna utféra utgangspositioner
e Forsta hur och ndr motstandare ska pressas
e Agera som en enhet

e Ritt sida om motstandare i forsvarsspelet

Spelarna ska forsta grundlaggande teori (samt 6va pa), sasom, spelbredd, speldjup, spelavstind,
passningsskugga, press, tickning, understod och markering
Bra beteende- spelare ledare

Ovningar
Nu dr det dags for att férdjupa spelévningarna. Spelférstaelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska
triningen for 6kad speluppfattning, med och utan boll.

Tvamal bor alltid avsluta triningspasset, helst 1 smalagsspel 3 mot 3 alt 4 mot 4. Detta for att stimulera

till myc

ket delaktighet och bollkontakt.

Stretcha efter triningspass och match — individanpassas — leds alltid av trinare som genomgatt Bas 1
Tiningslira eller motsvarande.




P/F12 AR -7:3

Arsgrupp med en eller tva trdningsgruppet. Individanpassade /
nivaindelade triningar.

Rekommenderade triningsgrupper om 20-25 spelare, 2-4 tranare
per grupp

Ett gemensamt Arsgruppslag spelar alltid i hégsta méjliga serie i
Sanktan (inget “fast lag” 6ppet for alla som har hog traningsniva
och ar mogen for motstand pa denna niva). Tranare for detta lag
utses av Fotbollskommittén (bér ha gitt igenom Bas 1). Ovriga lag
inom Arsgruppen spelar i serie som motsvarar utvecklingsniva pa

gruppen.
Sasongen varar 9,5 man (uppehall 15 dec — 15 jan och 30 jun — 8

aug)

— Otdinarie fotbollssiasong 1 april — 15 okt
— 15 okt- sista mars dr vintersisong da trining bedrivs (med
undantag f6r Jul-uppehall)
2-3 ordinarie triningar per vecka

— helst en gemensam trining med hela AG samtidigt- kraver fyra
narvarande trinare

— delar av de ordinarie triningarna kan niva indelas beroende pa
hur gruppens utveckling ser ut f6r stunden

Sasongen avslutas med en “prova pa 9-manna cup” £6r spelare som
under dret deltagit regelbundet i de ordinarie triningarna - max tva
ABK-lag per AG)
Fin extra talangtraning i veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en
kostnad. Inhyrda, externa instruktérer leder dessa traningar — 7
veckor pd varen och 7 veckor pa hosten

7:3 Talangtrining 4r 6ppen for inbjudna spelare som utses av ABK mot en
kostnad om 500 kr per sasong.
Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtrinare for
Arsgruppslaget utser spelare att bjuda in. Halls av externa, inhyrda instruktérer

3-4 spelare erbjuds dessutom moijlighet att en gang 1 veckan trina med 9:1
(spelare utses av huvudtranare). Totalt max tre-fyra triningar per vecka +1
match.

12 ar — Arsgruppsklass 7:3, Sju-manna S:t Erikscupen (observera att detta foljer
kronologisk alder — faktisk biologisk dlder kan gora att man maste snegla dven pa
aldersklasser ovan och under)




Organisation: Klubben féresprakar triningsgrupper pa 20-25 spelare och 2-4 trinare. Malet ar att ett
Arsgruppslag ska kunna delta i svér niva och 6vriga lag frin triningsgruppen i den nivd som passar
gruppen.

Sisongen avslutas med deltagande i en ”prova pa cup 9-manna”. ABK deltar med ett till tv lag med
mixade spelare som deltagit frekvent i traningarna under aret.

Inriktning: Tekniktrining/Spelforstielse, 2-3 ordinarie pass i veckan (+ en talangtrining for inbjudna
spelare) — 9/11-mannaférberedelser — Lat barnen forsta Gvergangen frin 7-manna till 9/11-manna och
forsta skillnaden mellan att spela 7-manna och 9/ 11-manna

Individuell spelaranalys gors och individuella utvecklingsmal sitts.

Inriktning: 9/11-mannaférberedelser — Lit barnen forstd skillnaden mellan att spela 7-manna och 9/11-
manna

Utbildningsniva huvudtrinare: Pabérjat Bas 2 utbildning

Féreningsstdd: ABK 7-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar évningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment
Snabbhet

Tanke

Tillslag

Forflyttningar med och utan boll

Vindningar / riktningsforflyttningar med boll

Utmana en mot en, tva mot en

Alla moment och spelévningar ska nivaanpassat fokuseras pa snabbhet med boll, utf6r moment men
framfor allt tanke i hastighet, allt ska ga snabbare for att fa 6vertag 1 matchsituation. . Intensitet pa
traning i matchlika situationer

Bollbehandling
e In- och utsida samt sula — Oka tempot pa de redan inlirda momenten

sidled
e Sula — Oka tempot och snabbheten i bade driv och riktningsférindringar
e Dribblingar och finter — Sul-, tvifots-, Gverstegs, kropps-, skott-, pass

Passning
Insida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hirdhet

Utsida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hirdhet
Viggspel
Langpass (cross)

Barnen ska nu kunna behirska att passa bollen direkt och passa i vinklar/ trianglar

Mottagning
Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bada fotternas insida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.

Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med bada fotternas utsida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifran dem.

Ta emot och kontrollera boll med lika kroppsdelar
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Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten.

Medtagning
e In- utsida - Barnen ska i1 hog hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= ta emot med
héger fot om bollen kommer fran vinster och vice versa) nir de far en passning utan att st still
och ta mot bollen. Bollen ska i méjligaste man vara nira foten och inte studsa bort.
Tillslag
Vrist — Rak och sned
Volley - Hel och halv

Grundteknik f6r skott pa liggande boll lirs in

Ova pa skott, liggande/rullande/métande boll

Introducera skruvade skott, insida/utsida

Grundliggande kunskap om att soka avslutsytor vid inligg
InliggsGvningar
Skjut for att géra mal

Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition for balansen och
borja med att fa barnen att boja svanken och pendla 6verkroppen framat och triffa bollen med
pannan och triffa spelaren som kastat bollen.

Hoppa och nicka
Styra nicken
Triffpunkt pa bollen

Lépning/fotarbete/koordination

Lat barnen genomfoéra olika 16p/fotarbets/koordinationsévningar i en liggande stege.
Svarighetsgraden 6kas succesivt.

Laga hickar introduceras

Hoppa hopprep

Spansttrining

e Enklare spanstovningar introduceras

Knikontroll

e Balansovningar for att stirka knamuskulatur
Malvakt

e Ska kunna och jobba med malvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsforflyttning,
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark.

e Delta i spelet som sjunde spelare

e Specialtrining for de som vil bli malvakt

Férsvarsspel

e Fo6rsta och kunna utféra utgangspositioner
e Fo6rsta hur och nir motstandare ska pressas
e Agera som en enhet

e Ritt sida om motstandare i forsvarsspelet

Teori
e Spelarna ska forsta grundliggande teori (samt Ova pa), sasom, spelbredd, speldjup, spelavstind,
passningsskugga, press, tickning, understod och markering
e Rittvind / felvind spelare — alternativa 16sningar
e Offsideregeln




e Bra beteende — spelare - ledare

Ovningar
Spelforstielsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska triningen for 6kad speluppfattning, med och utan

boll.
Stretcha efter traningspass och match. Individanpassas efter behov.




P/F 12 AR -9:1

Arsgrupp med en eller tvi triningsgrupper. Individanpassade /
nivaindelade triningar.

Rekommenderade triningsgrupper om 20-22 spelare, 2-4 tranare
per grupp

Ett gemensamt Arsgruppslag spelar alltid 1 hogsta mojliga serie 1
Sanktan. Tranare for detta lag utses av Fotbollskommittén (bor ha
gatt igenom Bas 1). Ovriga lag inom Arsgruppen spelar i setie som
motsvarar utvecklingsniva pa gruppen.

Sasongen varar 9,5 man (uppehall 15 dec — 15 jan och 30 jun — 8
aug)

— Otdinarie fotbollssiasong 1 april — 15 okt
— 15 okt- sista mars ir vintersasong da trining bedrivs (med
undantag f6r Jul-uppehall)
2-3 ordinarie triningar per vecka
— helst en gemensam trining med hela AG samtidigt- kriver fyra
narvarande trinare
— delar av de ordinarie triningarna kan niva indelas beroende pa
hur gruppens utveckling ser ut for stunden
Sidsongen avslutas med en ”’prova pa 9-manna cup” f6r spelare som
under aret deltagit regelbundet i de ordinarie triningarna - max tva
ABK-lag per AG)
Fin extra talangtraning i veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en
kostnad. Inhyrda, externa instruktérer leder dessa traningar — 7
veckor pd varen och 7 veckor pa hosten

9:1 Talangtraning ar 6ppen for inbjudna spelare som utses av ABK mot en
extra kostnad. Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtrinare
for Arsgruppslaget utser spelare att bjuda in. Halls av externa, inhyrda
instruktorer

3-4 spelare erbjuds dessutom méijlighet att en gang 1 veckan trina med 9:1
(spelare utses av huvudtranare). Totalt max tre-fyra triningar per vecka +1
match.




12 ar — Arsgruppsklass 9:1, Nio-manna S:t Erikscupen (observera att detta foljer
kronologisk alder — faktisk biologisk alder kan gora att man maste snegla dven pa
aldersklasser ovan och under)

Organisation: Klubben f6éresprikar triningsgrupper pa 20-25 spelare och 2-4 trinare. Malet ir att ett
Arsgruppslag ska kunna delta i svér niva och 6vriga lag frin triningsgruppen i den niva som passar
gruppen.

Sisongen avslutas med deltagande i en “’prova pa cup 9-manna”. ABK deltar med ett till tvé lag med
mixade spelare som deltagit frekvent i triningarna under aret.

Inriktning: Tekniktrining/Spelforstielse, 2-3 ordinarie pass i veckan (+ en talangtrining for inbjudna
spelare) — Lat barnen forsta 6vergangen fran 7-manna till 9-manna och forsta skillnaden mellan att spela
7-manna och 9-manna

Individuell spelaranalys gors och individuella utvecklingsmal sitts.

Inriktning: Lat barnen forstd skillnaden mellan att spela 7-manna och 9-manna

Utbildningsniva huvudtrinare: Paborjat Bas 2 utbildning

Foéreningsstod: ABK 9/11-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar Gvningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment
Snabbhet
Tanke
Tillslag
Forflyttningar med och utan boll
Vindningar / riktningsforflyttningar med boll
Utmana en mot en, tvd mot en

Alla moment och spelévningar ska nivaanpassat fokuseras pa snabbhet med boll, utfé6r moment men
framfor allt tanke i hastighet, allt ska ga snabbare for att fa 6vertag 1 matchsituation. . Intensitet pa
trining 1 matchlika situationer

Bollbehandling
e In- och utsida samt sula — Oka tempot pa de redan inlirda momenten

sidled
e Sula— Oka tempot och snabbheten i bide driv och riktningsférindringar
e Dribblingar och finter — Sul-, tvafots-, 6verstegs, kropps-, skott-, pass

Passning
Insida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hiardhet

Utsida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hardhet
Viggspel
Langpass (cross)

Barnen ska nu kunna behirska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar
Mottagning
e Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bida fotternas insida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.



http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/

e Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med bida fotternas utsida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.

e Ta emot och kontrollera boll med lika kroppsdelar

Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten.

Medtagning
e In- utsida - Barnen ska i1 hog hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= ta emot med
héger fot om bollen kommer frian vinster och vice versa) nir de far en passning utan att sta still
och ta mot bollen. Bollen ska i méjligaste man vara nira foten och inte studsa bort.
Tillslag
Vrist — Rak och sned
Volley - Hel och halv

Grundteknik for skott pa liggande boll lirs in

Ova pa skott, liggande/rullande/métande boll

Introducera skruvade skott, insida/utsida

Grundliggande kunskap om att soka avslutsytor vid inligg
Inlaggs6vningar
Skjut for att géra mal

Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition for balansen och
bérja med att fa barnen att boja svanken och pendla 6verkroppen framat och triffa bollen med
pannan och triffa spelaren som kastat bollen.

Hoppa och nicka
Styra nicken
Triffpunkt pa bollen

Lépning/fotarbete/koordination

Lat barnen genomfora olika 16p/fotarbets/koordinationsévningar i en ligegande stege.
Svarighetsgraden 6kas succesivt.

Laga hickar introduceras

Hoppa hopprep

Spansttrining

e Enklare spanstovningar introduceras

Knikontroll

e Balansovningar for att stirka knamuskulatur
Milvakt
e Ska kunna och jobba med malvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsforflyttning,
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark.
e Delta i spelet som sjunde spelare
e Specialtrining fér de som vil bli malvakt

Forsvarsspel

Forsta och kunna utfora utgangspositioner
Forsta hur och nir motstindare ska pressas
Agera som en enhet

Ratt sida om motstandare 1 forsvarsspelet
Forsta och spela efter offsideregeln




Teori
e Spelarna ska forsta grundliggande teori (samt Ova pa), sasom, spelbredd, speldjup, spelavstind,
passningsskugga, press, tiackning, understod och markering
Rittvind / felvind spelare — alternativa losningar
Offsideregeln

Bra beteende — spelare - ledare

Ovningar

Spelforstaelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska triningen for 6kad speluppfattning, med och utan
boll.

Stretcha efter traningspass och match. Individanpassas efter behov.




P/F 13 AR - 9:2

 Arsgrupp med en gemensam triningsgrupp. 25-40 spelare, 3-5
trinare. Individanpassade / Niviindelade triningar.

Ett Arsgruppslag spelar alltid i hdgsta moijliga serie i Sanktan (inget
“fast lag” Oppet for alla som har hog triningsniva och ar mogen for
motstand pa denna niva). Tranare fOr detta lag utses av
Fotbollskommittén (miste ha genomgitt Bas 1). Ovriga lag inom
Arsgruppen spelar i serie som motsvarar utvecklingsniva pa
gruppen.

Sasongen varar 10 man (uppehall 15 dec — 15 jan och 30 jun — 25
jul

— Ordinarie fotbollssiasong 1 april — 15 okt
— 15 okt - sista mars ir vintersasong da trining bedrivs (med
undantag for Juluppehall)

2-3 ordinarie triningar per vecka

Fn extra talangtraning 1 veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en
kostnad. Inhyrda, externa instruktérer leder dessa traningar — 7
veckor pa varen och 7 veckor pa hosten

9:2 Talangtrining ar Oppen for inbjudna spelare som utses av ABK mot en

extra kostnad.
Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtrinare utser spelatre
att bjuda in. Halls av externa, inhyrda instruktorer.

3-4 spelare erbjuds dessutom moijlighet att en gang 1 veckan trana med 11:1
(spelare utses av huvudtranare), samt att delta 1 matcher dar sa bedoms
lampligt.

Max 3-4 traningar per vecka (+ 1 match).

13 ar — Utvecklingsklass 9:2, Nio-manna S:t Erikscupen (observera att detta foljer
kronologisk alder — faktisk biologisk dlder kan gora att man madste snegla dven pa

aldersklasser ovan och under)

Organisation: Klubben féresprikar en triningsgrupp pa 25-40 spelare och 3-5 tranare, Malet ir att ett
Arsgruppslag ska delta i minst Div. 3 och 6vriga lag frin triningsgruppen i den niva som passar gruppen.




Inriktning: Tekniktrining/Spelforstielse, 2-3 ordinarie pass i veckan (+ en extratrining for talanger -
bed6éms av neutral, fotbollskunnig ledare — endast inbjudna spelare mot kostnad) — 11-
mannaférberedelser — Lat barnen forsta 6vergangen 11-manna och forsta skillnaden i spelform.
Individuell spelaranalys gérs och individuella utvecklingsmal sitts.

Utbildningskrav huvudtrianare: Piborjat Bas 2 (Svenska Fotbollsférbundet)

Foreningsstod: ABK 9/11-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar Gvningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment
Snabbhet

Tanke

Tillslag

Fasta situationer

Forflyttningar med och utan boll
Vindningar / riktningsforflytningar med boll
Utmana en mot en, tva mot en

Alla moment och spelévningar ska nivaanpassat fokuseras pa snabbhet, utf6r moment men framfor allt
tanke 1 hastighet, allt ska ga snabbare for att fa Gvertag i matchsituation. . Intensitet pa trining i
matchlika situationer

Bollbehandling
e In- och utsida samt sula — Oka tempot pa de redan inlirda momenten

Stepp och lalla — snurra runt bollen och driva bollen framat, bakat och i sidled
Sula — Oka tempot och snabbheten i bade driv och riktningsférandringar
Dribblingar och finter — Sul-, tvafots-, 6verstegs, kropps-, skott-, pass

Passning
Insida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hirdhet

Utsida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hardhet
Vristpassning med striackt vrist

Viggspel

Langpass (cross)

Barnen ska nu kunna behirska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar/diamanter

Mottagning
Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bada fotternas insida och f bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.
Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med bida fotternas utsida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.

Ta emot och kontrollera boll med lika kroppsdelar

Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten.

Medtagning
e In- utsida - Barnen ska i h6g hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= tas emot med
hoger fot om bollen kommer frian vinster och vice versa) nir de far en passning utan att st still
och ta mot bollen. Bollen ska i méjligaste man vara nira foten och inte studsa bort.
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Tillslag

Vrist — Rak och sned
Volley - Hel och halv

Grundteknik for skott pa liggande boll lirs in

Ova pa skott, liggande/rullande/métande boll

Ova pa skruvade skott, insida/utsida

Grundliggande kunskap om att soka avslutsytor vid inligg
Skjut for att géra mal
Inliaggsévningar

Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition for balansen och
bérja med att fa barnen att boja svanken och pendla 6verkroppen framat och triffa bollen med
pannan och triffa spelaren som kastat bollen.

Hoppa och nicka
Styra nicken
Triffpunkt pa bollen

Lépning/fotarbete/koordination

Lat barnen genomfoéra olika 16p/ fotarbets/koordinationsévningar i en ligegande stege.
Svarighetsgraden 6kas succesivt.
Laga hickar introduceras

Hoppa hopprep

Spansttrining - styrketrining

Enklare spanstévningar introduceras
Enklare, fotbollsanpassad styrketrining introduceras

Konditionstrining

Intervalltrining pa plan (helst med boll) introduceras

Foérsvarsspel

Samverkan malvakt / forsvar /lagdelar
Zonspel - markeringsspel

Vind ritt sida till

Styr motstandare mot kant / simsta fot

Knakontroll

Balansovningar for att stirka knamuskulatur

Milvakt

Teori

Ska kunna och jobba med malvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsférflyttning,
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark.

Delta i spelet som nionde spelare

Specialtrining f6r malvakter

Spelarna ska forsta grundlaggande teori (samt 6va pa), sasom, spelbredd, speldjup, spelavstand,
passningsskugga, press, tickning, understod och markering

Offsideregeln




Lopvagar
”Sila snacket” — spelare och ledare
Domarkurs obligatorisk

Ovningar

Nu ar det dags for att borja ligega in mer avancerade spelovningar. Spelforstielsen teoretiskt ska varvas in
1 den praktiska triningen for 6kad speluppfattning, med och utan boll

Spelarna ska allt mer fa méjligheten att utveckla sig sjalva utifran de positioner de spelar pa utifran de
moment som ar extra viktiga att slipa pd. Traningarna bor delas upp 1 isolerade och funktionella 6vningar
1 del- och helhetsmetod. Stretcha efter triningspass och match - individanpassas




P/F 14 AR - 11:1

 Arsgrupp med en gemensam triningsgrupp. 25-40 spelare, 3-5
tranare. Nivaindelade triningar

Ett Arsgruppslag spelar alltid i hdgsta mojliga serie i Sanktan (inget
“fast lag” 6ppet fOr alla som har hég traningsniva och ar mogen for
motstand pa denna niva). Tranare fOr detta lag utses av
Fotbollskommittén (miste ha genomgat Bas 1). Ovriga lag inom
Arsgruppen spelar i serie som motsvarar utvecklingsniva pa
gruppen.

Sasongen varar 10 man (uppehall 15 dec — 15 jan och 30 jun — 25
jul

— Ordinarie fotbollssiasong 1 april — 15 okt
— 15 okt - sista mars dr vintersdsong da traning bedrivs (med
undantag f6r uppehall)

3 ordinarie triningar per vecka

Fn extra talangtraning 1 veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en
kostnad. Inhyrda, externa instruktérer leder dessa traningar — 7
veckor pa viren och 7 veckor pa hosten.

11:1 Talangtraning ar 6ppen for inbjudna spelare som utses av ABK mot en

kostnad om 500 kr per siasong,
Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtrinare utser spelatre
att bjuda in. Halls av externa, inhyrda instruktorer. Denna traning kan vid
behov samkoras med annan arsgrupp.

3-4 spelare erbjuds dessutom méijlighet att en gang 1 veckan trana med 11:2
(spelare utses av huvudtranare), samt att delta 1 matcher dar sa bedoms
lampligt.

Max 3-4 traningar per vecka (+ 1 match)

14 ar — Utvecklingsklass 11:1, Elva-manna S:t Erikscupen (observera att detta foljer
kronologisk alder — faktisk biologisk dlder kan gora att man maste snegla dven pa
aldersklasser ovan och under)




Organisation: Kubben féresprakar triningsgrupper pa 25-40 spelare med 3-5 trinare. Malet dr att ett
Arsgruppslag ska delta i Div. 2 och 6vriga lag frin traningsgruppen i den niva som passar gruppen.

Inriktning: Tekniktrining/Spelfrstielse/Snabbhet/Styrka, 2-3 ordinarie pass i veckan + en
extratrining for talanger (bedéms av neutral, fotbollskunnig ledare / Fotbollskommittén — endast
inbjudna spelare mot kostnad)

Individuell spelaranalys gors och individuella utvecklingsmal sitts.

Utbildningsniva huvudtrinare: Fortsatt Bas 2 (Svenska Fotbollsférbundet)
Foreningsstod: ABK 9/11-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar Gvningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment
Snabbhet

Tanke

Tillslag

Fasta situationer

Forflyttningar med och utan boll

Vindningar / riktningsforflyttningar med boll
Utmana en mot en, tvi mot en

Alla moment och spelévningar ska nivdanpassats och fokuseras pa snabbhet, utfér moment men framfor
allt tanke i hastighet, allt ska ga snabbare for att fa Gvertag 1 matchsituation. Intensitet pa trining i
matchlika situationer

Bollbehandling
In- och utsida samt sula — Oka tempot pa de redan inlirda momenten

Stepp och lalla — Snurra runt bollen och driva bollen framat, bakat och i sidled
Sula — Oka tempot och snabbheten i bide driv och riktningsférindringar
Dribblingar och finter — Sul-, tvafots-, 6verstegs, kropps-, skott-, pass

Passning
Insida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hirdhet

Utsida — Barnen ska kunna hantera olika avstand, vinklar och hardhet
Vristpass med strackt vrist

Viggpass

Langpass (cross)

Barnen ska nu kunna behirska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar/diamanter

Mottagning
Sula — Barnen ska kunna ta emot bollen med bada f6tternas sula genom att vinkla ner hilen med

tan uppat. Mottagningen gors alltid med andra foten dn den som passningen ska slas med.

Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bdda fotternas insida och fi bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.

Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med bada fotternas utsida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifran dem.

Ta emot och kontrollera boll med lika kroppsdelar

Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten.



http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/

Medtagning
e In- utsida - Barnen ska i hog hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= héger fot nir
bollen kommer fran vinster och vice versa) nir de fir en passning utan att sta still och ta mot
bollen. Bollen ska 1 mojligaste man vara nira foten och inte studsa bort.
Tillslag
Vrist — Rak och sned
Volley - Hel och halv

Grundteknik for skott pa liggande boll

Ova pa skott, liggande/rullande/métande boll

Ova pa skruvade skott, insida/utsida
Frisparkar

Grundliggande kunskap om att soka avslutsytor vid inligg
Skjut for att géra mal
Inlaggs6vningar

Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition for balansen och
borja med att fa barnen att boja svanken och pendla 6verkroppen framat och triffa bollen med
pannan och triffa spelaren som kastat bollen.

Hoppa och nicka
Styra nicken
Triffpunkt pa bollen
Forsvarsnick

Spel utan boll

e Trina pa olika typer av 16pvigar — sok fria ytor

Lépning/fotarbete/koordination

Lat barnen genomfoéra olika 16p/ fotarbets/koordinationsévningar i en ligeande stege.
Svarighetsgraden 6kas succesivt.

Hicklopningar

Hoppa hopprep

Spansttrining - styrketrining
e Olika spanstovningar
e TFotbollsanpassad styrketrining

Konditionstrining
e Intervalltrining pa plan (helst med boll) bedrivs

e Fotbollsanpassad konditionstrining (syreupptagning och mjélksyra)

Knikontroll
e Balans6vningar for att stirka knimuskulatur

Foérsvarsspel

Samverkan malvakt / forsvar /lagdelar
Zonspel - markeringsspel

Vind ritt sida till

Styr motstindare mot kant / simsta fot




Milvakt
e Ska kunna och jobba med malvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsforflyttning,
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark.

Delta i spelet som elfte spelare
Specialtrining fo6r malvakter

Spelarna ska forsta grundlaggande teori (samt 6va pa), sasom, spelbredd, speldjup, spelavstind,
passningsskugga, press, tackning, understod och markering

Offsideregeln

Lopvigar

”Sila snacket” — spelare och ledare

Ovningar
Fortsitt med allt mer avancerade spelévningar. Spelforstaelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska
triningen for 6kad speluppfattning, med och utan boll

Spelarna ska allt mer fa méjligheten att utveckla sig sjilva utifran de positioner de spelar pa utifran de
moment som ir extra viktiga att slipa pa.

Triningarna bor delas upp i isolerade och funktionella 6vningar i del- och helhetsmetod.

Stretcha efter triningspass och match - individanpassas




P/F 15 AR - 11:2

 Arsgrupp med en gemensam triningsgrupp. 25-40 spelare, 3-5
trinare. Individanpassade / Niviindelade triningar.

Ett Arsgruppslag spelar alltid i hdgsta mojliga serie i Sanktan (inget
“fast lag” 6ppet fOr alla som har hég traningsniva och ar mogen for
motstand pa denna niva). Tranare fOr detta lag utses av
Fotbollskommittén (miste hat genomgattt Bas 1) Ovriga lag inom
Arsgruppen spelar i serie som motsvarar utvecklingsniva pa
gruppen.

Sasongen varar 10 man (uppehall 15 dec — 15 jan och 30 jun — 25
jul

— Ordinarie fotbollssdsong 1 april — 15 okt
— 15 okt - sista mars ar vintersisong da traning bedrivs (med
externa instruktorer undantag for Juluppehill)

3 ordinarie triningar per vecka

En extra talangtraning 1 veckan erbjuds till inbjudna spelare mot en
kostnad. Inhyrda, leder dessa triningar — 7 veckor pa varen och 7
veckor pa hosten

11:2 Talangtraning ar 6ppen for inbjudna spelare som utses av ABK mot en

kostnad om 500 kr per siasong,
Utbildningsansvarig/Fotbollskommittén/aktuell Huvudtrinare utser spelatre
att bjuda 1n. Halls av externa, inhyrda instruktoérer. Denna traning kan vid
behov samkoras med annan arsgrupp.

3-4 spelare erbjuds dessutom méijlighet att en gang 1 veckan trana med
Juniorlag (spelare utses av huvudtrianare), samt att delta 1 matcher dar sa
bedéms limpligt. I férekommande fall kan Arsgrupp 15 ar ingd i samma
traningsgrupp som Juniorlaget.

Max 4 traningar per vecka (+ 1-2 matcher).

15 ar — Avslutningsklass 11:2, Elva-manna S:t Erikscupen (observera att detta féljer

kronologisk alder — faktisk biologisk dlder kan gora att man maste snegla dven pa
aldersklasser ovan och under)




Organisation: Klubben foresprakar triningsgrupper pa 25-40 spelare med 3-5 trinare. Malet ar att ett
Arsgruppslag ska delta i Div. 2 och 6vriga lag frin traningsgruppen i den niva som passar gruppen.

Inriktning: Tekniktrining/Spelforstielse/Snabbhet/Styrka, 3 ordinarie pass i veckan + en extratrining
for talanger (bedoms av neutral, fotbollskunnig ledare — endast inbjudna spelare mot kostnad)
Individuell spelaranalys gors och individuella utvecklingsmal sitts.

Utbildningsniva Huvudtrinare: Avsluta Bas 2, ¢j diplomkurs (Svenska Fotbollstrbundet)
Foreningsstod: ABK 9/11-manna ansvarig

Verktyg: Intern ABK-utbildning. Ovningsbank pa Internet — trinare registrerar sig och hittar Gvningar
pa www.ovningsbanken.svenskfotboll.se och www.s2s.net

Moment
Snabbhet

Tanke

Tillslag

Fasta situationer

Forflyttningar med och utan boll

Alla moment och spelévningar ska nivdanpassas och fokuseras pa snabbhet, utfé6r moment men framfor
allt tanke i hastighet, allt ska gd snabbare for att fa 6vertag i matchsituation

Bollbehandling
e In- och utsida samt sula — Oka tempot pa de redan inlirda momenten

Stepp och lalla — Snurra runt bollen och driva bollen framat, bakat och i sidled
Sula — Oka tempot och snabbheten i bide driv och riktningsférindringar
Dribblingar och finter — Sul-, tvafots-, 6verstegs, kropps-, skott-, pass

Passning
Insida — Barnen ska kunna hantera olika avstind, vinklar och hardhet

Utsida — Barnen ska kunna hantera olika avstand, vinklar och hardhet
Viggspel
Langpass (cross)

Barnen ska nu kunna behirska att passa bollen direkt och passa i vinklar/trianglar/diamanter

Mottagning
Sula — Barnen ska kunna ta emot bollen med béada f6tternas sula genom att vinkla ner hilen med
tan uppat. Mottagningen gors alltid med andra foten dn den som passningen ska slas med.
Insida — Barnen ska kunna ta emot bollen med bada fotternas insida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.
Utsida - Barnen ska kunna ta emot bollen med bida fotternas utsida och fa bollen att stanna vid
foten utan att bollen studsar ifrin dem.
Ta emot och kontrollera boll med olika kroppsdelar

Barnen ska kunna ta emot bollen med den bortre foten.

Medtagning
e In- utsida - Barnen ska i hog hastighet kunna ta med sig bollen med bortre fot (= tas emot med
héger fot om bollen kommer fran vinster och vice versa) nir de far en passning utan att st still
och ta mot bollen. Bollen ska i méjligaste man vara nira foten och inte studsa bort.



http://www.ovningsbanken.svenskfotboll.se/
http://www.s2s.net/

Tillslag

Vrist — Rak och sned
Volley - Hel och halv

Grundteknik for skott pa liggande boll lirs in
Kunna skott, liggande/rullande/motande boll
Kunna skruvade skott, insida/utsida

Fiparkar

Grundliggande kunskap om att soka avslutsytor vid inligg
Skjut for att géra mal
Inlaggsovningar

Barnen ska kunna nicka med pannan utan att blunda. Jobba med grundposition for balansen och
bérja med att fa barnen att boja svanken och pendla 6verkroppen framat och triffa bollen med
pannan och triffa spelaren som kastat bollen.

Hoppa och nicka
Styra nicken
Triffpunkt pa bollen
Forsvarsnick

Spel utan boll

Trina pa olika typer av 16pvigar — s6k fria ytor

Lépning/fotarbete/koordination

Lat barnen genomfora olika 16p/fotarbets/koordinationsGvningar i en liggande stege.
Svarighetsgraden 6kas succesivt.

Hickl6pningar
Hoppa hopprep

Spénsttraning - styrketrining

Olika spanstévningar
Fotbollsanpassad styrketraning

Konditionstrining

Intervalltrining pa plan (helst med boll) bedrivs
Fotbollsanpassad konditionstrining (syreupptagning och mjolksyra)

Knikontroll

Balansévningar for att stirka knimuskulatur

Foérsvarsspel

Samverkan malvakt / forsvar /lagdelar
Zonspel - markeringsspel
Vind ritt sida till




e Styr motstindare mot kant / simsta fot

Milvakt
e Ska kunna och jobba med malvaktens nio grundtekniker: Greppteknik, Sidledsforflyttning,
Fallteknik, Boxteknik, Upphoppsteknik, Mottagning, Passning, Utkast, Utspark.
e Delta i spelet som elfte spelare
e Specialtrining f6r malvakter

Teori
e Spelarna ska forsta grundliggande teori (samt Ova pa), sasom, spelbredd, speldjup, spelavstind,
passningsskugga, press, tickning, understod och markering
e Lopvagar
e Sila snacket” — spelare och ledare
Ovningar
Fortsitt med allt mer avancerade spelévningar. Spelférstaelsen teoretiskt ska varvas in i den praktiska

triningen for 6kad speluppfattning, med och utan boll

Spelarna ska allt mer fa méjligheten att utveckla sig sjilva utifran de positioner de spelar pa utifran de
moment som ar extra viktiga att slipa pa.

Triningarna bor delas upp i isolerade och funktionella 6vningar i del- och helhetsmetod.

Stretcha efter triningspass och match — individanpassas.




