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"Oavsett traningsuppldgg eller 6vningsval, och oavsett dlder pd spelarna ska du som trdnare
ha som stérsta fokus att skapa en sund miljo dir barn och ungdomar fir vara sig sjdlva, vagar
l6sa situationer och blir sedda genom glidje, respekt och kirlek. Att ha kul med sina
kompisar och med roliga évningar skapar glidje. Att skapa en kultur dir normer om
forhallningssitt mot varandra ger barnen insikt 1 vikten av respekt mot andra och &ven
sporten. Fotboll ir en underbar sport och barnen ska lira sig att respektera den genom att
njuta av att spela oavsett resultat eller forutsattningar. Att spela fotboll ar karlek, att dra en
sultunnel, att ta ner bollen pa bréstet och efter en studs dra en 40 meters halvvolleypassning,
att glidtackla och bryta ett skott i sista stunden och behdlla bollen for en kontring... det dr
bara kdrlek. Spelare och ledare kommer dlska sporten, men de kommer dven att dlska
gemenskapen, sammanhdllningen och den individuella och kollektiva utvecklingen.

Oavsett dlder ska laget och miljon prdglas av kirlek och harmoni”

Claudio Pereyra






INLEDNING

SYFTE MED LEDAR — OCH SPELARUTBILDNINGSPLANEN
Haisselby SK FF ér en fotbollsforening med 6ver 900 spelare och drygt 200 ledare.

Haisselby SKs fotbollsutbildning grundar sig i Svenska FF:s spelarutbildningsplan men

klubben har dven kompletterande riktlinjer f6r hur spelarutbildning ska bedrivas.

Var ledar- och spelarutbildningsplan riktar sig till alla ledare och spelare i foreningen.

Dess syfte ar att alla ledare i foreningen skall ha samsyn kring hur vi ska utbilda

fotbollsspelare i Hisselby SK FF men planen innebir dven en trygghet f6r de spelare och

fordldrar som viljer att ansluta sig till klubben.

Vi utgér fran individanpassning vid trdning och matcher vilket innebir att hdnsyn tas till

barn och ungdomars mognadsniva samt deras fysiska, psykiska och sociala forutséttningar.

Hisselby SK FF har som vision att vara en forening for alla dir alla dr vilkomna oavsett

etnicitet, religion, kon, alder, sexuell laggning, konsoverstridande identitet eller

funktionsnedsittning. Var verksamhet ska spegla kirlek, respekt och passion for idrotten.

Hasselby SKs identitet definieras enligt foljande:

Som manga som mdjligt, sa linge som mojligt, sa bra som mojligt och i en sa bra milj6 som
mojligt

Barnen i centrum
Individanpassad fotbollsutbildning
Klubben mitt i byn

Det lilla extra, fair play

Var spelarutbildningsplan ar ett levande dokument som kontinuerligt utvirderas,

utvecklas och forbattras i en oavslutad process.



MAL MED LEDAR — OCH SPELARUTBILDNINGSPLANEN

Foreningen strivar efter langsiktighet i idrottandet, utvecklingsmajligheter for saval
spelare som ledare samt efter att bedriva en verksamhet av kvalité.

Langsiktighet

Vi utgar fran visionen ” s manga som mojligt, sa linge som majligt, sd bra som mojligt och
i en sa bra miljo som mojligt”. Vart mal ar att uppmuntra vara spelare att bli sa duktiga
som mdjligt genom att erbjuda en kvalitativ och individanpassad fotbollsutbildning som
erbjuder mdjligheten att utvecklas utifran egna forutsittningar. Foreningen ska gora allt

for att sa manga som mojligt fortsitter med fotbollen sa linge som mojligt.

STIFTELSEN -
DUNROSS&CO ”S3 manga som mdjligt, sa linge som

majligt, sa bra som mojligt och i en s3 bra
miljé som mojligt”

Barnen i centrum

Klubben mitt i byn

Individanpassad fotbollsutbildning

Det lilla extra, Fair Play

Utveckling
I Hasselby SK FF ska alla spelare och trinare fa mdjlighet att utvecklas oavsett forkunskap.

Utveckling genom tillhorighet, glddje och trygghet.

Kvalitetssikring

Ledar- och spelarutbildningsplanen ska anvindas som ett stddverktyg av alla ledare och

spelare i féreningen i syfte att uppna samsyn kring hur vi ska bedriva verksamheten.



LEKEN SOM METOD

Hasselby SK FF rekommenderar att anvidnda sig av leken som metod under de forsta aren

av fotbollsutbildningen.

Barnforskare hivdar att leken utvecklar barnets alla sidor; sociala erfarenheter, fantasi,
identitet, sprak, motorik, kreativitet med mera. Leken paverkar den psykiska utvecklingen
genom att bidra till en positiv sjdlvbild, 6ka koncentrationen samt stimulering av
uppfattningsféormagan. Leken paverkar dven den fysiska utvecklingen da koordinationen,
styrkan, snabbheten, rorligheten och uthalligheten forstdrks. Slutligen kan leken ses som
ett tillfalle till social trining, da olika roller, samarbete och empati kommer att utvecklas

under lekens gang.

Hasselby SK FF anser att leken som metod under fotbollstrdningar erbjuder spelarna de

grundliggande férutsdttningar for att kunna utveckla nédvéndiga fysiska, psykiska och

sociala grundkvaliteterna som fotbollsspelare men dven som individer.




PLANERING AV TRANINGSPASS

Nir du som trdnare planerar en Ovning/triningspass ska du tinka péd foljande 4 delar:

organisation, effektivitet, variation och anpassning.

ORGANISATION

Trinarens vardag bestdr till stor del av att organisera, planera, genomfora och utvirdera
traningar och matcher pa kort och lang sikt. Speltrdningen kan organiseras och genomféras

pé olika sitt.
Traningspassets struktur

Om traningstemat dr anfallsspel handlar det om speluppbyggnad, kontring eller att komma
till avslut och gora mal och da bor de yngre spelarna tréna pa fardigheter som till exempel
driva, passa och skjuta och i senare skede nir spelarna blir dldre bor de trdna de kollektiva
anfallsmetoder och arbetssitt. Motsvarande delar i forsvarsspelet dr att atererovra bollen,
forhindra speluppbyggnad eller férhindra och ridda avslut och da bor spelarna léra sig att

pressa, bryta och tackla och dldre spelare bor trina pa kollektiv forsvarsspel.

Ett trdningspass bor planeras utifrdn ett tema som knyter ihop 6vningarna och ger
sammanhang till hela passet. Ovningarna bér innehélla progressioner eller nedbrytningar
for att pa battre sétt na trdningens syftet/kdrnan, och spelarna far mdjlighet till ménga
upprepningar. Tematrdaning har pedagogiska fordelar och dr darfoér en positiv faktor for

larandet.

EFFEKTIVITET

Att effektivisera traningen ar inte bara viktigt for barnens utveckling utan aven for att bygga
en traningskultur som hjilper barnen att fa ett livsldngt fotbollsintresse. For att barn ska fa
manga repetitioner, och utéva manga fotbollsaktioner ar det avgorande att du som trénare

effektiviserar trdningen genom vilplanerade uppligg och struktur.



VARIATION

"Repetition med variation ir all kunskaps moder”

Att spelarna far exempelvis testa olika sitt att ta emot bollen eller olika passningstekniker
ar viktigare dn hur 6vningen dr organiserad. Ibland dr det béttre att spelarna trdnar olika
tekniker eller med andra forutsdttningar &n att du dndrar organisationen pa évningen. Du
som trdnare bor inte utga fran 6vningar ndr du planerar en trdning utan fran spelarnas

behov. Ndr du har valt dagens tema kan du sedan vilja organisation.

VARIANT: Att planera variation: Alternativa tekniker inom momentet t. ex typ av fint.
VARIABEL: Att planera variabler: Variera forutsittningar t. ex motstdndare framfor eller

bakom.

ANPASSNING

Barnen i centrum. Om du utgdr fran individen nér du planerar dina traningar kommer du
att bemota allas behov. Barn utvecklas olika och har olika behov. Du som trdnare ska
skapa en miljo ddr de far utmaningar i rétt niva och som darmed leder till utveckling och

en kvalitativ utbildning.

SYMBOLERNA

Ovningarna innehaller O._fggf;’ff' Mv wmana
olika Symb()ler ~_-p Spelarens vag

beroende pa vilken ® Bollhdllare med boll

e
roll barnen har och P b

vad de gor Anfalls- 3:e lag eller spelare som
spelare tillhér bollhAllande lag —— > Bl

vdg




UTVECKLING, UTBILDNING OCH STOD

Under dina ar som trdnare i HSK kommer du att ha méjlighet att utvecklas inom tranarskap,
ledarskap, instruktorskap och massa andra omrade, sa som férhindra skador, akuta skador,

kost, fardighetstrdning och mental traning.

Stod fran foreningen finns i form av utbildning, triningsbesok, extratrdningar och

mentorskap for trdnare som vill lagga upp en langsiktig utvecklingsplan.

Som tranare dr du “forskare” och "konstnir”

Forskare
for att du ska utbilda dig, ldsa, testa, fraga barnen, se andra traningar och ledare, analysera,
hitta réitt beteende, utvirdera 6évningar/traningar/matcher och samla information for att

skapa de bista forutsdttningar for laget.

Konstnar

for att efter att du har forskat maste du skriddarsy ett uppligg som passar alla barn i laget.
Du maéste anpassa din kunskap till forutsdttningar och ténka pa antal spelare, mognadsniva,

faciliteter, utrustning, tid och yta, val av tema och organisation, arstid med mera.

Stod fran forening
Dirfor erbjuder foreningen stod i form av:

Ledar- och Spelarutbildningsplan Kurser och foreldsningar
Ovningsbank/Tranarhift Utbildningsveckan (v45)

Intern trdnarutbildning Utrustning och HSK-kldder
Mentorskap och traningsbesok Tva aldersgruppméten med
Fotbollsférbundets tranarutbildningar Verksamhetschef och sportchef for
HSK handbok planering (var-host)

Folder - virdegrund Och st6d med mycket annat, sd som

material, traningstider, hallar, flytt av

match mm.



ARBETSMODELLEN

Sa som man vill ta fram smarta spelare med god spelforstielse har vi som delmal att vara
ledare ocksé ska ha hég kunskap om trining och ledarskap. Ett delmél med utbildningsplan
ar att du som trdnare utgdr fran spelarnas behov nér du planerar ett traningspass. En bra
trinare sitter inte och planerar vilka vningar ska anviandas utan vad barnen ska/behover
trina pa, varfor ska de trdna pa det, och hur ska de gora. Nér du har bestamt ett vad, en
varfor och en hur kan du borja planera en organisation och ténka pa vilka anvisningar du
ska ha i de olika 6vningar. Sammanfatta alltid efter traningen och still fragor for att se om

alla forstod vad ni tranade pa.

Arbetsmodellen dr ett bra verktyg att ha ndr man planerar ett traningspass.

Nér du planerar en 6vning/triningspass bér du
bestimma vad ska trénas och sedan f5lja ordningen
som visas pa bilden nedan.

Vad ska trdnas? Malsattning
Varfor ska det tréanas? Syfte
Hur ska det tranas? Fragor och instruktioner
Ova Ovningen
Organisation Skiss pa dvningen, antal
spelare, mal, bollar, koner nmsmm
Anvisningar Ovningsbeskrivning - mm
Sammanfattning Aterkoppling om vad, varfor, Forbered oviminger o
fur e v
vad? maisstingen.
Varfér? Redogér for syftet?
T
Nir du genomfor 6vningen/triningen diremot, Anvsningae fgjﬂ';?aﬁom;e‘r;g"?m

finns det ett pedagogiskt syfte att formedla hur v Lét spelarna prova

. . e . . C_IVfN-ﬂgEﬂ.
ovningen dr organiserad, vad som ska trdnas och
Hur? Aterkoppling StV fragor, visa och ge

varfor och lita spelarna 6va. Sedan under struktioner
o . o - . . . Lét spelarna lira sig
ovningens gang kan du borja ge instruktioner och - momentet med hjalp
av dvningen - ge
» » .
prata med spelarna om “hur” de ska gora eller bete SRR
. Sun tillsam
sig. Sammantatinins e peiorna,
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LARANDEMETODER

Nar du instruerar om “hur” spelarna ska triana (instruktioner) dr det bra att kombinera olika
lirandemetoder: modellinldrning, instruktionsinldrning och Guided Discovery. Ett bra
ledarskap kombinerar alla lirandemetoder och alla kommunikationskanaler da alla

individer lar in och uppfattar pa olika sitt.

MODELLINLARNING

-Trdnaren eller barnen utfér en aktion och
alla ser

-Ser en film

-Barnen hirmar goda utféranden

INSTRUKTIONSINLARNING
-Tranaren forklarar med ord

-Spelaren lyssnar och utfor

GUIDED DISCOVERY

-Barnen hittar egna 16sningar

-Stdll fragor

-Uppleva att man sjdlv paverkar dr forstdrkande
- Att upptdcka sjilv ger en djupare inldrning




POSITIV FORSTARKNING

"Beteende sker 1 ett sammanhang”

Som trdnare bor du instruera och forstirka vad spelaren gor och undvika beritta vad
spelaren dr. "Vad duktig du ar Clara” eller "vilken talang du ir, Diego!” ér exempel pa
aterkoppling till vad spelarna &r. Istdllet ska du strdva efter att dterkoppla och ge feedback
till beteende och aktioner, t. ex "Nora, fantastisk bra presspel” eller ’Emil! Bra att du tittade
runt innan mottagningen, kul o se”. Sddana positiva forstirkningar bor komma direkt efter
situationen for att kunna tydligt visa for spelaren vilket beteende du menar och det ér mer

troligt att spelaren forstar och upprepar samma beteende i senare skede.

Som trinare dr det viktigt att hitta balans mellan aktivitet och forstirkning. Vikten i att
frysa trdningen for att ge positiv forstirkning dr oerhort stor dé alla kan hora dig forklara
eller visa det beteende som du vill forstarka. Dock dr det lika viktigt med manga repetitioner
och hog aktivitetsgrad.

Kollektiv och individuell feedback
Nir ska man ge kollektiv feedback och nir ska man ge individuellt?

Individuell
Nir en spelare visar ritt beteende som hen och du som tridnare har pratat om men som inte

ar ett beteende som andra spelare behover jobba pa kan du utan att frysa 6vningen ga nira
spelaren och beromma med ord men kanske dven en “high five” eller en klapp pa axeln.
Kollektiv

Om en eller nagra spelare lyckas med négot ni jobbat pa kan du frysa hela 6vningen och ge
positiv feedback infor alla. Det beteende eller situation kommer nu alla i laget vilja upprepa.
Tips i sddana situationer dr att kombinera alla lirandemetoder. Du kan exempelvis fraga
varfor blev det malchans? (Guided Discovery), nar nagon svarar kan du be hen att visa vad
hen menar (Modellinldrning) och sedan kan du sammanfatta och beritta instruktionen igen
for att forstarka hur du vill att de ska agera/bete sig (Instruktionsinlédrning). En sadan positiv
forstairkning med kombinerade lirandemoteder ger en djupare inldrning och skapar en

miljo dér spelarnas vilja att upprepa ritt beteende okar.



ANALYS OCH UTVARDERING

En bra tridnare dr den som analyserar och utvirderar sitt eget tranarskap, ledarskap men

dven traningsuppldgg och matchcoaching.

Tips dr att stdlla dig sjdlv tre fragor efter varje

Analys och Mal Planering

traning/match/sasong.

o Hur var planen?
Utvérdering Genomférande

o Hur gick det?

o Hur kan jag gora nésta gang?

En av de svaraste bitarna av att vara trdnare dr att uppticka

vad i 6vningen ska dndras om inte syftet nas. Du kan bade

gora en nedbrytning om dvningen ar for svar eller en progression om 6vningen kénns latt
for spelarna. Och for att bli béttre pa detta bor du utvdrdera traningsuppldgg, dvningar,

instruktioner, anvisningar och dven ditt eget ledarskap.

Tips ér att filma trdningen om du vill analysera den i lugn och ro i efterhand foér att se hur
ni ndr syftet eller hur ni kan gora det pé ett bdttre sitt. Du kan dven be en forilder eller
tranarkollega att filma dig som trianare for att se din positionering, ditt kroppssprak, vad du
sdger, ndr du siger det, hur ofta du fryser traningen for att ge kollektiv kontra individuell

feedback med mera.

Utvirderar du som exempel ovan under en lingre period kommer du att utvecklas och borja

forsta ndr och hur du ska gora en progression alternativ en nedbrytning.

Bemistrar du progressioner och nedbrytningar kommer du att ha enklare att na
syftet/kdrnan med 6vningen men &ven ldttare att individanpassa 6vningarna. Lyckas du
bemoéta allas behov pa ett bra sitt och ofta, dr det troligt att utvecklingskurvan kommer att
peka uppat. Om barn utvecklas kommer de att tycka att det dr roligt och forhoppningsvis

fortsdtta med fotboll... "si mdnga som mojligt, sd linge som mdjligt och sd bra som mojligt”
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LEDARUTBILDNINGSPLAN - OVERSIKT

Som ett led i att kvalitetssikra var verksamhet, skall utbildningsniva for trinare/ledare i de

olika dldersgrupperna vara vigledande. Foreningens malsittning dr dérfor att verka mot

nedanstdende nivder. Anmalan till utbildning skall goras till claudio@hskfotboll.se.

Alder 777

Fotbollsskolan

3v3 (7 aringar)

5v5 (8 och 9 aringar)

7v7

9v9 och 11vl1

A-lag (herr & dam)

Ovriga utbildningar
Ledarskapsutbildning

Domarutbildning

Kostutbildning

Skadehantering

Roll/ Uppdrag

Ungdomstrinare

Ideella tranare

Lagledare

Ideella tranare

Lagledare

Ideella tranare

Lagledare

Huvudtrinare
Ass. trdnare

Lagledare

Huvudtranare
Ass. trdnare

Lagledare

For alla ledare
Fran 14 ar

Spelare, ledare och
foraldrar

Alla ledare

Utbildning

Internutbildning

Internutbildning

Internutbildning MyClub

Internutbildning samt C1 och C2

Internutbildning MyClub/STFF/en for alla, alla for
en

B-ungdom 1 och 2

Internutbildning MyClub/STFF/FOGIS C1 och C2

B eller A-ungdom 1 och 2
Internutbildning samt C1 och C2

Internutbildning MyClub/STFF/FOGIS C1 och C2

UEFA B
B- eller A-ungdom

Internutbildning MyClub/STFF/FOGIS C1 och C2

I samarbete med SISU
Intern domarkurs i samarbete med StFF

Intern kostutbildning i samarbete med SISU

Forebygga skador men é&ven akuta skador
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SPELETS FASER

Fotboll

J— ﬁ ‘ ]
 \ /N

Atererﬁvring ‘ Forhindra

Speluppbyggnad Kontring Speluppbyggnad

N/

Férhindra och
radda avslut

DA/IA

ANFALLSPEL
Speluppbyggnad — Speluppbyggnad kallas det skede i spelet nar spelarna i det bollhallande

laget dar i sina utgangspositioner for anfallsspel och motstdndarna dr samlade i sin

forsvarsformation.

Kontring — kallas skede nir laget har erovrat bollen fran motstandarna och viljer att ga
snabbt till anfall medan motstdndarna &r oorganiserad och inte hunnit inta sina
utgdngspositioner i forsvarsspel. Viljer laget som erdvrar bollen istdllet att passa bak eller at
sidan och motstandarna hinner inta sina forsvarspositioner ar det ingen kontring utan

speluppbyggnad som paborjas.

Etablering — Nir laget har byggt upp spelet och kommit till motstandarnas planhalva och
har ett kontrollerat bollinnehav kallas skeden for etablering. Etablering dr underordnad
genombrott. Etablering dr ett bra verktyg som kan anvindas for att hitta bra

genombrottsmojligheter genom spelvindningar utanfér motstandarnas straffomrade.

Komma till avslut och géra mél - Ett lag som utnyttjar grundférutsdttningarna i anfallsspel
samt tillampar anfallsvapnen och de kollektiva anfallsmetoderna skapar goda
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forutsattningar for att komma till avslut och géra mal. Laget kan vilja att inleda anfallsspelet
med olika former av speluppbyggnad: korta eller langa uppspel. Nar laget har erovrat bollen
frén motstandarna kan anfallsspelet i stillet starta med en kontring. Valet beror pa det egna
arbetssittet och dven pd motstdndarnas forsvarsspel. Bdde speluppbyggnad och kontring

syftar till att komma till avslut och gora mal.

FORVARSPEL

Forhindra speluppbyggnad - Nédr motstandarna befinner sig i skedet speluppbyggnad och

det forsvarande laget befinner sig i sina utgangspositioner i forsvarsspel kallas skedet

forhindra speluppbyggnad.

Atererévring - Nir laget forlorar bollen till motstandarna stiller spelarna om till
forsvarsspel. Inget av lagen har dnnu hunnit inta sina respektive utgdngspositioner —
anfallsformation eller forsvarsformation. Spelarna ska snabbt ta ett kollektivt beslut att
forsoka atererovra bollen direkt (direkt atererdvring) eller att omgaende inta lagets
forsvarsformation (indirekt atererovring) och i stillet prioritera att ticka ytorna mellan och

bakom lagdelarna.

Forhindra och ridda avslut - Néir motstandarna ér i skedet komma till avslut och gora mal

ska det forsvarande laget forhindra och radda avslut.

Fasta situationer - Fasta situationer &r de tillfillen da spelet startar igen efter att det har varit

avblast eller efter att bollen har varit utanfér planens begrinsningslinjer. Hérna, central
frispark, frispark fran kanten, straffspark, inkast, inspark och avspark &r de fasta situationer

som laget behover trina for att kunna forsvara sig eller for att kunna gora mal.

Du som trdnare bor ha faser i spelet som grund pa din planering. Beroende pa alder och
mognad pé spelaren du trinar, hur mycket du bor bryta ner fasen i fardigheter eller
spelmoment. Exempelvis om du tridnar en 7 aring och vill trdna pd fasen speluppbyggnad
bor du bryta ner fasen i fiardigheter som hjilper spelaren att bygga upp spelet pé bittre sitt.

Ett bra exempel ér driva och passa. Om du istdllet &r tranare for en 14 aring och vill trina
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inom samma fas, bor spelarna tréna pa principer i speluppbyggnad och grundférutsittningar
i anfallsspel. Du som trdnare bor skapa 6vningar dir laget trianar pa spelbarhet, spelavstand
och perception men dven pa principer. Exempel pa principer i anfallsspel: "skapa numerirt

overtag”, "hitta rattvind mittfiltare i spelyta 2”
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FOTBOLLSAKTION

Barnen ska fatta beslut si ofta det gér. I borjan kommer du som trdnare behdva isolera en
fardighet for att hitta rdtt teknik, men sa fort barnen borjar lira sig den ska de fi 6va
fardigheten i spelmoment eller i beslutfattande 6vningar.
Du som trdnare ansvarar att fran tidig dlder introducera beslutfattande 6vningar for att trina

upp spelarnas spelforstaelse.

Nér en spelare gor en ingripande i spelet kallas det for fotbollsaktion och malet &r att barnen

ska utfora battre och mer explosiva fotbollsaktioner samt oftare och under hela matchen.

Alla fotbollsaktioner bygger pa samverkan mellan spelarens spelforstaelse, teknik, fysik och
psykologiska formédga. Under trdningen ska dirfor spelarna si ofta som mojligt fa utdva
aktioner som krdver samverkan mellan de fyra delkvalitéerna. Detta sker bast i olika former

av spel.

Teknik

Fysiologi
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UTBILDNINGSPLAN

5,6 OCH 7 ARINGEN (fotbollsskolan samt 3v3)

Upp till denna édlder utvecklas pojkar och flickor i samma takt. Det kan skilja flera ar i deras
sprakliga, mentala, fysiska och motoriska utveckling. De dr livliga och rorliga och har
vildigt svart att sitta still eftersom de har ett stort behov av rorelse. Det tar langt tid att
uppfatta synintryck, ta beslut och utfora rorelsen. De har ett begransat synfilt. Det dr svart
for de att ta muntlig instruktion. Darfoér bor du som trinare anvinda dig av modellinldrning
(visa) och Guided Discovery (lata de prova och uppticka sjélva). Leken dr ett oerhort viktigt
liromedel for barn i denna alder. Leken men &ven 6vningar och samlingar bér innehélla
enkla regler, granser och rutiner.

Trdnaren

Du som trédnare ska delta i HSKs introduktionskurs bada delar.

Del 1 — Teori: introduktion till HSK identitet, riktlinjer, trdningskultur, arbetsmodell,

lairandemetoder och 6vningstips.

Del 2 — Praktik: Olika organisationer, positiv forstirkning och lirandemetoder pa plan.

Deltagarna haller i praktiken och far feedback.

Under aret kommer utvecklingsgruppen besoka alla nya trdnare for stod och uppféljning.

Rekommendationer 6-7 aringar

Antal traningar i veckan 1
for en spelare

Traningens langd 60 min

2-5 poolspel/
cuper per spelare
och ar. Alla i nar-
omradet

Ledarutbildning TuC

SFU3mot 3
(not2)

Féréldrautbildning SFU 3 mot 3
(not2)
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Ledaren
Lagledaren deltar i MyClub basutbildning.

Spelaren

Spelarens forsta kontakt med fotbollen brukar borja med fotbollsskolan. Kroppskontroll och
bollbehandling bor vara fokusomrade under traning och match.

Barn i denna alder bor trdna sina koordinativa kvaliteter, Balans, Rytm, Reaktion,

Rumsorientering, Kroppsuppfattning, Anpassad kraftinsats, Oga — hand — koordination,
Oga — fot — koordination.

PROGRESSIONSHJULET

De ska dven trdna bollbehandling. Individuella firdigheter. Att driva bollen, att finta och

dribbla motspelare, att vinda och riktningsforandra samt tillslag i passning och skott.

Légre prioriterad

Passningsspel och forsvarsspel bor tranas ocksd men dr ldgre prioriterad dd barnen maste
forst ha god kontroll 6ver sin kropp och vara trygga med bollen innan de lir sig fardigheter
som kriaver samspel med med- eller motspelare till skillnad med tidigare namnt fardigheter

som till exempel driva.
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Flera barn under de forsta dren kan inte fotbollsreglerna. Alltsa ska detta dven trdnas under
spelévningar. Ddr kan du som trédnare doma... horna, frisparkar, insparkar, avspark, utkast

med mera och trdna pa spelets idé.

Malvakts firdigheter bor trdnas i form av kasta, fanga och studsa i olika variationer och
variabler.
Gruppen
Skapa en kultur redan fran borjan. Viktig for barn att ha en struktur som utgar fran deras
behov och som de sjdlva kan vara med och paverka. Vad innebdr att ha vattenpaus? vad ar
en samling? Vad gor vi under samlingen? hur beméter vi varandra? Vem kontaktar vi for

att lamna dterbud och ndr? Vad gor vi nér nagon tappar bollen? osv.

Att skapa en positiv kultur i laget ar lika viktigt om inte viktigare &n sjilva
traningsinnehéllet. For att kunna i senare skede ldgga allt fokus pa fotbollsutveckling bor
du som trdnare se till att skapa en sund miljo f6r barnen att viga vara sig sjilva, vaga testa,

ma bra och ha kul pé trdningen.
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Nagra konkreta verktyg:

* Samling och samlingsplats "teaching corner”. Det har ett pedagogiskt syfte att samlas
alltid pa samma plats. Da vet barnen vad som ar pa vig att hianda.

* Glddje - Glom aldrig rolighetsgraden nir du sitter och planerar traningen.

* Hitta 6vningar som skapar energi

= Lidra sig trdna, ldra sig att "koppla pa”

* Normer och regler — pa barnens villkor

» Avslut och sammanfattning

* Attityd till trining

* Forhallningssitt till tider

» Forhallningssatt till varandra

» Kravstdllning pa egen insats

* Kravstillning pa andras insats

* Fridnvarohantering

* Materialhantering
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8 OCH 9 ARINGEN (5v5)

I dtta- och nioédrsaldern ar formagan att samarbeta begransad. Spelarna har fortfarande fokus
pé sig sjdlva och bollen dven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hiander i den ndrmaste
omgivningen. I anfallsspelet resulterar det bland annat i att spelarna ibland passar bollen
till spelare i ndrheten. I forsvarsspelet finns det spelare som markerar motstindare eller

tiacker farliga ytor framfor malet.

Aven om spelarna har fokus pa sig sjilv bér du som trinare forsdka utveckla de beteenden
som handlar om hur spelarna dr mot varandra. Nagra exempel &r att lira spelarna att
upptrida enligt fair play och att berémma och hjilpa varandra. Det ér viktigt att ledaren har
talamod i arbetet, pratar om hur spelarnas ska upptriada och berémmer positiva beteenden.

Detta bidrar bade till spelarnas egen utveckling och till att skapa ett bra motivationsklimat.

Trinaren

HSK rekommenderar alla véra trénare att ga forsta steget i SVFF tranarutbildningstrappa.

Tranarutbildning C. Det dr 2 dagar och webuppgifter.
Ex: C1, 16rdag 8-18 --> (2-3 veckor mellan kursdagarna med webuppgifter) --> C2, 16rdag
8-18

Rekommendationer 8-9 aringar

Antal franingar i veckan
fér en spelare

Traningens langd

Matcher 2-6 poolspel/
cuper per
spelare och ar.
Alla i nar-
omradet

L edarutbildning TUC
SFU5 mot5
(not2)

Fordldrautbildning Fotbollens
Spela, lek och
lar
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Ledaren

Lagledarkurs del 2 (MyClub avancerad, cafeteriabemanning)

Spelaren

Under den hidr perioden kommer barnen att spela sina forsta Sanktan-matcher. De bor
fortsdtta trana mycket kroppskontroll och bollbehandling (se 5,6 och 7 dring). Dock bér du
nu introducera firdigheter som innehdller samspel och samarbete med &6vningar dir
spelarna maste forhalla sig till olika forutsdttningar och matchliknande scenario.
Anfallsspel

Passnings teknik. Med insidan, wutsidan, vrist och med bada fotter.
Att gora sig spelbar, hur och nér. Lagre prioriterad ar spelavstdnd men du kan forklara for

spelarna vad det ar och vikten i bra spelavstand.

Mottagningar — Spelaren orienterar sig och tar emot bollen med valfri del av foten (vinster
eller hoger) sa att bollen hamnar ca en meter fran kroppen. Spelaren stravar efter att rikta
mottagningen mot en friyta diar hen kan ta en bittre anfallsposition (darfoér orientering

innan mottagning)

Intagningar — (orientering) Spelaren tar in bollen med valfri del av foten (vinster eller
hoger) och bollen ”d6r” vid foten. Alltsa bollen stannar mindre &n ca 30 cm ifran fotterna.
Intagningar dr bra verktyg nir man vet att det inte finns motstdndare bakom foér att sedan

kunna titta upp med mer tid och ta nésta beslut, driva, passa eller skjuta exempelvis.

Medtagningar — Spelaren springer och orienterar sig innan passningen kommer. Nar
passningen kommer tar spelaren med sig bollen med valfri del av foten (vanster eller hoger)
eller kroppen. Spelaren virderar beslutet om att sénka eller halla hastigheten och dven kraft

i  medtagningens tillslag  beroende pd  forutsittningar och  situationen.

Nedtagningar — Spelaren ta ner bollen med valfri del av kroppen. Bollen ”do6r” vid fétterna

efter nedtagning oavsett med vilken kroppsdel spelaren tog ned bollen med.

22



Anfallsvapen: ett bra sitt att borja ldra 8 och 9 aringar kollektiv anfallsspel ar "vaggspel”.
Om bollhallaren utmanar en motspelare kan det vara en signal for medspelare att
positionera sig som en vigg. Bollhallaren passar till viggen, l6per f6rbi motspelaren och far
slutligen tillbaka bollen fran viggen. Viggspel dr ett bra verktyg for att vinna tid och yta i

anfallsspel.

Forsvarsspel
8 och 9 aringen bor trdna pa individuellt forsvarsspel. Press (grundforutsittning i

forsvarsspel), styrande press vid 1v1 eller 1v2 situationer, att bryta, tackla, och blockera.
Du kan ocksé introducera kollektivt forsvarsspel i form av nedflyttning. Nar laget tappar

boll ska alla spelare springa mot eget mal och hjdlpa till att forsvara.

En grundforutsittning i forsvarsspel som dven kan léras ut i denna &lder dr understod. Nar
en medspelare sitter press kan spelaren ge understdd genom att stilla sig bakom

presspelaren och hjalpa till ifall hen blir bortfintad/dribblad.

Légre prioriterad men viktigt att nimna och dven trdna ibland &r markering och tickning.

Borja med ndrmarkering innan du introducerar avstdndsmarkering.

Malvaktsfardigheter. Greppteknik och fallteknik bor alla spelare o6va pa.

Ovningsbank finns separat

Gruppen
Under forsta Sanktan-dren kan det vara spelare som slutar och nédgra som borjar.

Gruppdynamiken &ndras och det dr viktigt att du tillsammans med dina trdnarkollegor
fortsdtter att jobba med sammanhallning och gruppdynamiken. Det kommer att uppsta
konflikter och det dr hur ni 16ser de, som kommer att markera och péverka hur kulturen i

laget kommer se ut under kommande sdsonger.
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10, 11 OCH 12 ARINGEN (7v7)
I dldern 10-12 &r bor spontan och allsidig trdning dominera, men den strukturerade

traningen kan oka i omfattning. Déarfor kan antalet traningar per vecka 6ka for spelare som
vill detta, men spontan och allsidig traning bor fortsatt ha stort utrymme. I de strukturerade
trdningarna kan fokuset pa lirande 6ka genom att tranaren dnnu tydligare f6ljer ett tema i
trdningen och baserar det pd lagets spelsystem, spelarnas individuella utveckling och

utvdrdering av foregdende match.

Det bor finnas ménga ledare per spelare si att alla spelare kan fa ber6m och uppmarksamhet.

Trianingarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till ménga bollkontakter.

Skillnaden mellan 5v5 och 7v7 ar att de flesta lagen i 7v7 borjar jobba med 3 lagdelar, backar,

mittfiltare och forwards.

Trinaren
HSK rekommenderar alla véra trinare att ga andra steget i SVFF trianarutbildningstrappa.

Trénarutbildning B-ungdom. Det ar 4 dagar och webuppgifter.
Ex: Bl, lordag och sondag 8-18-> (nédgra veckor/ménader mellan kursdagarna med

webuppgifter)> B2, 16rdag och sondag 8-18

Det dr dven aktuellt att gd mélvaktsutbildning C for en i trdnarstaben.

Rekommendationer 10-12 aringar

Antal traningar i veckan 13
for en spelare

Traningens langd 60-90 min

Matcher Max 1,5 /vecka
och spelare i snitt
under sasong.
(not1)

Ledarutbildning TUC, TUBU
SFU7 mot7
(not2)

Féraldrautbildning Fotbollens Spela,
lek och lar
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Under hela aret erbjuder HSK kurser, utbildningar och foreldsningar med olika
fokusomréade som till exempel skador, kost, ledarskap, etc. V45 har vi en komprimerad
utbildningsvecka som avslutas med en ledarsfest och en intressant féreldsning.

Ledaren
Lagledarkurs del 3 (Myclub och FOGIS)

Spelaren
Fortfarande extrem viktigt att fortsitta ligga fokus pa kroppskontroll, koordination och

bollbehandling (se utbildningsplan for 5,6 och 7 dringen och 8,9 dringen). Om spelaren har
bra kroppskontroll och koordination kommer hen att ha littare med bollbehandling och pa
detta vis bli tryggare med bollen. Att en fotbollsspelare ar trygg med boll dr fundamental
fér dennes utveckling da det kommer att hjilpa spelaren att skapa tid och yta for sig sjilv
men dven for sina medspelare. Detta gor att spelaren fir sjilvfortroende och viljan att
fortsdtta med fotboll 6kar. Nar det giller kroppskontroll och koordination ska 10,11 och 12
aringen borja med skadeférebyggande tridning. Kndkontroll, olika rérlighetsévningar och
allsidig traning. Vi uppmanar alltid allt multiidrotta, men alla har inte den mdjligheten.

Dirfor ansvarar du att ha en allsidig trdning inom fotbollsverksamheten.

Under 7v7 dren dr det viktigt att introducera nagra enkla principer i spelets faser (se spelets

faser) och borja prata med spelarna med fotbollstermer som till exempel:

» Grundférutsdttningar i anfallsspel — Spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup.
» Grundférutsdttningar i forsvarsspel — Press, tickning, markering och understod.

> Kollektiva anfallsmetoder — Spelvindningar, uppspel, uppflyttning och djupledsspel.
> Kollektiva forsvarsmetoder — Centrering, dverflyttning, uppflyttning, nedflyttning.

Hogt och lagt férsvarsspel.
Markerad i fetstil ser du vilka skall prioriteras under 7v7-perioden.

Inom Individuellt forsvarsspel, bor spelarna borja trdana pa styrande press (presslopning och

pressvinkel) och tdckning av farliga ytor.
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Malvaktsfardighet. Fortsitta med grepp- och fallteknik och &dven introducera utkast,
utspark, upphopp, reflextrianing och tajmning. Du bor dven prata med malvakterna om sin

positionering under matcherna for att de ska ldra sig att minska motstdndarnas spelyta 3.

Gruppen

Steget frdn 5v5 till 7v7 dr en rolig 6vergidng. Det borjar likna mer och mer hur fotboll
kommer att spelas som senior 11v11. Ndr man spelar 7v7 i Sanktan kan man anmila laget
till olika nivaer. Nivaskillnaden i lagen blir tydliga och det blir en utmaning for dig som
tranare och ledare. Otroligt viktigt att fortsitta se alla oavsett niva, undvika permanent
nivdindelning. Ledarskapsutbildningar rekommenderas och erbjuds ofta fran klubben for

att kunna beméta allas behov pa plan.

26



13 OCH 14 ARINGEN (9v9)

I tretton- och fjortonérsaldern tar den strukturerade triningen ofta 6ver allt mer. Darfor
kan antalet trdningar per vecka dka for spelare som vill detta. Stort utrymme bor fortfarande
lamnas for allsidig trdning genom bland annat deltagande i andra idrotter och

spontanfotboll.

Tips till traningen! Ha minst en ledare per tio spelare. Trina matchlikt med 6vervigande

spelovningar och spel.

Trinaren

HSK rekommenderar alla véra trinare att ga andra steget i SVFF trianarutbildningstrappa.

Trénarutbildning  A-ungdom. Det ar 4 dagar och webuppgifter.
Ex: Al, l6rdag och sondag 8-18-> (négra veckor mellan kursdagarna med webuppgifter) >
A2, 16rdag och sondag 8-18. Det ér dven aktuellt att ga malvaktsutbildning C for en i

tranarstaben.

Under hela aret erbjuder HSK kurser, utbildningar och foreldsningar med olika
fokusomrdde som t.ex. skador, kost, ledarskap, etc. V45 har vi en komprimerad

utbildningsvecka som avslutas med en ledarsfest och intressant foreldsning.

Rekommendationer 13-14 aringar

Antal trdningar i veckan 1-4
for en spelare

Traningens langd 60-90 min

Matcher Max 1,5 /vecka
och spelarei snitt
under sasong.
(notD

Ledarutbildning TUC, TUBU, MVC,
SFU9 mot9
(not2)

Foraldrautbildning Fotbollens Spela,
lek och lar
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Ledaren

Lagledarkurs del 4 (Myclub, FOGIS och STFF)

Spelaren

I 9v9 spel introduceras offsideregeln och stiller storre krav pa spelarnas spelforstielse.
13 och 14 dringen bor trdna upp spelforstielsen mer under denna period. Du som trénare

bor ge bra forutsattningar med tydligt arbetssitt i spelets alla faser. Under 9v9-perioden ér

beteende, detaljer, explosiviteten och intensiteten i spelarnas fotbollsaktioner som bor
prioriteras under triningen mer dn det kollektiva arbetssittet. Dock &r principer och
arbetssitt som sdtter grunden pd traningsinnehall och évningarnas uppliagg. I praktiken
innebidr detta att du som trdnare planerar en spelévning dir ni trédnar pa principer i en

spelfas men du som trdnaren instruerar och ger feedback pa spelarnas uppdrag i fasen.

Fokusomriden
Anfallsspel

Fasen speluppbyggnad:

* Spelarnas beteende. Koncentrationen och mod att viga 16sa svara situationer med
sjalvfortroende.

* Perception. Hur de vrider pa huvudet och samlar information for att ta bra beslut
innan de utfér intagningar, mottagningar, medtagningar, nedtagningar och
passningar.

* Kommunikation. Att de styr, hjdlper, ropar, informerar och peppar sina medspelare.

= Spelbarhet. Att de gor sig spelbara med hjilp av avledandelopningar, explosiva
l6pningar och tajmar 16pningarna nir de springer in i den fria ytan.

* Kroppsvinkeln ndr de tar emot bollen (t.ex halv-rattvind)

* Blindsidan. Att de drar med sig motspelarna for att skapa yta at sig sjdlv genom att

stdlla sig bakom de (ibland dven "sta offside”)
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Fasen komma till avslut och gora mal:

= Viggspel, 6verlapp, och motrorelse dr anfallsvapen som laget kan anvdnda for
genombrott och skapa mélchanser.

* Djupledsspelet i planens sista tredjedel.

* Firdigheten inldgg och nicka bor spelarna borja trina nu nér spelytan ér stérre och

spelarna borjar fa kraft for att sla inldgg.
Feedback i fasen forhindra speluppbyggnad:

* Spelarnas beteende. Aggressiviteten och intensiteten i presspel men dven i
nedflyttning. Attityden/instdllning och hastigheten i l16pningar de genomfor under
de kollektiva forsvarsmetoderna.

* Perception. Hur spelarna orienterar sig for att hitta "hotbilder” och ticka/markera
ritt yta/motstindare. Aven for att veta hur de ska styra pressen.

* Kommunikation. Hur tickande spelare styr presspelaren, hur malvakten och
backarna styr bakifran.

» Icke verbal kommunikation. Under presspel ska spelarna forhalla sig till varandra
eller motstandarna beroende pa arbetssitt (positionsforsvar eller markeringsforsvar).
Icke verbal kommunikation bor tridnas oavsett arbetssitt. Ett bra exempel pé icke
verbal kommunikation dr ndr en forward sétter press och resten av laget har insikt i

deras uppgift och utfor grundforutsittningar i forsvarsspel.
Malvaktstrining.

e Positionering i alla faser

e Kommunikation och samspel med backlinjen

Alla traningspass bor starta med forberedelsetrdning, tillsammans med resten av truppen
eller med malvakter och malvaktstrinare om laget har. Alltid bra om det dr minst 4
madlvakter pa trdningen. Rotationstrdning med yngre/dldre lag hjidlper med numeréren men
dven samarbete i samma dlderkull eller med lag i andra kon. Efter den forsta sekvensen med

speltraning plockar du sedan ut négra situationer som uppkommit i spelet och liter dem
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ligga till grund for fardighetstriningen. Den blir da inte en isolerad foreteelse utan kopplas
pé ett naturligt sitt till spelet. Denna metodik underldttar for dig nér du ska forklara syftet

med att trdna fardigheten.

Gruppen

I den hir perioden fir man vara forsiktigt och inte glomma glddjen och att erbjuda roliga
traningar. Risken finns att vi trdnare tror att man ska bara trdna fotbollsévningar och
skruvar upp seriositeten i uppldgget. Vi ska absolut ldra dem nya saker men glidje och

rolighetsgraden ska vara vildigt hog.
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15, 16, 17 OCH 18 ARINGEN (11v11)

I aldern 15-18 ar har den strukturerade triningen ofta tagit 6ver. Darfor kan antalet
traningar per vecka oka for spelare som vill detta. Stort utrymme bor fortfarande ldmnas for

allsidig traning genom bland annat deltagande i andra idrotter och spontanfotboll.

Trinaren
HSK rekommenderar alla véra trdnare att ga mer avancerade kurser i SvFF

tranarutbildningstrappa.

Tranarutbildning  A-ungdom. Det a4 4  dagar och  webuppgifter.
Ex. 16rdag och sondag 8-18 - (nédgra veckor mellan kursdagarna med webuppgifter) >
lérdag och sondag 8-18. Eller UEFA B utbildning, en mer omfattande utbildning. 13

Kursdagar (delad i 8 moduler) och 4 webbperioder.
Det dr dven aktuellt att gd malvaktsutbildning B for en i tridnarstaben.

Under hela aret erbjuder HSK kurser, utbildningar och foreldsningar med olika
fokusomrdde som exempelvis skador, kost, ledarskap, etc. V45 har vi en komprimerad

utbildningsvecka som avslutas med en ledarsfest och intressant foreldsning.
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Rekommendationer

Antal traningar i veckan
fér en spelare

Traningens langd

Matcher

Ledarutbildning

Foréaldrautbildning

Ledaren

Spelaren

Gléddje och utveckling genom:

15-19 aringar

1-7 (not 3)
60-90 min

Max 1,5 /vecka
och spelare

i snitt under
sasong.
(not1)

TUC, TUBU, TUA,
MVC, MVB
SFUT mot M
(not2)

Fotbollens
Spela, lek och
lar

Anfallsspel — Speluppbyggnad/ kontring/ komma till avslut

Bollbehandling

Driva, utmana, dribbla, finta, riktningsférandra och vinda

Passa (kort),

Avledande 16pning

intagning, mottagning, medtagning, nedtagning
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= Tillslag
= Nicka

= Spela - spelets idé (spelforstaelse)

Forsvarsspel — Forhindra speluppbyggnad/ Atererévring/ Férhindra och ridda avslut
* Bryta
= Blockera
* Ind forsvarspel, markera pressvinkel, presslopning, tickning, tackla, styra.
* Grundforutsittningar i anfall och férsvar
* Kollektiva anfallsmetoder

= Kollektiva forsvarsmetoder

Gruppen
Gruppen har nu stort behov av sammanhallning. Viktig for trédnare att skapa en sund miljo
for spelarna att ma bra och vaga vara sig sjdlva. Férsoka med positiv ledarskap halla bort

gruppen fran gnillkultur och social maskning.

Jobba med individens sjdlvfértroende genom samtal. Fa de att forstd och acceptera sina
tankar och kénslor och fokusera mer pa beteende. "Svart och sitta pa soffan och tianka till
sig ett bra sjdlvfortroende, vi far sjilvfortroende genom att gora”. Hur kan individen spela

bra fotboll trots negativa tankar och kénslor?

Slutsats — tankar och kénslor dr inte avgérande
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Alder 1 14 15 16 17 19

6 7 8 9 0 1 2 13
1 2

3

5

1

1 1

Fotbollssnabbhet 1 1 1 1 K] 4 5 6

18
1 2 2 5 5
1 3 3 5 6
Fotarbete 1 1 2 3 3 4 5 -
6 4 3 1 1 1 1
Rérlighet 1 1 2 2 3 3 3

1=hog prioritering
10=lag prioritering

Milj6n runt spelarna paverkar i stor utstrickning deras upplevelse av fotboll. Spelare som kidnner
samhorighet, delaktighet och gliddje i fotbollsforeningen fortsitter sannolikt att engagera sig i
fotboll under ling tid. En god miljo ger dven bra forutsittningar for spelarna att utvecklas och bli
sd bra som mojligt.

Traningsmetoder
Koordination

Koordination kan forklaras som féormagan att samordna kroppsrérelser i forhéllande till varandra
och till omgivningen. Samspelet mellan nerver och muskler dr grundlidggande for all inlirning av
rorelser. I begreppet koordination ingir bland annat rytmkénsla, balans, rumsorientering samt
6ga-hand- och 6ga-fot-koordination. Att ha en bra teknik innebér att man som spelare kan
omsitta koordinationen i en specifik fotbollsrérelse.

Koordination &r den viktigaste av de fysiska grundkvaliteterna nir det giller fotbollstrining for
barn. En betydande del av triningen bor dérfér innehélla allsidiga koordinationsutmaningar med
olika rérelsemonster sasom hoppa-landa, accelerera-bromsa, kasta-finga och ala-krypa. Denna typ
av koordinationstrining ger @ven en dldersanpassad styrke- och snabbhetstraning. Nir barnen har
lart sig ett koordinationsmoment och kan 16sa uppgiften utan att tinka pé den — rérelsen har blivit
automatiserad — minskar effekten av triningen. Dirfor bor 6vningen stegras gradvis si att den blir
mer utmanande. Tank pa att olika lekar och bollar i olika storlek dr utmirkta hjilpmedel vid alla
former av koordinationstrianing.

Snabbhet

Snabbhet i fotboll idr kopplad till koordination och férmagan att forsta spelet.
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Olika varianter av kullekar &r darfér limpliga som snabbhetstrianing inom barnfotbollen. Pa ett
naturligt sitt fir barnen reagera pé olika synintryck, anpassa farten till 6vriga deltagare och
uppfatta var det finns tomma ytor. Aven fotarbetet, som ir en viktig del av fotbollssnabbheten,
trénas da pa ett lekfullt sitt.

Rorlighet

Rorlighet i fotboll betyder att fotbollsspelaren kan utféra de moment som spelet kriver sasom hog
volleyspark, langt 16psteg och benparad av en malvakt. Ovningar och lekar som syftar till att
behaélla barns naturliga rorlighet bor vara dynamiska, alltsa trinas under rérelse. Olika former av
hinderbanor och stafetter ér bra triningsformer som ocksé utvecklar barnens styrka, snabbhet,
uthéllighet och koordination.

Uthallighet

Effekten av att trina uthéllighet &r minimal fér barn. Det &r dock inte farligt att trina kondition
utan bara ineffektivt. Smalagsspel, kullekar och stafetter dr exempel pé aktiviteter som &r fullt
tillrdckliga som konditionstréning vid denna alder.

Styrketrining

Styrketréning for barn kan genomforas med lekar som kombinerar styrka med koordination,
rorlighet och snabbhet. Redskapsbanor och klassisk skolgymnastik med kroppen som belastning ir
ocksa bra exempel pa hur styrketriningen bor bedrivas fore puberteten. Dé trdnas den
grundliggande styrkan och tekniken som behovs for att barnen senare ska kunna tillgodogéra sig
den mer avancerade styrke-, hopp- och snabbhetstréningen.

Ovningar frén appen "Knikontroll” bér finnas med vid varje uppvirmning fér fotboll. Detta for att
forbereda kroppen for det aktuella triningspasset men ocksé for att vara en del i den lingsiktiga
skadeférebyggande triningen for att undvika kndskador. Variera girna 6vningarna och bdrja med
de enklaste for de yngsta dldersgrupperna — det giller dven éldre spelare som inte &dr vana vid
6vningarna. Triningen kan genomforas fore sjdlva triningspasset sé att tiden pé fotbollsplanen kan
anvindas till annan fotbollstrining. Ovningarna kan dven vara delar i olika lekar fr de yngre
barnen - till exempel genom att de gér "plankan” eller tvibens knidboéjning nér de har blivit
kullade och dér “knédkontrollévningen” avbryts nir barnet blivit fritaget — en kamrat ror vid den
kullade.

Skriv en sida for tranare som inte vill eller orkar ldsa hela som sammanfattar det viktigast.
Bolltouch

Andring av organisation vs feedback till individen

Titta pa spelaren. Om hen blir bekvim ge stod

Tréanaren skickar in bollar ist for att vinta pa att spelaren hdmtar. Inga inkast

Sma rutor i SUP med tips och sammanfattning -- spelarna plockar koner, det hjilper att
effektivisera trining, spara tid it nésta ging och skapar en starkare gruppkansla

Anfall
jag och kroppen 5-6 ar
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Jag och bollen 7 ar
Jag och ndrmaste medspelare 8-9-10
jag och laget 11-

Forsvar

jag kroppen 5-6 ar

Jag vs motstindaren 7-8-9-10-11
Jag och laget

Basta spelarna blir frustrerad. Verktyg tips till trdnaren. Nivdindelning.

Man blir inte sdmre av att ta hand om en dalig passning

mini mal till IP — styrelsebeslut

Kan du en firdighet, méste du kunna gora det i max fart, man trénar inte tills man gor ritt utan till
det aldrig blir fel

Om inte spelovning funkar, sldng in jokrar for att manipulera 6vningen for att lyckas med syftet.
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