ortbildning-Traningsmetodik
5vd och /v/
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https://www.youtube.com/watch?v=VQKbia_fOwY&t=89s

5v5

https://www.youtube.com/watch?v=Hvo8PuBpdQo&t=1s
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"Children very young,
they must play, just
play. Play and play and
play and play, just play"

KEEP IT >,/
JON THE
. L.DECK

Som

A great pianist doesn't run around the
piano or do push ups with his fingers. To
be great, he plays the piano....being a
footballer is not about running,
push-ups or physical work generally. The
best way to be a great footballer is to

play.

AZQUOTES




Fotbolls aktion

| varje skede av spelet agerar spelarna i olika situationer. Varje
agerande kallas for en fotbolls aktion och kan besta av ett eller
flera moment.

Alla aktioner bygger pa en samverkan mellan spelférstaelse,
teknik, fysiologi och psykologi.

Exempel pa fotbolls aktion:

*Spelforstaelse: Ska jag skjuta eller passa?

*Teknik: Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och
hardhet?

*Fysiologi: Hur mycket kraft kan musklerna producera for fa fart
pa bollen?

*Psykologi: Vagar jag skjuta nar det ar det basta alternativet?
Trots att jag missade det forra skottet.

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelarutbildning/spelarutbildningsplan/




Spelets Skeden

FOTBOLL

G = ()
Atereravring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
rédda avsiut




Traning- Spelets Skeden

SPELET FOTBOLL: 5 MOT 5

Forsvarsspel
Férsvarsspel ]
Uppgift Uppagift
5 « passera motstandare med bollen. « ta bollen.

Uppgift Uppgift

= passera motstandare med bollen. « ta bollen.

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat. = snabbt pressa bollhallaren. - samla laget i lagdelar.
se*

e Forhindra och
_ F%'glégdar\?s?lfth radda avslut
Prio
» forhindra avslut i straffomradet.

Prio
« deflesta avsluten i straffomradet.
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(Uptons diagram)

Manga repetitioner

Drillovningar

Mindre matchlikt

Smalagsspel — riktningsbestamt Ib

Koer

Stort spel — stor yta och manga spelare

Fa repetitioner

The 4 corner matrix for player development — Mark Upton
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Spelovning innehaller alltid
medspelare och motstandare.
. o .o . Fardighetsdvning behdover
daremot inte innehalla
FO rS | a g p a t ra n I n g medspelare och motstandare.
Visa skisserna: Skiss 1:
Lamplig for i forsta hand 3 mot

3,5 mot5 och 7 mot 7 — kan
vara stationstraning. Skiss 2:

Spelovning: Utgar fran spelets skeden  Lampiig fori forsta hana 7 mot

7 och 9 mot 9. Skiss 3: Lamplig
[ Forsvarsspel ]

for i forsta hand 9 mot 9 och 11
mot 11.
(Atererévring av bollen) ( sperjggryiﬁnad )

Forhindra och radda
avslut

Fardighetsovning: Utgar fran fotbollsaktionen

4
Y

1

FARDIGHETER

3

FARDIGHETER

q

FARDIGHETER

1

FARDIGHETER

SPEL
25-30%

3

FARDIGHETER

q

SPEL
25-30%

1

FARDIGHETER

SPEL
25-30%

q

SPEL
25-30%




Fotbolls Fys

Syftar till att spelare effektivt och sakert ska kunna utfora fotbollsaktioner som till accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar

Tranas -koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Individuella 6vningar med den egna kroppsvikten som belastning samt pardvningar kan genomfoéras for att forbattra bland annat kroppskontroll och styrka.

eKoordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. 2
ePardvningar och dvningar med den egna kroppen som belastning.

ALDER 6 i 8 9 10 M 12 13 14 15 16 17 18 19

Koordination 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 3 5 -
Styrka-"ies43211111

Rorlighet '5 5 5 4 3 2 1 1 1 2 2 3 3 3

Snabbhet ' 3 3 3 1 1 1 1 1 1 | 3 4 FSHUGEE



TRANING !!

Sta i led... ar det aktiv och
effektiv traningstid?

1. INGA KOER
2. SPELOVNINGAR minst 50 %(2v2, 3v3, 4v4 osv)
3. HOG AKTIVITET(tempo)

4. Korta samlingar, Fa instruktioner

5. Inga avbytare pa traningen




Stationstraning 60 min

Ovning 1 (20 min)

Ovning 2 (30 min)

Ovning 3 (10 min)

Olika drivévningar med boll

Stationstraning (kan du anvéanda
samma ytor som tidigare
ovning?)

S1: Spel
S2: Spel
S3: Spel

1vl, 2v2, 3v3 — 4v4?

(Aldrig mer an antalet spelare i er
spelform)

Lek

Olika drivovningar eller
passningsovningar dar tva
spelare samarbetar med en boll

Stationstraning (kan du anvanda
samma ytor som tidigare
ovning?)

S1: Spel
S2: Spel
S3: Spel

1vl, 2v2, 3v3 — 4v4?

(Aldrig mer an antalet spelare i er
spelform)

Lek
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1v1 pa fyra planer (vilande

bakom malet m snabba byten) 2 v 2 pa tre planer

A A A A

Spel med mv 6v6 Spel pa minimal 6v6




5 MOT 5 DRIVA, VANDA - PRESSA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1, 2

Exempeltraning med fokus pa driva och pressa for spelformen 5 mot 5:

Forberedelsetraning, driva: Vem ar radd fér... med boll: 10 min
Speldvning: Podng genom att driva dver linje: 15 min
Fardighetsovning: 4 horn: 15 min

Spel: 5 mot 5 (eller farre): 15 min

Lek koordination: Gul och bla: 10 min

Total tid: 75 min

Ovningar i traningspasset:

Vem ar radd for (5 mot 5)

Spel - driva dver linje

Fyra horn med forsvarare

Spel 5 mot 5: driva , vanda - pressa

Stafett - Springa och driva

5 MOT 5 PASSA, TR EMOT - MARKERA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1, 2

Exempeltraning med fokus pa passa, ta emot och markera for spelformen 5 mot 5:

Forberedelsetraning, driva: Passa inom laget: 10 min
Speldvning: Spel med MV som inte far pressas: 15 min
Fardighetsdvning: Pendelspel i tva lag (varsin boll): 15 min
Spel: 5 mot 5 (eller farre): 15 min

Lek koordination: Inte nudda boll: 10 min

Total tid: 75 min

Ovningar i trdningspasset:

Behalla bollen inom laget

3 mot 3 med MV som inte far pressas
Pendelspel

Spel 5 mot 5: Passa, ta emot - markera

Inte nudda boll




S5mot5
8-9 ar

Antal traningar per
vecka och spelare

Traningens langd

Matcher

Antal spelare per ledare

Tranarutbildning

Foraldrautbildning

60-75 min

-
N

2-6 poolspel/
cuper per
ar.

1ledare/
8 spelare

SvFF D
SFU5 mot 5
SvFF Mv D

Antal traningar per
vecka och spelare

Traningens langd

Matcher

Antal spelare per ledare

Tranarutbildning

Foraldrautbildning

7mot?7
10-12 ar

60-90 min

Max 1,5 /vecka
och spelare

i snitt under
sasong.

1ledare/
10 spelare

UEFAC
SFU7 mot7
SvFFMv D




MATCHEN

https://www.youtube.com/watch?v=C4gk7RX6B4|&t=107s

% X 1
| peed | )3
V-

i
O
ARBOTTENS

-Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan.

-Cuper och lager kan vara roliga avbrott i den ordinarie
verksamheten och kan 6ka spelarnas motivation att spela fotboll.
-Det rekommenderas att endast delta pa nagon eller nagra fa cuper
varje ar och da inom distriktet eller i ndromradet.

-Matcher spelas i tre perioder for att ge ledaren ytterligare ett
tillfalle att prata med spelarna om spelet.

- De tre perioderna kan aven gora det mojligt att gora byten i paus
och |ata alla spela minst tva av de tre perioderna.



LARANDEMILIO

Spelaren utvecklas

upptdcky

Hjalp




Spelaren trivs
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https://utbildning.sisuforlag.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=1a00f56f-f38b-4e50-9046-1d79a6da6e55#video-dialog

Spelaren utvecklas



https://utbildning.sisuforlag.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=64a3e8b1-7bd0-4d68-b2b9-4b59373a3076#video-dialog

GLAJE, ENGAGEMANG OCH LARANDE

LYCKA TILL !

?Himlen arbla ”
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