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Inledning

En solig och varm vardag finns det inget battre &an att komma ner pa Mariedals IP mitt i
centrala Malmo dar det ar sa mycket liv och rérelse. Har tréanar och spelar barn och
ungdomar fotboll i Lilla Torg FF.

Att se dessa barn och ungdomar spela fotboll med energi, gladje och vilja ar fantastiskt.
Nagon spelar for att bli proffs, nagon for att umgas med sina vanner och nagon for att det
inte finns nagot battre an att spela fotboll. Oavsett vad sa har vi alla en gang bérjat spela
fotboll for att vi tycker att det ar kul.

Att vara en del av Lilla Torgs verksamhet ska vara kul, utvecklande och stimulerande oavsett
om du ar spelare, ledare eller foralder. Var forhoppning ar att man ska minnas sin tid i var
forening som en fantastisk tid.

For att alla ska fa samma forutsattningar att minnas det som en fantastisk tid s& ar
spelarutbildningsplanen ett viktigt medel. Denna syftar till att ge systematik, utveckling och
vagledning.




Lilla Torg FF:s spelarutbildningsplan

Spelarutbildningsplanen beskriver hur en spelare i Lilla Torg FF med basta tankbara
larandemiljoer ska utveckla fotbollsspelare. Syftet med planen ar att 6ka kunskapen
ytterligare genom att ta tillvara forskning och beprévad erfarenhet. Malet ar att
spelarutbildningsplanen ska ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta mdjliga
forutsattningar for larande skapas.

Lilla Torg FF:s spelarutbildningsplan bygger pa Svenska Fotbollférbundets
(SvFF) spelarutbildningsplan och tidigare material/erfarenheter fran Lilla
Torg FF.

Spelarutbildningsplanen genomsyrar samma anda som i ” Fotbollens spela, lek och Iar”
som bygger pa ett barnrattsperspektiv. Detta innebar att barnets basta alltid satts i forsta
rummet. Utgangspunkten ar barns rattigheter och lika varde. Planen tar stor hansyn till
barns mognadsniva satillvida att traning och match ska anpassas till deras fysiologiska,
psykologiska och sociala férutsattningar. Genom detta uppfyller Lilla Torg FF:s
spelarutbildningsplan det som Idrotten vill (Riksidrottsférbundets idéprogram understryker):

“Idrott fér barn ska vara lekfull, allsidig och bygga pa barnens egna behov och
forutséttningar och att hansyn till variationer i utvecklingstakt ska tas. Allt for att ge
bésta férutséttningar till langsiktig prestationsutveckling.”

Vad ar fotboll?

Spelets grundlaggande idé ar enkel. Nar vi har bollen spelar laget anfallsspel och nar
motstandaren har bollen spelar vi forsvarsspel. Malet med anfallsspelet ar att vinna
spelytor i djupled och att géra mal. Nar vi spelar forsvarsspel ar malet att vinna bollen,
forhindra motstandaren att vinna spelytor i djupled och férhindra dem fran att géra mal.
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Overgangen mellan anfalls- och férsvarsspel kallas omstallning.



En helhetssyn pa fotboll

Lilla Torg FF:s spelarutbildningsplan ar skapad utifran en helhetssyn pa fotboll. Spelaren
I6ser en situation i fotboll genom att samtidigt anvanda delfardigheterna psykologi,
fysiologi, teknik och spelforstaelse. Integreringen mellan de olika delfardigheterna ligger
till grund for formagan att uppfatta, besluta och agera i spelsituationer.

Spelet med dess fléde av anfall, férsvar och omstéllningar ar utgangspunkten for att trana
och lara fotboll. Ovningar som utgar fran matchen, bidrar till att férutsattningarna for
larande okar. Helheten i spelet blir en effektiv inlarningsmetod. Om traningen liknar spelet,
okar mojligheten att lara sig fardigheter som teknik och spelférstaelse.

BARNET, LEKEN OCH UTVECKLINGEN

Medveten systematisk lek

Lekens betydelse for utveckling av spelférstaelse och av barnets beslutfattande pa planen
finns det tydligt stéd for i forskningen. Leken spelar &ven en stor roll for den
sjalvbestammande motivationen, som paverkar barns syn pa traning ur ett positivt
perspektiv.

Medveten systematisk lek definieras som fysiska, psykologiska, taktiska och tekniska
aktiviteter som utvecklar spelaren, som stimulerar den sjalvbestdmmande motivationen,
som sker spontant och som ger omedelbar beléning genom exempelvis gladje.
Spontanfotboll pa raster i skolan ar ett sddant exempel.

e | barnfotboll leker vi och later barnen lara sig idrotten fotboll.
e Fotboll for barn skall vara lekfull och allsidig.

e For barn ar tavling ett naturligt inslag i fotbollen, liksom leken.
e Tavling ar en del av leken och ska ske pa barns villkor.



Aven om kvantitet och kvalitet i trAningen &r centrala for utveckling ar det for alla aldrar
gladjen och leken som ar den viktigaste i traningen. | leken ar fotboll centralt och barnen
ska bli vana och bekvama med att ha fotbollar runt sig.

Att halla pa med flera idrotter

Lilla Torg FF:s spelarutbildningsplan férordar allsidighet och variation, vilket innebéar att det
i unga ar ar fordelaktigt att halla pa med olika idrotter och aktiviteter. Spelare fran U17 och
uppat satsar exkluderande pa fotboll och ska narvara pa alla lagets aktiviteter.

LARANDE

Lilla Torg FF:s spelarutbildningsplan bygger pa SVFF “roda trad” vad galler
nivaindelning. Bilden nedan beskriver nivaerna en spelare passerar i sin utveckling fran
barn till seniorspelare i Lilla Torg FF.

Spela, lek och lar med fotboll
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Spelarutbildningsplanens nivaer

Motivation och passion

Tranare i Lilla Torg FF:s mest betydelsefulla uppgift ar att skapa sjalvbestdmmande
motivation, passion for fotboll och valmaende. Detta ar grundlaggande for langsiktig
utveckling. For att skapa de basta forutsattningar skall tranare och spelare i Lilla Torg FF
tillmotesga tre grundlaggande behov som Okar den sjalvbestammande motivationen:

e Sjilvstandighet - Spelaren kan paverka sin situation och 6ka sin upplevelse av

att ha inflytande och egen drivkraft.

e Egen kompetens - Spelaren ska ha mojligheten att kunna kanna sig duktig pa saker
och klara av dem péa egen hand.

e Tillhdrighet - Spelare ska ha mojlighet att kunna identifiera sig med, kénna sig trygg
och omhandertagen samt ha betydelse for gruppen.



Malsattningen ar att en spelare i Lilla Torg FF skall kdnna passion for fotboll. Individen i
Lilla Torg FF skall kdnna att denne har blivit fotbollsspelare och att han eller hon
identifierar sig med fotboll - “ar fotbollsspelare” - och har den grundlaggande byggstenen
for att orka trdna dem mangd timmar med tillracklig kvalitet for att ha méjligheten att
utvecklas.

Sa bra som mdjligt, sé& ldnge som mdjligt.

Sd skapas passion for fotboll

Matchlik traning

I Lilla Torg FF bestar stora delar av traningstiden av matchlik traning. Syftet ar att spelaren
skall lara sig spelet genom matchlika situationer som skapar majligheter fér spelaren att fatta
egna beslut och hitta kreativa I6sningar, antingen pa egen hand eller genom guidning,
spelaren far stdd och hjalp genom att tranare satter ramar och ger guidning i 6nskad
riktning.

e Utga fran helhet och forfina delarna efter hand.

e Anvand 6vningar som liknar matchsituationer.

e Variation i tréning.

e Organisera traning sa att eget beslutsfattande och
egen upptackt stimuleras.

e Aterkoppla till spelare genom fragor och positiv
feedback.



e Spelaren skall stegvis bli oberoende av tranaren.
e Traningsmiljon skall vara prestationsinriktad.

MALBILDER

Lilla Torgs spelarutbildningsplan ar indelad i fyra nivaer, fran 6 till 19 ar, dar varje niva har
en egen malbild. Det som spelaren lar sig pa en niva finns med, forstarks och utdkas pa
nasta niva.

Eftersom nivaerna stracker sig over flera ar maste tranare i Lilla Torg anpassa malbilden
efter varje ny sasong. Med andra ord, bryta ned nivans malbild till delmal fér varje sasong
och pa sa satt successivt strava efter att na nivans malbild.

Malbilden bestar och beskrivs av spelfilosofi, fardigheter lag och fardigheter spelare.
Malbilden férmedlar - ett satt att spela fotboll pa - oberoende av utgangspositioner och
spelartyp. Lagets utgangspositioner och hur olika spelartyper ska komplettera varandra
Overlats till respektive tranare i Lilla Torg att besluta om.

Generell spelfilosofi i Lilla Torg FF

Vi spelar med aggressivt forsvarsspel,
Intensivt  anfallsspel  och  ar
spelforande

Aggressivt forsvarsspel: _
Vinna tillbaka bollen sa fort som
mojligt

Intensivt anfallsspel: .
Variationsrik passningsfotboll dar vi far

rattvanda spelare 1 spelyta 2 och flera
djupledslopningar ner i spelyta 3



Fardigheter laget pa respektive niva
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spelytorna stora och skapar
tid med bollan.

stora och skapar tid med bollen. |
farsvarsspalet "krymper” laget
spelytorna och ger motstindarna lite
tid med bollen.

Lagspel Positionsbestimt lagspel Pasitionsbestamt lagspel Pasitionsbestimt lagspel
Alla spelare deltar | Alla spelare deltar i anfalls- Alla spelare | laget deltar | anfallsspelet | Alla spelare | laget deltar | anfallsspelet nir det
anfallsspalet och | spelet och utifrin sin position | | nér det egna laget har bollen och alla egna laget har bollen och alla spelare | laget,
féravarsspelet. féravarsspelet. spelare | laget, utifrdn sin position, utifrdn sin position, deltar | fSrsvarsspelet nir
deltar | forsvarsspelet nar matstindarna har bollen.
motstdndarna har bollen.
Snabbt spel
Spelarna uppfattar - varderar - beslutar och
agerar pd att snabbt och sdkert satt | alla
matchsituationer.
Skapa spelytor Skapa och krympa spelytor Skapa och krympa spelytor
| anfallsspelet gir laget | anfallsspelet gr laget spelytorna | anfallsspelet gtr laget spelytorna stora och

skapar tid med bollen. | forsvarsspelet
“krymper” laget spelytorna och ger
maotstindarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen

Kontrollera bollen

Kontrollera bollen

Kontrollera bollen

bakat, i form av understad till
bollhallaren, dr viktiga morment fér att
skapa aft bra djupledsspel framat och
samtidigt behdlla bollen inom laget.

Spelarna kontrollerar bollen | Spelarna kontrollerar bollen | Laget kontroller bollen | anfallsspelet Laget kontroller bollen | anfallsspelet och

anfallsspabat. anfallsspalet. och klarar av att spela genom alla klarar av att spala genom alla spelytor.
spalytor.

Djupledsspel Djupledsspel Djupledsspel Djupledsspel

Bollen spelas framst framat | Bollen spelas frimst framdt i Bollen spelas framst framdt | djupled, Bollen spelas frdmst framdt | djupled, men

diupled. djupled. men spelvandningar och djupledsspal spelvindningar och djupledsspel bakét, | form

av undarstad tll bollhdllaren, & viktiga
mament fdr att skapa ett bra djupledsspal
framdat och samtidigt behdlla bollen Inom laget.

Passningsinriktat spel
Spelarna beharskar
mottagning och korta
passningar pd marken.

Passningsinrktat spel
Passningsinriktat spel som
kinnetecknas av flyt. Spelarna ar
skickliga | mottagning och passning
oach behdrskar korta och lAnga
passningar, framfar allt pa marken.

Passningsinrktat spel

Passningsinriktat spel som kinnetecknas av
fart och flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning
och passning med bida fatterna, anvinder fa
tillslag och behirskar korta och lAnga
passningar, framfar allt pa marken men dven |
luften,

Skapa malchans och avsiuta
Avslut skapas genom att
utmana, dribbla ech finta.

Skapa mélchans och avsiuta
Awslut skapas med
anfallsvapnen utmana, dribbla,
vaggspel. Spelarna dr
beslutsamma | avsiutslagen
ach kan skjuta med precigion.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och
anfallsvapnen utmana, dribbla,
viggspel och Gverlappning. Spelama
4r beslutsamma | avslutsligen och kan
skjuta med precizion med bada
fatterna.

Skapa malchans och avsiuta

Avslut skapas genom passningsspel och
genom anfallsvapnen utmana, dribbla,
viggspel och Gverlappning. Spelarna ar
peslutsamma | avslutsligen och kan skjuta
med precision och hardhet med bada fatterna.

Snabba omstiliningar
Snabba emstaliningar mellan
anfallespel och férevarsspel.

Snabba omstillningar

Snabba emstaliningar mellan anfallsspel och
farsvarsspel. Vid offensiv omstilining kKentrar
spelarna snabbt | djupled om den méjligheten
finne. | defenshiv omstalining &tererdvras
pollen direkt om det finns méjlighet ach
indirakt om det bahévs.

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestdmmer
positionerna for lagets

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestimmer
positionerma for lagets férevarsspel.

Bollorienterat férsvarsspel
Bollens position bestimmer positionerna fér
lagets forsvarsspel. Arbetssan dr

att ta tilbaka bollen och
farhindra motstAndarnas

djupledsspel.

férhindra motstindarnas djupledsspel.

farevarsspel. Arbetssatt ar zonmarkering och/aller zonmarkering och/eller positionsfdrevar.
positionsfdrsvar.
Press pd bollhdllaren Press pd bollhillaren Press pa bollhallaren Press pd bollhillaren
Spelarna pressar for att ta Spelarna pressar Spelarna pressar motstindarnas Spelarna pressar motstindarnas bollhdllare fir
tillbaka bollen. maotstindarnas bollhallare for bolindllare for att ta tilbaka bollen och att ertvra bollen och 1ér att férhindra

motstindarnas djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder och
korta avstind

Laget arbetar tilsammans |
dverflyttining-centrering och
uppflyttning-retirering med korta
avstand mellan och inom lagdelarna.

Kollektiva férsvarsmetoder och korta
avstind

Laget arbetar tilsammans | dverflyttning-
centrering och uppflyttning-retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarma.




Nivé 1 (6-0 &r) Miva 2 (9-12 &r) Mivd 3 (1215 &r) Nivé 4 (15-19 &r)
Lagspel Lagspel Lagspel Lagspel
Alla spelare dr delaktiga | Alla spelare ar delaktiga | Alla spelare ir delaktiga i Alla spelare ir delakiiga | anfallsspelet och
anfallsspalet och | anfallsspelet och | anfallsspelet och férsvarsspealet.
forsvarsspealet. farsvarsspelet. farsvarsspalet.
Skapa spelbredd och Skapa spelbredd och Skapa spelbredd och speldjup
speldjup speldjup Laget behiver bide speloredd och speldjup fér att bra
Laget behtver bade Laget behtver bade anfallsspel.
spelbredd och speldjup fér ett | spelbredd och speldjup for ett
bra anfallsspel. bra anfallsspel.
Bollen i rérelse Baollen i rérelse
Hall bollen | rérelse och strava | HAll bollen | rdrelse och strava efter fiyt och fart i
after flyt | passningsspelat. passningsspelat.
Flera passningsalternativ Flera passningsalternativ
Skapa minst tvd passnings- Skapa minst tvd passningsalternativ diagonalt framat
alternativ diagonalt framéat och | och minst ett diagonalt bakat (understid).
minst att diagonalt bakat
(understdd).
Centralt - kant
Spela centralt om det gdr, ech til kanten om det
bahtvs.
MNumerira dverligen MNumeriira Gverligen MNumerira éverdgen
Striwva efter att skapa Stréva efter att skapa Strdva efter att skapa numerara dverldgen i
numerira dverldgen i numerdra dverldgen | anfallsspelet och efter att undvika numerdra underlagen
anfallsspelet och undvika anfallsspelet och undvika | férsvarsspalat.
numerira underldgen | numerira underdigen |
f&ravarsspelet. f&ravarsspalet.
Djupledsspel Djupledsspel Djupledsspel Djupledsspel
Stréwva efter att spela framat | Striwva efter att spela framéat | Stréva efter att spela framdt i Strdva efter att spala framdt i djupled.
djupled. djupled. djupled.

Uppflyttning | anfallsspel
Fiytta upp laget nér bollen

Uppfiyttning | anfallsspel
Flytta upp laget nir ballen

Uppfiytining | anfallsspel
Flytta upp laget nér bellen spelas framdt.

Pressa med nidrmsta spelare

spelas framAt. spelas framt.
Kollektiva férsvarsmetoder Kollektiva férsvarsmetoder
Krymp spelytorna fir Krymp spelytorna fér motstindarna genom att laget

maotstindarna genom att laget
agerar tlllsarmmans |
twerflyttining-centrering och

uppflyttning-retirering.

agerar tilzammans | dverflyttning-centrering ach
uppflyttning-retirering.

Presza med nirmsta spelare

Pressa med nérmsta spelare

Pressa med nirmsta spelare

Pressa bollhillaren. Nérmsta férevarsspelare Nérmsta férsvarsspelare Mirmsta férsvarsspelare pressar bollhdllaren, dvriga
pressar bollhallaren, vriga pressar bollhdllaren, dvriga spalare ticker ytor eller markerar.
spelare ticker ytor aller spelare ticker yior eller
markarar. markarar.
Snabba omstiliningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den
miéjligheten finns nar laget erdvrar bollen. Om det egna
laget farlorar bollen férsbk att Stererfvra bollen direkt.
Om Inte det & mdjligt tick de fadigaste ytorna och
farstik att erdvra bollen | att senare lige.




Fardigheter spelare pa respektive niva

Nivé 1 (6-9 4r)

Speluppfattning och
perception
Lyft blicken och se spelet.

Nivé 2 (9-12 &r)

Speluppfattning och
perception
Lyft blicken och se spelet.

Nivé 3 (12-15 &r)

Speluppfattning och perception
Orentering = lyft blicken och se spelet.

Mivé 4 (15-18 4r)

Speluppfattning och perception
Onentering = lyft blicken och se och uppfatta
spelat.

Snabb omstilining
Reagera och still snabbt om mellan
anfallsspel och farsvarsspel.

Snabb omstilining
Reagera och still snabbt om mellan
anfallsspel och férsvarsspel.

Spelbarhet

S8k upp dppna ytor och
Gppna en passningslinje fér
ballhéllaren for att skapa
spelbarheat.

Spelbarhet
Sok upp dppna ytor och dppna en
passningslinje fér bollhdllaren.

Spelbarhet

Stk upp dppna ytor och Sppna en
passningslinge fér bollhillaren fér att skapa
spelbarhat.

Spela ankelt

Féravira inte situationer och ta inga enédiga
risker med bollen. Passa om méjligt, dribbla
om det behdvs.

Rittviind Réttviind Rittviind

Striva alltid efter att bli Strdva alltid efter att bli rdttvind. Striva alltid efter att bli rittvand.
rittvind,

Mottagning Mottagning Mottagning

Var medveten om vad som
ska gbras med bollen innan
mottagning. Gar en
kantrollerad maottagning med
férsta tillslaget bort frdn press
1ill ppen yia.

Var medveten om vad som ska géras
maed bollen innan den kommer. Gor en
kontrollerad mottagning med fdrsta
tillslaget bort fran press tll Sppen yta.

‘Var medveten om vad som ska géras med
baollen innan den kommer. Gor en kontrollerad
mottagning med farsta tillslaget bort fran
prass till dppen yta.

F4 tillslag
Minimera antalet tillslag fér att fA et snabbare
anfallsspel och passningsspel.

Passningar pa marken

och noggrannhet

Passa bollen efter marken 54
ofta som méjligt.

Passningar pa marken

och noggrannhet

Passa bollen efter marken si ofta som
mdjligt. Var noggrann med och striva
efter harda precisa passningar.

Passningar pa marken och noggrannhet
Passa bollen efter marken s ofta som méjligt.
Var noggrann med och striva efter hirda
pracisa passningar.

Driv framat
Driv bellen framat om det
finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsarm i 1 mot
1-gituationer. Spala enkalt |
anfallsspelet, driv bollen,
dribbla férbi motstindaran. |
forsvarsspelet - kom pa
farsvarssida och ta tillbaka
ballen.

Driv framat
Driv bollen framat om det
finns yta.

Driv framdat
Driv bedlen framat om det finns yta.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsarm i 1 mot
1-situationer. Spala enkalt |
anfallsspelet, driv bollen,
dribbla farbi férsvararan. |
féravarsspelet - Kom snabbt
pd férsvarssida och férsdk ta
tillbaka bollan genam bra
prass eller ganom att bryta

Beslutsam 1 mot 1

Var besliutsam | 1 mot 1-situationer.
Spela enkelt | anfallsspelet, driv bollen,
dribbla farbi férsvararen. |
férevarsspelet - kom snabbt pd
féravarssida fér att pressa, thcka eller
markera. Erévra bellen genom bra
press aller genom att bryta framfér
motstandaran.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam | 1 mot 1-situationer. Spala
ankelt | anfallsspelat, driv bollen, dribbla farbi
forevararen. | farsvarsspelet — kom snabbt pd
forsvarssida fér att pressa, ticka eller
markera. Erévra bollen genom bra press aller
genom att bryta framfér motstdndaren.

framfor motstandaren.

Avsluta Avsluta Avsluta Avsluta

Skjut nér det finns méajlighet. Var beslutsam, anvind bida Var beslutsam, anvéind bida fétterna Var beslutsam, anvind bida fétterna och skjut
fétterna och skjut med ech skjut med precision och hardhet med pracision och hirdhet men pricritera
praciskon, rmen prioritera precision. precision.

Skydda mélet Skydda mélet Skydda méalet Skydda mélet

Skydda milet om Skydda mdlet om Skydda mélet om motstindaren Skydda mdlet om motstindaren kommer till

metstindaren kermmer tll riotstindaren kermmer till kammer til avslut genom att samarbeta | avslut genom att samarbeta

avslut avslut

Ta bollen Ta bollen Ta bollen Ta bollen innan motstandaren | Ta bollen

Ta bellen innan motstindaren
karmmer till avalut

Ta bellen innan motstindaren
kamemer til avasiut

kommer till avsiut genom ett bra
positionsspel

Ta bellen innan motstindaren kommer il
avslut genom att bra positionsspel

Igdngsittning
Lugn igngsittning med
utkast

Coacha medspelare | férsvarsspel
Coacha medspelare 16 att farhindra att
motspelare kommer tll avsiut

Coacha medspelare | férsvarsspel
Coacha medspelare 15r att forhindra att
motspelare kommer tll avslut

Igdngsiittning
Lugn ighngséttning med
utkast

Igdngsiittning
Lugn igingsittning med utkast eller
utspark med precision.

Igdngsittning
Lugn eller snabb igingsittning med utkast
aller utspark med precision

Coacha medspelare | anfallsspel

Coacha medspelare i anfallsspel

Coacha medspelare om Coacha medspelare om passningsalternativ
passningsalternativ
Agera understidsspelare Agera understédsspelare

Agera understédsspelare och
spelvandare.

Agera understédsspelare och spelvindare




PLANERING

For att fa ut stor effekt i barnens utveckling och stimulans ska tranare i Lilla Torg FF
regelbundet planera och utvardera sina traningar. Onskvart &r att huvudtrénaren i
respektive aldersgrupp har en ars- och manadsplan for egen uppféljning av
spelarnas/lagets utveckling.

Syftet med att standigt utvardera traningarna ar for att justera och férbattra planeringen sa
att utbildningen motsvarar spelarnas kunskap. Ibland utvecklas spelarna och laget fortare
an beraknat och ibland gar det langsammare. Genom att fundera igenom och planera
noggrant blir det enklare att bli medveten om var laget och spelarna befinner sig i sin
utveckling och bad nasta steg skall bli.

Tranare i Lilla Torg ska vara flexibla och vaga justera i sin planering fér att minimera
risken for effektforluster i utbildningen.

Traningsplaneringen boér utga frdn modellen “Spelets skeenden” (Se bild under rubrik, Vad
ar fotboll). Lagets malbild bryts ned i en veckoplanering. Veckoplaneringen bestammer
vilka delar av spelet man ska utveckla under traningarna. Traningarna byggs upp med
dvningar som utgar fran spelet.

Organisationen runt traningen ar ofta avgorande for hur val malbilden uppfylls. | figuren
nedan ges nagra forslag pa organisatoriska detaljer som underlattar genomférandet av
traningen.

« Traningens langd
« Tid per dvning

* Korta samiingar, pauser och koer

+ Snabba farflytningar mellan dvningama

* 'Y'ta for franing och dvningar
YTA « Strategi for ag plocka fra?n

+ Spelarefledare
+ 4-10 spedare per ledare

« Spelare i ovningarna

« Forbered lag- och gruppindelning

+ Vad behovs

MATERIAL * En boll per spelare
« Strateqi for att plocka bort

Traning — organisation



NIVA 1 - FOTBOLLSGLADJE 6-9 AR
Malsattning

Overgripande malet ar att utbilda barnen till bra fotbollsspelare genom en bred verksamhet,
skapa och behalla intresset att utvecklas som spelare. Utgangspunkten ar att stimulera till ett
livslangt intresse och finna en passion att satsa pa nagon roll inom fotboll.

Malbilder

Spelfilosofi

e Lagspel - Alla spelare deltar i anfallsspelet och férsvarsspelet

e Kontrollera bollen - Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet

e Djupledsspel - Bollen spelas framst framat i djupled

e Skapa malchans och avsluta - Avslut skapas genom att utmana, dribbla och finta

e Press pa bollhallaren - Spelarna pressar for att ta tillbaka bollen

Hans: Vi stravar efter ett rorligt spel med hela laget inblandade dar vi uppmuntrar dribblingar
men dar vi aven belyser vikten av passningsspel.

Fardigheter laget

e Lagspel - Alla spelare ar delaktiga i anfalls- och i férsvarsspelet
e Djupledsspel - Stravan skall vara att spela bollen framat

e Pressa med ndrmsta spelare - Pressa bollhallaren

Hans: Vi siktar pa att ge alla spelare bollkoll, att vaga dribbla och att ha ett fungerande
passningsspel. Vi trycker aven pa att det ar valdigt viktigt att lagandan finns.

Fardigheter spelare
e Speluppfattning och perception - Lyft blicken och se spelet
e Driv framat - Driv bollen framat om det finns yta

e Beslutsam 1 mot 1 - Var beslutsam i 1 mot 1 situationer. Spela enkelt anfallsspel, driv
bollen, dribbla forbi motstandaren. | férsvarsspelet hamna pa férsvarssida och ta tillbaka
bollen

e Avsluta - Skjut nar det finns mdjlighet
e Skydda malet - Skydda malet om motstandaren kommer till avslut

e Ta bollen - Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut



e /gangséttning - Lugn igangsattning av bollen med utkast eller om den varit utanfér linjen

Hans: Att vara spelare vagar dribbla, kan kontrollera bollen.

Schematisk bild fardigheter

PSYKOLOGI LAG SPELARE FYSIOLOGI

Uppleva egen kompetens i vaggspel . Driva i Styrka

- viss del muskelbyggande

Kansla av att kunna paverka Overlappning Vénda i styrketréning
Tillhérighet | gruppen . Spelbarhet Skjuta :}I‘;‘fsl‘;'g?ui‘é;‘f;”;: och
Géra sitt bésta Spelavstand Passning — kort - explosiv styrka
Jamfara med sig sjélv Spelbredd Passning — l1ang - bélstabilitet
Fatta egna beslut pa planen Speldjup Maottagning -knékamroII'
Eg;ig:ef%dbm e Uppflyttning Ltmana, finta och dribbla Uthéallighet
Utova egen kontroll E Spelvandning Mick - aerob
:i;igﬁ,gg:‘famir;d”e”a | Djupledsspel Forsvarssida -anaerob
Sjalvmedvetenhet Offensiv omstéllning Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering Kontring Tackling - reaktion

i Defensiv omstilining Pressa - frekvens

Direkt atererévring Markera - acceleration

{ Indirekt Aterersvring Tacka  Rorlighet

i Overflyttning — centrering Fanga bollen - dynamisk

: Uppflyttning - retirering Kasta sig - Koordination

: Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm

Sltju_la_ ut bollen_ pé volley med - rumsaorientering
! precision och sidvolley i

- bga-hand-, oga-fot-

Boxa bollen koordination
Upphopp och fanga bollen {C;:g;:;gngande fardigheter
Forflytta sig - hoppa och landa

- springa — bromsa

- kasta - fanga

- rulla - ala - krypa

Perception (balans, syn och
- harsel)




Spelaren

Fysisk utveckling hos spelare

e Inleds med en liten tillvaxtspurt, darefter en lugn period

e Ingen fysisk skillnad mellan flickor och pojkar

e Stort rérelsebehov och stora muskelgrupper ar mer utvecklade an sma

e Grovmotorisk rorelse och utveckling ar i centrum, tex springa, hoppa, fanga och sparka
e Finmotorik ar annu ej fullt utvecklad (tex 6ga-hand och 6ga-fotkoordination)

e Effekten av specifik uthallighetstraning ar mycket liten och den vanliga fotbollstraningen ger
tillracklig effekt

Hans: Att ha 6vningar pa traningen som inkluderar hela kroppen samt arbete med
koordinationen.

Psykosocial utveckling hos spelare

e Stor fantasi och egocentrisk

e Mindre utvecklad uppmarksamhet

e Vill vara i centrum

e Svart att lyssna pa langre instruktioner
e Liten forstaelse for lagaktiviteter

e Kan oftast bara fokusera pa en sak

e Sjalvuppfattningen bdrjar att utvecklas
e Formagan att analysera ar begransad
e Rutiner ar trygghet

e Daligt utvecklad férmaga att forsta tid och rum
e Behover positiv feedback

e Deltar i fotboll for att det ar roligt

Vi arbetar pa att vi ska trivas i grupp, allt tjafs ar bannlyst.
Tranaren

Traningens karaktar

e Korta samlingar

e Huvuddel av traningen skall vara speltraning

e Variation i traningen

e Enkla 6vningar

e Sma ytor



e Uppmuntra traning med bada fétterna
e Fa spelare per lag/grupp

e Hog aktivitet och manga bollkontakter
e Korta arbetsperioder

e Individanpassad traning

Hans: Mycket boll som uppvarmning med runt 500600 tillslag per spelare samtidigt som vi
siktar pa att resten av traningen innehaller ytterligare tillslag. Spel 3 vs 3/ 2 vs 2, lekar med
boll, gladje.

Krav pa tranare

e Tranare ska ge positiv feedback och uppmuntran

e Tranare ska ge utrymme for barnens fantasi i traningen/matchen
e Tranaren ska ge fa och tydliga anvisningar

e Tranaren ska anvanda frageteknik i utbildningen

e Tranaren ska ge uppmarksamhet till alla spelare

Hans: Vi har en positivitet, inse vikten av att ha 1000 tillslag pa en traning, man ser alla
spelare.

Traning

VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR | TRANING 1

VAD TRANA * Anfallssped * Anfallsspel * Anfallsspel

, Forsvarsspal , Forsvarsspal .

. . - Farsvarsspal
VAD TRAMNA FYSIK , Koordination . Koardination ,

« Snabbhat « Snabbhat

e Traningen rekommenderas genomféras enligt féljande modell:

o Fardighetstraning - Tekniska och fysiska delar tranas individuellt, par eller i grupp
o Speltraning - Spelet tranas genom smalagsspel, spelévning eller spel

o Fardighetstraning - Delar av spelet trdnas som spelmoment eller spelévning

o Speltraning - Spel tranas genom smalagsspel, spelévning eller spel

o Fardighetstraning - Tekniska och fysiska delar tranas individuellt, par eller i grupp.



e Malvaktstraning bygger pa att utveckla motoriska fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. Samtliga spelare i laget behdver denna typ av traning. Upplagget som
rekommenderas ar att 1-2 traningar pa varen och att 1-2 traningar pa hdsten har detta
traningsinnehall.

e Alla spelare skall ha mgjlighet till manga bollkontakter. Antalet under férsta delen av
traningen ska helst uppga till 400.

e 50—60% av traningstiden ska vara speltraning.

Match

| aldrarna 6—7 ar Lilla Torg FF:s spelfilosofi att spelaren inte har nagra fasta positioner, alla
forsvarar och alla anfaller. | aldrarna 89 kan spelaren ha en tilldelad position pa planen
(spelarens position boér varieras fran match till match). Vid 8 ars alder bérjar man att prata om
individuellt forsvarsspel sdsom press och att markera samt individuellt anfallsspel som att
driva och dribbla. Spelarna skall ha sa lang sammanhangande speltid som majligt. Undvik
korta intervallbyte.

Matchtillfallet skall praglas av:

e Enkla rutiner och genomgangar

e Jamna matcher

e Mycket speltid, fa avbytare

e Lika speltid for alla

e Lat spelarna I6sa matchsituationerna

e Fokus pa prestation och att gora sitt basta
e Fair play

e “Spela som vi tréanar” - matchen ar ett utbildningstillfalle

Hans: Delaktighet fér hela laget. Vi ska vara peppande och uppmuntrande. Hellre spela bra
och férlora an att spela daligt och vinna. Ledaren lagger ingen vikt vid resultat.

NIVA 2 - LARA FOR ATT TRANA 10-12 AR
Malsattning

Overgripande malet &r att utbilda barnen till bra fotbollsspelare genom en bred verksamhet,
skapa och behalla intresset att utvecklas som spelare. Utgangspunkten ar att stimulera till ett
livslangt intresse och finna en passion att satsa pa nagon roll inom fotboll.

Malbilder
Spelfilosofi

e Positionsbestamt lagspel - Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran position i
forsvarsspelet

e Skapa spelytor - | anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen



e Kontrollera bollen - Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet
e Djupledsspel - Bollen spelas framst framat i djupled
e Passningsinriktat spel - Spelarna beharskar mottagning och korta passningar pa marken

e Skapa malchans och avsluta - Avslut skapas med anfallsvapnen utmana, dribbla,
vaggspel. Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen och kan skjuta med precision

e Bollorienterat férsvarsspel - Bollen position bestammer positionerna for lagets férsvarsspel

e Press pa bollhallaren - Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen
och foérhindra motstandarnas djupledsspel

Fardigheter laget
e Lagspel - Alla spelare ar delaktiga i anfalls- och forsvarsspelet

e Skapa spelbredd och speldjup - Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett bra
anfallsspel

e Numeréra 6verldgen - Strava efter att skapa numerara 6verlagen i anfallsspelet och
undvika numerara underlagen i foérsvarsspelet

e Djupledsspel - Strava efter att spela framat i djupled
e Uppflyttning i anfallsspel - Flytta upp laget nar bollen spelas framat

e Pressa ndrmsta spelare - Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, 6vriga spelare
tacker ytor och markerar

Fardigheter spelare
e Speluppfattning och perception - Lyft blicken och se spelet

e Spelbarhet - SOk upp 6ppna ytor och éppna en passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet

e Rattvand - Strava alltid efter att bli rattvand

e Mottagning - Var medveten om vad som ska goras med bollen innan mottagningen. Gor en
kontrollerad mottagning med férsta tillslaget bort fran press, till 6ppen yta

e Passningar ldngs marken och noggrannhet - Passa bollen efter marken sa ofta som det ar
mojligt
e Driv framat - Driv bollen framat om det finns yta

e Beslutsam 1 mot 1 - Var beslutsam i 1 mot 1 situationer. Spela enkelt anfallsspelet, driv
bollen, dribbla forbi forsvararen. | forsvarsspelet, kom snabbt pa forsvarssida och forsok ta
tillbaka bollen genom bra press eller genom att bryta framfér motstandaren

e Avsluta - Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med precision
e Skydda malet - Skydda malet om motstandaren kommer till avslut
e Ta bollen - Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut

e /gangséttning - Lugn igangsattning av bollen med utkast eller om den varit utanfér linjen



Schematisk bild fardigheter

PSYKOLOGI LAG SPELARE FYSIOLOGI
Uppleva egen kompetens Wagagspel Driva Styrka
- e i . - viss del muskelbyggande
Kansla av att kunna paverka Owerlappning Vanda styrketraning
! . ) . - utveckling av teknik och

TillnGrighet | gruppen Spelbarhet Skjuta allsidig grundstyrka
Gora sitt basta Spelavstand Passning - kort - explosiv styrka
Jamitra med sig sjélv Spelbredd Passning — l1&ng - balstabilitet
Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - knakontroll *
Positiv feedback mellan Uppfiyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
spelare
Utéva egen kontroll Spelvéandning Nick - aerob
Lara och férstd individuella : . .
psykologiska faktorer Djupledsspel Firsvarssida -anaerob
Sjalvmedvetenhet Offensiv omstélining Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering Kontring Tackling - reaktion

Defensiv omstallining Pressa - frekvens

Direkt aterervring Markera - accelaration

Indirekt Atererévring Tacka Rdrlighet

Overflyttning — centrering Fanga bollen - dynamisk

Uppflyttning - retirering Kasta sig Koordination

Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm

Skjuta ut bollen pd volley med | rumsorientering

precision och sidvolley

Boxa bollen

- dga-hand-, dga-fot-
koordination

Upphopp och fAnga bollen

Grundlaggande fardigheter
(exampel)

Farflytta sig

- hoppa och landa

- springa — bromsa

- kasta - fAnga

- rulla - dla — krypa

Perception (balans, syn och
hérsel)




Spelaren
Fysisk utveckling hos spelare
e Lugn tillvaxtperiod

e Forandringar av kroppsformen sker. Kroppens proportioner forandras (tex kroppens
tyngdpunkt)

e Rorligheten minskar nagot pa grund av kroppens tillvaxt

e Gyllene aldern for koordinationsinlarning, den sa kallade motoriska guldaldern. Bor
prioriterad pa denna niva

e Forbattrad finmotorik

e Effekten av specifik uthallighetstraning ar liten. Den vanliga fotbollstraningen ger tillracklig
effekt

Psykosocial utveckling hos spelare
e Kort uppfattningsformaga
e Begransad mojlighet att prestera tva eller fler uppgifter samtidigt

e Forstaelse for tid och rum utvecklas men ar begransad av oférmagan till att géra flera
saker samtidigt

e Begransad erfarenhet av personlig utvardering, anstrangning ar synonymt med prestation
e Borjar bli intresserad av att arbeta i mindre grupper (speciellt 2 och 2)

e Borjar forsta sociala roller

e Sjalvkannedom och kroppsuppfattning ar fortfarande 6mtalig

e Stort behov av att bli accepterad och sedd. Godkannande fran vuxna som foéraldrar, larare
och tranare

e Imiterar idrottsidoler
e Stort behov av berdm och positiv feedback

e Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt

Tranaren

Traningens karaktar

e Korta samlingar

e Speltraning

e Variation

e Enkla 6vningar

e Positioner under speltraningen

e Sma ytor



e Uppmuntra traning med bada fétterna
e Fa spelare per lag/grupp

e Hog aktivitet och manga bollkontakter
e Korta arbetsperioder

e Fokus pa prestation och gora sitt basta

e Individanpassad traning

Krav pa tranare

e Tranare ska ge positiv feedback och uppmuntran
e Tranaren ska ge fa och tydliga anvisningar

e Tranaren ska anvanda frageteknik i utbildningen
e Tranaren ska ge uppmarksambhet till alla spelare

e Tranaren ska lata spelarna ge feedback till varandra (konstruktiv)

Traning
VECKOPLANERING
ANTAL TRANINGAR | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3
VAD TRANA » Anfallsspel © Anfallsspel * Anfallsspel . Anfallsspel
« = uppbyggnad » = skapa malchans och avsiuta « = uppbyggnad .
* - skapa mdlchans och avsluta * * - skapa malchans och avsluta * Férsvarsspel

. Férsvarsspel .

* - firhindra mélchans och avslut < Forsvarsspel

. * - farhindra uppbyggnad :
. = férhindra mélchans och avsiut

.............. B e e ek e e e e e e e e s em e e s s s e e e e e s s e em e e s e E s e e s e e
VAD TRANA FYSIK . Rarlighet . Rarlighet . Rarlighet

» Koordinatian - Koardination - Koordination

" Snabbhat T Styrka ” Snabbhat

- Styrka .

e Traningen rekommenderas genomféras enligt foljande modell:

o Fardighetstraning - Tekniska och fysiska delar tranas individuellt, par eller i grupp
o Speltraning - Spelet tranas genom smalagsspel, spelévning eller spel

o Fardighetstraning - Delar av spelet trdnas som spelmoment eller spelévning

o Speltraning - Spel tranas genom smalagsspel, spelévning eller spel

o Fardighetstraning - Tekniska och fysiska delar tranas individuellt, par eller i grupp

e Malvaktstraning bygger pa att vidareutveckla motoriska fardigheter som behdvs for att
agera malvakt. Samtliga spelare i laget behéver denna typ av traning. Upplagget som
rekommenderas ar att 3—4 traningar pa varen och att 3—4 traningar pa hdsten har detta
traningsinnehall.



e Alla spelare skall ha mgjlighet till manga bollkontakter. Antalet under forsta delen av
traningen ska helst uppga till 500.

e 50—60% av traningstiden ska vara speltraning.
Match

Lilla Torg FF:s spelfilosofi ar att spelaren har en tilldelad position pa planen (spelarnas
position bor variera fran match till match, men en spelare kan ha en féredragen position). Alla
spelare deltar i anfallsspelet och utifran position i férsvarsspelet. Anfallsspelet skall vara
variationsrikt och garna passningsorienterat. Nar spelarna ar 10 ar ska férsvarsspelet praglas
av direkt atererdvring for att efter 12 ar stegra med tackning.

Matchtillfallet skall praglas av:

e Enkla rutiner och genomgangar

e Jdmna matcher

e Mycket speltid, fa avbytare

e “Spela som vi tranar”

e Prova olika positioner

e L3t spelarna I6sa matchsituationerna

e Fokus pa prestation och att gora sitt basta
e Fair play

e |Individanpassad matchning

NIVA 3 - TRANA FOR ATT LARA 13-15 AR

Malsattning

Overgripande malet &r att utveckla spelaren och forbereda denna for spel i Lilla Torg FF:s
representationslag, vilket innebar att spelarens utveckling prioriteras fore lagets resultat, men
spelare skall lara sig vad som kravs for att vinna matcher.

Malbilder Spelfilosofi

e Positionsbestamt lagspel - Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar det egna laget har
bollen och alla spelare deltar, utifran sin position, i férsvarsspelet nar motstandaren har
bollen

e Skapa och krympa spelytor - | anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med
bollen. | férsvarsspelet “krymper” laget spelytorna och ger motstandarna lite tid med bollen

e Kontrollera bollen - Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom
alla spelytor



e Djupledsspel - Bollen spelas framst framat i djupled, men spelvandningar och djupledsspel
bakat, i form av understdd till bollhallaren, ar viktiga moment for att skapa ett bra
djupledsspel framat och samtidigt behalla bollen inom laget

e Passningsinriktat spel - Passningsinriktat spel som kadnnetecknas av flyt. Spelarna ar
skickliga i mottagning och passning och beharskar korta och langa passningar, framfor allt
ldngs marken

e Skapa malchans och avslut - Avslut skapas med passningsspel och anfallsvapnen,
utmana, dribbla, vaggspel och éverlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen och
kan skjuta med precision med bada fétterna

e Snabba omstéliningar - Snabba omstallningar mellan anfalls- och forsvarsspel

e Bollorienterat férsvarsspel - Bollens position bestdmmer positionerna for lagets
forsvarsspel. Arbetssatt &r zonmarkering och/eller positionsférsvar

e Press pa bollhallaren - Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen
och férhindra motstandarnas djupledsspel

e Kollektiva férsvarsmetoder - Laget arbetar tillsammans i dverflyttning, centrering och
uppflyttning/retirering med korta avstand mellan och inom lagdelarna

Fardigheter laget
e Lagspel - Alla spelare ar delaktiga i anfalls- och i forsvarsspelet

e Skapa spelbredd och speldjup - Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett bra
anfallsspel

e Bollen i rérelse - Hall bollen i rérelse och strava efter flyt i passningsspelet

e Flera passningsalternativ - Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framat och minst
ett diagonalt bakat (understdd)

e Numeréra Overldgen - Strava efter att skapa numerara éverlagen i anfallsspelet och
undvika numerara underlagen i férsvarsspelet

e Djupledsspel - Strava efter att spela framat i djupled
e Uppflyttning i anfallsspel - Flytta upp laget nar bollen spelas framat

e Kollektiva férsvarsmetoder - Krymp spelytorna fér motstandarna genom att laget agerar
tilsammans i éverflyttning, centrering och uppflyttning/retirering

e Pressa med ndrmsta spelare - Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, évriga
spelare tacker ytor och markerar

Fardigheter spelare
e Speluppfattning och perception - Orientering, lyft blicken och se spelet

e Snabb omstélining - Reagera och stall snabbt om mellan anfallsspel och férsvarsspel



e Spelbarhet - SOk upp 6ppna ytor och dppna en passningslinje for bollhallaren

e Réttvand - Strava alltid efter att bli rattvand

e Mottagning - Var medveten om vad som ska goras med bollen innan den kommer. Gor en
kontrollerad mottagning med forsta tillslaget bort fran press till ppen yta

e Passningar pa marken och noggrannhet - Passa bollen efter marken sa ofta som majligt.
Var noggrann och strava efter harda precisa passningar

e Driv framat - Driv bollen framat om det finns yta

e Beslutsam 1 mot 1 - Var beslutsam i 1 mot 1 situationer. Spela enkelt anfallsspel, driv
bollen, dribbla forbi forsvararen. | forsvarsspelet, kom snabbit till férsvarssida for att pressa,
tacka eller markera. Erévra bollen genom press eller genom att bryta framfér motstandaren

e Avsluta - Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med precision och hardhet, men
prioritera precision

e Skydda malet - Skydda malet om motstandaren kommer till avslut genom att samarbeta
e Ta bollen - Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut genom ett bra positionsspel

e Coacha medspelare i férsvarsspel - Coacha medspelare for att férhindra att motstandaren
kommer till avslut

e |gangséttning - Snabb igangsattning med utkast eller utspark utan att gora avkall pa
precision

e Coacha medspelare i anfallsspel - Coacha medspelare om passningsalternativ

e Agera understédsspelare - Agera understddsspelare och spelvandare



Schematisk bild fardigheter

POSITION ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

MALVAKT Passning kort Fanga bollen
: Passning Hing : Kasta sig
Mottagning Upphopp
: Skjuta ut bollan pd volley : Boxa baollen
Kasta ut bollen Firlytta sig
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YTTERBACK ¢ Passning kort
: Passning lng
Mattagning
: Driva
Inlagg

. = a
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INNERBACK Passning kort Pressa
: Passning Ang : Técka
Maottagning Tackla
: ! Bryta

YTTERMITTFALTARE, : Passning kort : Pressa
YTTERFORWARD Paszning EAng Tacka
: Mottagning : Tackla
Diriva Bryta
: Inlagg :
! Utmana
Finta/dribbla

INNERMITTFALTARE Pas=ning kort Pressa
Paszning Ang : Tacka
 Mottagning : Tackla
! Driva ! Bryta
: Vinda -

: Micka
! Skjuta

Paszning kort - Pressa
Mottagning : Tacka
- Driva :

© Vénda

Micka

Skjuta

+ Lmana

. Finta/dribbla




LAG

FYSIOLOGI

| SPELARE
Uppleva egen kompetens WVaggspel Driva Styrka
- viss del muskelbyggande
Kénsla av att kunna péaverka Cwerlappning Vanda atyrketrining
I . . - utveckling av teknik och
Tillhdrighet | gruppen Spelbarhet Skjuta allsidig grundstyrka
Gbra sitt basta Spelavstand Passning - kort - explosiv styrka
Jamfdra med sig sjalv Spelbredd Passning = lang - balstabilitet (]
Fatta egna beslut pa planen Speldjup Mottagning - knikontrall ~
| Positiv feedback mellan Uppflyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
spelare
Utdva egen kontroll Spelvandning Nick - aerob
L&ra och férsta individuella ) ;
psykologiska faktorer Djupledsspel Férsvarssida -anaerob
Sjalvmedvetenhet Offensiv omstélining Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjélvreglering Kontring Tackling - reaktion
Defensiv omstalining Pressa - frekvens
Direkt atererbvring Markera - acceleration
Indirekt Atererfvring Tacka Rarlighet
Cverflyttning - centrering Fanga bollen - dynamisk
Uppflyttning - retirering Kasta sig Koordination
Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm
Skjuta ut bollen pa volley med | ) .
precision och sidvolley rumsorientering
Boxa bollen - Gga-hand-, oga-fot-
koordination
Grundlaggande fardigheter
Upphopp cch finga bollen (exempel)
Forflytta sig - hoppa och landa

- springa — bromsa ¥

- kasta - fanga

- rulla — dla — krypa

Perception (balans, syn och

hérsel)




Spelaren

Fysisk utveckling hos spelare

e Tillvaxtspurten sker vid 12-16 ars alder

e Under denna period kommer centrala nervsystemet bli nastan fullt utvecklat, vilket innebar
att samtliga fysiska kvaliteter ar fullt traningsbara

e Fodrbattrar och fullandar fortfarande sin koordination och sina tekniska fardigheter

e | samband med tillvaxtspurten ar det gynnsamt med uthallighetstraning

Psykosocial utveckling hos spelare

e Uppfattningsférmagan forbattras

Foérmagan att utféra flera saker samtidigt forbattras

e Kan processa mer information pa samma gang

Abstrakt tankande utvecklas fullt ut

Forstar forhallandet mellan tid och rum

Spanningar med vuxna uppstar

Sociala interaktioner mellan flickor och pojkar bérjar bli viktig

e Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt, men kan ta det mer seridst i val av idrott,
specialisera sig

Tranaren

Traningens karaktar
e Sma och stora ytor

e Korta samlingar
e Speltraning

e Variation

e Enkla 6évningar med fokus pa kvaliteten
e Positioner under speltraningen

e Uppmuntra traning med bada fétterna

e Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontaker



e Fokus pa prestation och att gora sitt basta

e Individanpassad traning

Krav pa tranare

e Tranare ska ge positiv feedback och uppmuntran

e Tranaren ska anvanda frageteknik i utbildningen
e Tranaren ska ge uppmarksamhet till alla spelare
e Tranaren ska lata spelarna ge feedback till varandra (konstruktiv)

e Tranaren skall uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande

Traning
VECKOPLANERING
ANTAL TRANINGAR | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3
INECKA
VAD TRANA | Anfallsspel © Anfallsspel : Anfallsspel - Anfallsspel
| = uppbyggnad : = skapa malchans och avsluta ! = uppbyggnad . Forsvarsspal
. - skapa malchans och avsluta - Férsvarsspel - - skapa mdlchans och avsluta :
: - = farhindra mélchans och avslut  © Forsvarsspel
: . = férhindra uppbyggnad

' : . = fsrhindra malchans och avsiut
VAD TRANA ! Rarlighet | Rérighet ! Rérlighet '

FYSIK . Styrka . Snabbhet . Snabbhet
© Uthdllighet med boll - Koordination . Koordination
: : | Styrka
e Traningen rekommenderas genomféras enligt féljande modell:

o

Fardighetstraning - Tekniska och fysiska delar tranas individuellt, par eller i grupp

o

Fardighetstraning - Delar av spelet trdnas som spelmoment eller speldvning

o

Speltraning - Spel tranas genom smalagsspel, speldvning eller spel

o

Speltraning - Spel trdnas genom smalagsspel, spelévning eller spel

e Malvaktstraning bygger pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara malvakt, agerar malvakt vid varje traningstillfalle och
match. Tonvikt Iaggs pa malvaktens positionsspel och kommunikation samt samarbete med
utespelare.

e 50-60% av traningstiden ska vara speltraning.

Match

Lilla Torg FF:s spelfilosofi praglas forsvarsspelet av positionsforsvar med press, tackning,
understdd och markering som prioriteringsordning. Direkt atererdvring ar av stor betydelse.



Anfallsspelet skall praglas av lagriskpassningsspel (kortpassningsspel) men vid 15 ars alder
ska spelarna medvetandegéras om konsekvenserna/férdelar av hdgriskpassningsspel (langa
passningar). Spelarna ska ha sa lang sammanhangande speltid som mgjligt.

Matchtillfallet skall praglas av:

e Rutiner och genomgangar

e Jamna matcher

e Mycket speltid, fa avbytare

e Alla uttagna spelar

e “Spela som vi tranar”

e Positioner bdrjar renodlas

e Lat spelarna I6sa matchsituationerna

e Fokus pa prestation och att gora sitt basta

e Fair play

e Individanpassad matchning



NIVA 4 - TRANA FOR ATT PRESTERA 16-19 AR
Malsattning

Overgripande malet ar att utveckla spelaren och férbereda denna for spel i Lilla Torg FF:s
representationslag, vilket innebar att spelarens utveckling prioriteras fore lagets resultat, men
spelare skall lara sig vad som kravs for att vinna matcher.

Malbilder
Spelfilosofi

e Positionsbestamt lagspel - Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar det egna laget har
bollen och alla spelare deltar, utifran sin position, i férsvarsspelet nar motstandaren har
bollen

e Snabbt spel - Spelarna uppfattar, varderar, beslutar och agerar snabbt och sakert i
matchsituationer

e Skapa och krympa spelytor - | anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med
bollen. | férsvarsspelet “krymper” laget spelytorna och ger motstandarna lite tid med bollen

e Kontrollera bollen - Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom
alla spelytor

e Djupledsspel - Bollen spelas framst framat i djupled, men spelvandningar och djupledsspel
bakat, i form av understdd till bollhallaren, ar viktiga moment for att skapa ett bra
djupledsspel framat och samtidigt behalla bollen inom laget

e Passningsinriktat spel - Passningsinriktat spel som kannetecknas av fart och flyt. Spelarna
ar skickliga i mottagning och passning med bada fétterna, anvander fa tillslag och beharskar
korta och langa passningar, framfor allt Iangs marken men aven i luften

e Skapa malchans och avslut - Avslut skapas med passningsspel och anfallsvapnen,
utmana, dribbla, vaggspel och éverlappning. Spelarna ar beslutsamma i avslutslagen och
kan skjuta med precision och hardhet med bada fétterna

e Snabba omstéliningar - Snabba omstallningar mellan anfalls- och forsvarsspel. Vid offensiv
omstallning kontrar spelarna snabbt i djupled om den mgjligheten finns. | defensiv
omstallning atererdvras bollen direkt om det finns mdjlighet och indirekt om det behévs

e Bollorienterat férsvarsspel - Bollens position bestdmmer positionerna for lagets
forsvarsspel. Arbetssatt ar zonmarkering och/eller positionsférsvar

e Press pa bollhallaren - Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att erévra bollen och
forhindra motstandarnas djupledsspel

e Kollektiva férsvarsmetoder och korta avstand - Laget arbetar tillsammans i 6verflyttning,
centrering och uppflyttning/retirering med korta avstand mellan och inom lagdelarna

Fardigheter laget

e [ agspel - Alla spelare ar delaktiga i anfalls- och i forsvarsspelet



e Skapa spelbredd och speldjup - Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett bra
anfallsspel

e Bollen i rérelse - Hall bollen i rorelse och strava efter fart och flyt i passningsspelet

e Flera passningsalternativ - Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt framat och minst
ett diagonalt bakat (understod)

e Central/kant - Spela centralt om det gar, och till kanten om det behévs

e Numeréra 6verldgen - Strava efter att skapa numerara 6verlagen i anfallsspelet och
undvika numerara underlagen i foérsvarsspelet

e Djupledsspel - Strava efter att spela framat i djupled
e Uppflyttning i anfallsspel - Flytta upp laget nar bollen spelas framat

e Kollektiva férsvarsmetoder - Krymp spelytorna for motstandarna genom att laget agerar
tillsammans i 6verflyttning, centrering och uppflyttning/retirering

e Pressa med nédrmsta spelare - Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, évriga
spelare tacker ytor och markerar

e Snabba omstéliningar - Kontra med snabbt djupledsspel om den méjligheten finns nar

laget erovrar bollen. Om det egna laget forlorar bollen foérsoka att atererévra bollen direkt.
Om inte detta ar mgjligt, tack de farligaste ytorna och forsdk att erdvra bollen i ett senare
lage

Fardigheter spelare

e Speluppfattning och perception - Orientering, lyft blicken och se spelet

e Snabb omstéllining - Reagera och stéll snabbt om mellan anfallsspel och férsvarsspel
e Spelbarhet - SOk upp 6ppna ytor och 6ppna en passningslinje for bollhallaren

e Spela enkelt - Forsvara inte situationer och inga onédiga risker med bollen. Passa om
mojligt, dribbla om det behdvs

e Réttvand - Strava alltid efter att bli rattvand

e Mottagning - Var medveten om vad som ska géras med bollen innan den kommer. Goér en
kontrollerad mottagning med forsta tillslaget bort fran press till 6ppen yta

e 4 tillslag - Minimera antalet tillslag for att fa ett snabbare anfallsspel och passningsspel

e Passningar pa marken och noggrannhet - Passa bollen efter marken sa ofta som mgijligt.
Var noggrann och strava efter harda precisa passningar

e Driv framat - Driv bollen framat om det finns yta

e Beslutsam 1 mot 1 - Var beslutsam i 1 mot 1 situationer. Spela enkelt anfallsspel, driv
bollen, dribbla forbi forsvararen. | férsvarsspelet, kom snabbit till férsvarssida for att pressa,
tacka eller markera. Erdvra bollen genom press eller genom att bryta framfér motstandaren



e Avsluta - Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut med precision och hardhet, men
prioritera precision

e Skydda malet - Skydda malet om motstandaren kommer till avslut genom att samarbeta
e Ta bollen - Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut genom ett bra positionsspel

e Coacha medspelare i férsvarsspel - Coacha medspelare for att férhindra att motstandaren
kommer till avslut

e Igangséttning - Snabb igangsattning med utkast eller utspark utan att gora avkall pa
precision

e Coacha medspelare i anfallsspel - Coacha medspelare om passningsalternativ

e Agera understédsspelare - Agera understddsspelare och spelvandare



Schematisk bild fardigheter

POSITION ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

MALVAKT Passzning kort Fanga bollen
* Passning Hng . Kasta sig
! Mottagning : Upphopp
r Skjuta ut bollen pa volley : Boxa bollen
Kasta ut bollen Forlytta sig

Passzning kort Pressa
* Passning ng : Ticka
Maottagning : Tackla
: Driva :

Inldgg

: Utmana
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INNERBACK . Passning kort
: Passning Hng
Maottagning

YTTERMITTFALTARE, : Passning kort . Pressa
YTTERFORWARD ! Passning lng : Ticka
: Mottagning : Tackla
Driva Bryta
: Inlégg
! Utmana
Finta/dribbla

INMNERMITTFALTARE Passning kort Pressa
. Passning lng : Tacka
: Moattagning : Tackla
Driva Bryta
: Vinda :

Micka

Skjuta

Paszning kort - Pressa
Mottagning ; Tacka
- Drriva

: Vinda

Micka

Skjuta

+ Litmana

. Finta/dribbla




precision och sidvolley

Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva Styrka
) . - viss del muskelbyggande
Kénsla av att kunna paverka Overlappning Vénda tyrketréning
- utveckling av teknik och

Tillhérighet | gruppen Spelbarhet Skjuta allsidig grundstyrt
Gora sitt bésta Spelavstind Passning — kort - explosiv styrka
J&mféra med sig sjélv Spelbredd Passning - l&ng - bélstabilitet
Fatta egna beslut pé planen Speldjup Mottagning - knékontroll ©
Positlv feedback mellan Uppfiyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
spelare
Utdva egen kontroll Spelvéndning Nick - aerob
Lara och farstd individuella
psykologiska faklorer Djupledsspel Férsvarssida -anaerob
Sjadlvmedvetenhet Offensiv omstéllning Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering Kentring Tackling - reaktion

Detensiv omstéllning Pressa - frekvens

Direkt Atererdvring Markera - acceleration

Indirekt AtererGvring Tacka Rorlighet

COwerfiyttning — centrering Fénga bollen - dynamisk

Uppflyttning - retirering Kasta sig Koordination

Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm

Skjuta ut bollen pd volley med | _ rumsorientering

Boxa bollen

- éiga-hand-, dga-fot-
koordination

Upphopp och finga bollen

Grundidggande fardigheter
[exempel)

Forflytta sig

- hoppa och landa

- springa — bromsa

- kasta -fanga

- rulla - ala - krypa

Perception (balans, syn och
hérsel)




Spelaren

Fysisk utveckling hos spelare

e Fullstandig biologisk mognad

e Far vid 18-21 ars alder vuxnare kroppsform (framst i form av muskelmassa)

e Muskelmassan Okar och effekten av styrketraning férbattras

e Koordination kan fortfarande forbattras, men effekten ar inte lika stor som vid tidigare
aldrar

e Stor effekt av aerob uthallighetstraning

e Effekten av anaerob traning (styrketraning och mjélksyratraning) ékar

eftersom muskelmassan ékar

Psykosocial utveckling hos spelare

e Spelaren vill vara delaktig i beslut

e Analytiskt och kritiskt tAnkande fullt utvecklat i slutet av nivan

e FOrmaga att utvardera och ratta till

e Formaga att visualisera muntliga instruktioner

e Grupptryck kan férekomma och skapa konflikter

e Sjalvforverkligande och att uttrycka sig ar viktigt

e Kompisar viktigare och hogt prioriterade

e Idrottande blir mer pa allvar, hdga mal och krav pa prestation

e Individen varderar oberoende hdgt

e Full forstaelse och accepterar behovet av regler, normer med mera

Traningen

VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR/ | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3
VECKA
VAD TRANA - Anfallsspal - Anfallsspel - Forsvarsspal Anfallsspal - Anfallsspel
- = uppbyggnad - = skapa mélchans och - = farhindra - uppbyggnad .
. = skapa malchans och  © avsiuta . uppbyggnad - skapa malchans ach . Farsvarsspal
© avshuta : © = férhindra malchans avsluta :
: © Farsvarsspal © noh avsiut
. = forhindra malchans och - Farsvarsspel
- avslut : = forhindra
uppbyganad
= firhindra malchans
och avslut
VAD TRANA FYSIK . Rarlighet . Riulighet . Rarlighet Rérighet
. Koordination Snabbhet . Koordination Snabbhet
| Styrka © Uthallighet . Styrka
¢ Uthallighet : :
BELASTHING | Hig © Mycket hag © Madel Lag © Mycket hig

e Traningen rekommenderas genomfdras enligt féljande modell:
o Fardighetstraning - Tekniska och fysiska delar tranas individuellt, par eller i grupp
o Fardighetstraning - Delar av spelet trdnas som spelmoment eller spelévning

o Speltraning - Spel tranas genom smalagsspel, spelévning eller spel



e Malvaktstraning bygger pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. De spelare som valt att vara malvakt, agerar malvakt vid varje traningstillfalle och
match. Tonvikt Iaggs pa malvaktens positionsspel och kommunikation samt samarbete med
utespelare.

e 50—60% av traningstiden ska vara speltraning.

e Ifran 16—17 ars alder valjer spelare att géra en medveten satsning pa fotboll i Lilla Torg FF
och férvantas darmed narvara pa lagets alla aktiviteter.

Match

Lilla Torg FF:s spelfilosofi praglas férsvarsspelet av positionsférsvar med press, tackning,
understdd och markering som prioriteringsordning. Direkt atererdvring ar av stor betydelse,
men spelarna skall aven utbildas i indirekt atererdvring. Anfallsspelet skall praglas av
lagriskpassningsspel (kortpassningsspel) men spelarna ska medvetandegéras om
konsekvenserna/férdelar av hogriskpassningsspel (langa passningar). Prestationen ifran
vecka till vecka styr laguttagning och startelva.

Matchtillfallet skall praglas av:

e Rutiner och genomgangar

e Jdmna matcher

e “Spela som vi tranar”

o Taktik

e Positioner renodlas

e Lat spelarna I6sa matchsituationerna

e Fokus pa prestation och att gora sitt basta

e Fair play



Uppflyttningspolicy Lilla Torg FF

Rutiner vid uppflyttning

Detta dokument beskriver rutinen/processen vad galler permanent eller temporar uppflyttning
av spelare mellan lagenheter inom Lilla Torg FF:s ungdomsverksamhet samt mellan
ungdomsverksamheten och junior-/seniorlag. Uppflyttning skall ses som ett verktyg for att
individanpassa var utbildning och se forbi de traditionella tankarna om fasta aldersgrupper.
Varje spelare utvecklas i olika takt och har olika forutsattningar for att utveckla sin
fotbollskompetens. Uppflyttning skall inte ses som ett standardférfarande for alla spelare
utan spelaren skall uppfylla de kriterier som Lilla Torg FF U har faststalit.

Lilla Torg FF U ser detta som ett verktyg for hela organisationen och ser inget behov av att
faststalla nagon definitiv minimialder for uppflyttning. Ett riktmarke bor vara att ej starta detta
innan 10-arsaldern.

Kriterier for uppflyttning
Da uppflyttning skall ses som en del av den individuella utbildningsplanen sa skall
uppflyttning baseras pa foljande:

e Spelaren skall ligga langt fram i sin utveckling och i sin ordinarie lagenhet.
e Spelaren skall &ven vara bade fysiskt och mentalt redo for detta. Ledstjarnan,
"skynda langsamt” bor beaktas.

Foljande egenskaper hos en spelare skall beaktas:

Teknik — Isolerad samt funktionell

Snabbhet — Med och utan boll

Spelférstaelse — Hur val spelaren forstar spelet

Speluppfattning — Med vilken snabbhet spelaren varderar och utfor situationer pa
fotbollsplan baserat pa sin spelforstaelse.

e Karaktar — Om spelaren ar motiverad att lagga ner den tid och kraft som behévs vad
galler det fotbollsmassiga samt aven prioriteringen av sin fritid dar skola alltid
kommer forst, sedan fotboll och fritid.

Initiering av uppflyttning

Forslag om uppflyttning sker av spelarens ordinarie tranare, aldre lags trédnare eller medlem
av ungdomssektionen. Innan forslag gar vidare till beslut forvissar sig ledaren om att
foraldrar och spelare samtycker om uppflyttning. Forslaget skickas sedan till
ungdomssektionen som behandlar fragan. Samtliga ledare, foraldrar samt spelare skall vara
informerade innan beslut tas.

Innan beslut tas sa bor dessutom utsedd deltagare ur ungdomssektionen se spelaren pa
traning for att f& en uppfattning av spelarens niva. Ungdomssektionen aterkopplar sedan till
avsedda mottagare (ledare, spelare/féralder) om beslutet.

Vid varje uppflyttning sa ar det den mottagande tranarens ansvar att aterrapportera om hur
uppflyttningen fortgar till ungdomssektionen.

Uppfdljning av spelare
Vid varje ungdomssektionsmoéte sa behandlas varje uppflyttad spelares utveckling for att
sakerstalla att spelaren foljer den tankta utvecklingskurvan.



Typer av uppflyttning
Inom Lilla Torg FF U finns 4 typer av uppflyttning, se nedan.

Temporér uppflyttning

Med temporar uppflyttning menas att spelare under en begransad och faststalld tidsperiod
tranar endast med det lag som spelaren ar uppflyttad till. Denna period bér minst vara 2
veckor for att ge spelaren tid till att anpassa sig i den nya gruppen. Om samma spelare blir
uppflyttad igen sa kan denna period vara mindre an 2 veckor. Den temporara uppflyttningen
kan komma att efterfoljas av en langre tids mixad uppflyttning. Spelaren kan och bor fa
deltaga i match under denna period.

Mixad uppflyttning

Denna uppflyttning innebar att spelare tranar bade i sitt ordinarie lag samt det aldre laget.
Beroende pa antalet traningar som lagen har sa kan detta variera. Viktigt ar att spelare gj
forlorar kontakten med sitt ordinarie lag. Spelaren spelar matcher i sitt ordinarie lag men
skulle spelare bli uttagen till match i det aldre laget sa prioriteras deltagandet av respektive
trdnare samt spelare.

Ex: 2 dagar i veckan med P/F02, 1 dag i veckan med P/F 01.

Permanent uppflyttning

Om spelaren ligger sa pass langt fram i sin utveckling att spelaren tillhér den framsta
gruppen i det &ldre laget sa bor spelaren permanent flyttas upp. Aterkommande uppféljning
kravs for att sékerstélla att spelaren féljer sin utvecklingskurva. Ar spelaren permanent
uppflyttad sa skall spelare matchas precis som vilken annan spelare i aktuell lagenhet.

Temporiér uppflyttning matcher

Vid behov kan spelare behdva flyttas upp vid matchning om det aldre laget saknar spelare
eller vid DM matcher da yngre spelare kan komma att ges féretrade da féreningen har som
malsattning att komma sa langt som mgjligt och da det basta majliga laget skall spela. Vid
denna typ av uppflyttning behdver inte ungdomssektionen meddelas utan ansvariga tranare
gor detta i samrad. Det aldre lagets DM match prioriteras alltid framfér det yngre lagets
matcher.

Krav pa uppflyttade spelare

Spelare som blir uppflyttade skall nar de tranar eller spelar matcher med sitt ordinarie lag
agera som goda forebilder bade pa och utanfor planen. De skall halla en hog klass och
genom sitt satt att vara lyfta resten av laget. Inga krav kan stallas att en spelare skall
dominera i sitt ordinarie lags matcher/traningar men en hog lagsta niva ar ett krav. En hog
narvaro ar ocksa ett krav, framfor allt vid Mixad uppflyttning.

Uppflyttning av spelare till Lilla Torg FF Junior/A-lag

Vad galler uppflyttning till Lilla Torg FF:s junior-/seniorlag sa galler samma férfarande som
vid uppflyttning inom Lilla Torg FF Ungdom. Ungdomssektionen kan dock inte sjalva ta ett
beslut i fragan utan rekommenderar en uppflyttning till ansvarig ledare eller Lilla Torg FF:s
sportgrupp genom sportchefen. Det ar sedan sportgruppen som tar beslut om huruvida en
uppflyttning till junior-/seniorverksamheten ar aktuell. Sportgruppens beslut om en spelares
lagtillhérighet har foretrade framfér andra beslut



MATCHNING AV SPELARE

Match ar i barn- och ungdomsfotboll ska betraktas som ett utbildningstillfalle. | Lilla Torg FF
ar malsattningen att vi anmaler sa manga lag till seriespel att varje spelare som tranar
kontinuerligt kan erbjudas matchspel vid varje spelomgang.

Upp till och med 15 ar erbjuds alla spelare matchtilifalle om man tranar kontinuerligt. En
rekommenderad definition av att “trana kontinuerligt” ar:

e t.o.m. 13 ar 50% av traningarna under en 3—4 veckorsperiod
e 14-15 ar 75% av tréningarna under en 3—4 veckorsperiod

e 16—19 ar >80% av traningarna under en 3—4 veckors period
Matchoverskott

Vid de tillfalle da man i en spelomgang inte kan fylla sina lag med spelare fran aldersgruppen
uppmuntrar Lilla Torg i forsta hand att man bjuder in spelare fran aldersgruppen under och i
andra hand spelare i den egna aldersgruppen med majligheten att dubblera.

Matchunderskott

Vid de tillfallen da man i en spelomgang har fler spelare an tillgangliga matcherbjudande
tvingas man “stélla dver” spelare. Harvid maste ledaren hitta en rattvis férdelning pa langre
sikt.

Upp till och med 12 ar ar malbilden att alla spelare far jamt med speltid och varje spelare
spelar minst halva matchtiden.

Fran och med 13 ar kan matchtiden variera mellan spelare men varje spelare spelar minst
halva matchtiden.

Upp till och med 16 ar ska varje spelare som ar uttagen till match fa speltid.

MEDICINSKT STOD OCH REHABTRANING

Skadeférebyggande traning sasom knakontroll, styrka och motoriktraning genomférs i
respektive lag. Ansvarig fér genomférande av sadan traning sker genom ordinarie tranares
forsorg.

Vid skador pa fotbollsspelare i Lilla Torg FF:s ungdomsverksamhet hanvisas till den allmanna
varden for medicinskt stdd och rehabtraning.

UTVECKLINGSSAMTAL

Overordnade syften med utvecklingssamtalet ar for att:

e Sakerstalla att alla spelare trivs i Lilla Torg FF och har roligt i laget/verksamheten
e Framja fotbollsspelandet och den individuella utvecklingen pa alla nivaer

e Som ledare fa input fran alla spelare oavsett om det galler verksamheten i allmanhet (finns
det fragor eller problem?) eller fotbollsspelandet i synnerhet.



Utvecklingssamtal genomférs mellan ledare och spelare, men sjalvfallet kan féralder fa delta
pa begaran eller om énskvart. | sin enklaste form genomférs utvecklingssamtal med samtliga
spelare en gang per ar, dar man under en traning later en ledare ansvara for sjalva
traningen, och en annan ledare (i regel ansvarig tranare) haller i utvecklingssamtalen genom
att ta en spelare i taget pa sidan av planen, for ett enklare samtal i ca 10 minuter med stod
av fragor/diskussionspunkter (exempel nedan).

Utvecklingssamtal kan genomféras forsta gangen vid alder 10. | takt med att spelarna blir
aldre och/eller att ambitionsnivan i laget ar hdg, kan utvecklingssamtalet utvecklas till att
hallas tva ganger per ar (var respektive host), (hallas i upp emot 30 minuter samt fokusera an
mer pa individuell utveckling inom fotbollens alla omraden. Varje lag/ledare satter sin egen
ambitionsniva utifran givna férutsattningar.

Exempel pa enkla fragor och diskussionspunkter:

e Trivs du och har kul i laget, med alla kompisar/spelare och ledare?

e VVad tycker du sjalv att du har blivit battre pa?

e Vad tycker du sjalv att du borde och/eller skulle vilja trana mer pa?

e Vad tycker du att laget har blivit battre pa?

e Vad tycker du sjalv att laget borde och/eller skulle vilja trana mer pa?
e Vi ledare tycker att du har utvecklats mesti.....

e /i ledare tycker att du kan utvecklas/trana/tanka pa.....

e Vi ledare tycker att laget har utvecklats mycket inom....men kanske lite mindre inom...... sa
det ska vi trana lite mer pa

e Diskussion om olika positioner i laget (malvakt, back, mittfalt, anfall)
e Har du nagra andra fragor?
e Ovrigt?

Vid genomfért samtal ar det bra, framférallt for de yngsta spelarna, att sammanfatta i max en
eller tva punkter, vad man ska tanka pa och kanske trana lite extra pa till nasta
utvecklingssamtal. Sammanfatta garna informationen i enkel minnesanteckning, kanske
bade en kul lapp till spelaren, och framférallt i en egen anteckning fér uppfdljning i nasta
samtal (viktigt ocksa om ledarférandring langre fram). Tank pa att utvecklingssamtalet helst
ska vara bade "tillbakablickande” och "framatblickande”, dvs sammanfatta den ndrmsta tiden
som varit (sedan férra samtalet) och tiden framat (till nasta utvecklingssamtal).
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