Skynda langsamt i Utbildningsstegen!

Har kan du fa tips pa nagra lekar och 6vningar.
*En i mal.

*Skjuta Prick.

*Guld och Silver.

*Svarte Man. *Myrstacken.
*Trixning.

*Fotbollsgolf.

*Under hokens alla vingar.

*Folja John.

*En kroppsdel pa bollen/Rérlighet.
*Tunnelboll.

*Bollstafett.

*Doppboll.

Frén 6-7 ar

*Ge en allsidig motorisk traning.

*\/aga satta leken i centrum. "Barn maste fa vara barn".

*Lekfulla 6vningar efter pedagogiskt utformat program.

*Ldra barnen att ta hdnsyn till varandra samt att respektera enkla regler.
*Anpassad Bollstorlek.

*Rekrytera ledare till foreningen och erbjuda dem utbildning.

*Smalagsspel 3 mot 3



Frén 8 ar

*Genom fortsatt lekfull tréning tinga barnens intresse for fotboll.
*Inlarning av grundldaggande fotbollsteknik

*Ldra barnen att ta hdnsyn till varandra samt att respektera enkla regler.
*Smalagsspel 5 mot 5

*L3t alla prova pd malvaktspel.

*Uppmuntra till egen traning hemma.

*Anpassad Bollstorlek.

*Ge foraldrar mojligheten att pa olika satt stodja foreningsverksamheten.

N&r vi blir 9 ar borjar det som vi kallar grundutbildning dar vi lar oss fardigheter i
fotbollens varld pa ett pedagogiskt och larande vis. Viktigast av allt &r att vi skyndar
langsamt fram.

Har foljer fardigheter vi tranar pa nar vi fyllt 9 ar.

Fotarbete (bdda fétterna) Uppvarmning: Enkla vandningar, jonglering, stopp, sula,
rulla.

Passningar: Passning efter marken, korta avstand, traning med bada fétterna.

Rorelse med boll (springa med boll): Vi jobbar med bollen funktionellt i rorelse, driva
boll i fart.

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribblingar med olika tempon,
riktningsandringar, finter.

Skott (bada fétterna): Laga bollar efter marken, dér precision mot hérnen av malet
efterstravas.

Nick: Inlarning av nickteknik.

Spelmoment (Smalagsprincipen): (2 mot 2), (3 mot 3), (5 mot 5) (6 mot 6 infér 10 ar)
Dribbla, skjut, passa, 16p med boll. hitta gladjen.

Bollkontroll (bada fétterna): Kontrollera bollen efter marken med alla delar av foten.



Lat bollen genomsyra traningen!

Har foljer fardigheter vi trdnar pa nar vi fyllt 10 ar

Fotarbete (bdda fétterna) Uppvarmning: Enkla vandningar, jonglering, stopp, sula,
rulla.

Passningar: Passning efter marken, korta avstand, traning med bada fétterna.

Rorelse med boll (springa med boll): Vi jobbar med bollen funktionellt i rérelse, driva
boll i fart.

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribblingar med olika tempon,
riktningsandringar, finter. 1 mot 1 situationer.

Skott (bada fétterna): Laga bollar efter marken, dar precision mot hérnen av malet
efterstravas.

Nick: Inldrning av nickteknik.

Spelmoment (Smalagsprincipen): (2 mot 2), (3 mot 3), (7 mot 7).
Dribbla, skjut, passa, 16p med boll. Hitta gladjen.

Bollkontroll (bada fétterna): Kontrollera bollen efter marken med alla delar av foten.

Karakteristiskt for spelare i inldrningsstadiet
*Mycket motiverade for att lara sig olika saker.

*Stort och naturligt rérelsebehov.

*Forbattrad reaktionsférmaga.

*Fardigutvecklad kognitiv formaga i 11-12 ars aldern.
*Relativt val utvecklad finmotorisk férmaga.

*Storre kollektivt medvetande.

*Storre forstaelse for samspelets betydelse.

*Kan overblicka stérre grupper. *Vinster och forluster kan tas personligt och uppfattas
darfor starkare.

*Forstaelse for taktiska moment i spelet.

*Okad forstdelse for fotbollsreglerna.



Utbildningsplanen skyndar 18ngsamt fram. Aren 9-10 &r ser likadana ut forutom att
planen lagger till 1 mot 1 situationer under fardigheten dribblingar. Samt att
matchspelet sker 7 mot 7 pa plan.

I dagens fotboll &r det viktigt att vdga gora sin spelare pa planen och pa sa satt skaffa
sig 6verlage gentemot motstandaren. Att trana 1 mot 1 upplevs ofta som roligt hos
barn och ungdomar och ger manga bollberéringar, ndgot som efterstravas i all
fotbollstraning hos barn och ungdomar.

Att lara sig fotbollsfardigheter krdver manga upprepningar, darfor ar det viktigt att ge
spelarna dessa forutsattningar att pa ett larorikt och korrekt satt tréna in sina
fardigheter.




Trdna med leende pa
lapparnal!l

Nar vi fyller 11 ar s fortsatter grundutbildningen.

Har foljer fardigheter som vi tranar pa nar vi fyllt 11 ar.
Fotarbete (bdda fétterna) Uppvarmning:

Kombinera véndningar med bada fétterna.

Passningar: Driva boll langs plan samt kunna serva pa 20 m med bada fétterna. Kunna
lyfta boll samt lara sig grunderna for Chip-passning.

Rorelse med boll (springa med boll): Lop med boll samt kombinera med vandningar.

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla fér att skapa yta for en cross, skott
eller pass. 1 mot I situationer.

Skott (bada fétterna): Laga skott med bada fétterna, fran olika utgangslagen, rullande
boll, framifran och fran sidan, volleyskott.

Nick: Pannkontakt for att mota en direkt boll, hoppa for att nicka in i mal.
(Inspel/Crossboll)

Spelmoment (Smalagsprincipen): (4 mot 4) / (6 mot 6) / (7 mot 7).
Kom till skott, vaga dribbla, passa och l6pa med boll, improvisera i straffomradet.

Bollkontroll (bdda fétterna): Kontrollera bollen med bada fotterna, ta emot bollar fran
olika hojder.

"Stora Dag”



Fardigheterna ska ses som drs mal!

Nar vi fyller 12 ar sa fortsatter grundutbildningen. Har foljer fardigheter som vi tranar
pa nar vi fyllt 12 ar.

Fotarbete (bdda fétterna) Uppvarmning: Kombinera vandningar med bada fétterna,
avancerad jonglering med fler touch.

Passningar: Driva boll Iangs plan samt kunna serva pa 20 m med bada fétterna. Kunna
lyfta boll samt lara sig grunderna fér Chip-passning. Pass framfor fot pa yta.

Rorelse med boll (springa med boll): Lop med boll samt kombinera med vandningar.

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla fér att skapa yta for en cross, skott
eller pass. I mot I situationer.

Skott (bada fétterna): Laga skott med bada fotterna, fran olika utgangslagen, rullande
boll, framifran och fran sidan, volleyskott.

Nick: Pannkontakt for att mota en direkt boll, hoppa for att nicka in i mal.
(Inspel/Crossboll)

Spelmoment (Smalagsprincipen): (4 mot 4) / (6 mot 6) / (7 mot 7) max, kom till skott,
vaga dribbla, passa och l6pa med boll. Improvisera i straffomradet Skapa ytor for
andra, éverlapp och spelvandningar.

Mottagning/Bollkontroll (bada fétterna): Kontrollera bollen med bada fétterna, ta emot
bollar fran olika héjder, tacka boll, ta emot samt vanda med boll under press.

Att skynda ldngsamt och arbeta pa ett pedagogiskt och larande vis skapar pa sikt
ungdomsspelare som bade kanner gladje och harmoni med sitt idrottsutévande. Pa sa
vis kommer ocksa dessa ungdomar att kunna gladjas med sin idrott i ett langre
perspektiv dar utévandet blir ett samspel mellan socialt Idrande och idrottsligt larande.

Tank pa att allt &r mojligt, det oméjliga tar bara lite langre tid. En delfin anvénder 8
procent av sin hjarna, manniskan endast 6 procent. Det gar knappt att férestalla sig
vad vi skulle kunna uppnd om vi dtminstone anvande 6,5 procent. I utbildningsstegen
fyller vi pa@ med nya fardigheter att tréna pa i alla aldersgrupperna.

De nya fardigheterna ska ses som arsmal att trana pa. Férutom dessa féljer repetition
pad alla de fardigheter som vi tidigare lért in. Genom fortsatt repetition kommer
spelarna att forfina sin teknik i dessa fardigheter och pa sa vis fylla pa sin ryggsack
med en bra funktionell fotbollsteknik.



Pubertetsfasen balans/obalans!

Nar vi fyller 13 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi trdnar pa nar vi fylit 13 ar.
Fotarbete (bada fétterna). Uppvarmning:

Forfina vandningar med bada fétterna (snabbare, maskera under press, tid och yta).
Jonglering (fler kroppsdelar med, par och i grupp).

Passningar: Férfina och driv boll for att passa pa (20-30m) med bada fétterna, utsida
och insida. Forfina langre pass i luften samt chippassen. Férfina maskering, kraft och
tajming i valet av passning. Precision ska genomsyra utférandet. Passning pa yta, samt
pa fotter i liten yta nar tidsmarginalen &r mindre.

Rorelse med boll (springa med boll): Brytning av boll, fér att sedan kunna l6pa ifran
jagande spelare i sista tredjedelen (for skott och cross).

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla fér att skapa yta for cross, skott, pass
under 6kad press (tid, yta, motstandare). Forfina och vélj rétt dribblingsteknik (vilken,
var, nar). Utmana i 1 mot 1 situationer.

Nar du blir utmanad av motstandare: Lar dig hitta nar och var du behéver vinna
tillbaka innehav om du blir utmanad (genom bryt).

Skott (bada fétterna): Lagt skjutna skott (20m) med bada fétterna under utmaning
(lura malvakt eller jagande forsvarare). Improvisera, Volleyskott.

Nick: Okad anvandning av kroppen, hoppa for att géra nickmal. Tajming, startplats,
armarnas position och snacket.

Spelmoment (Smalagsprincipen): 4 mot 4 upp till 9 mot 9. N&r ska jag skjuta, passa,
l6pa med boll. Spelbredd och djup samt tackning av farliga ytor.
Forfina passningsspelet framat, till vem, nér, var, pa yta eller fotter.

Crossovningar framfér och bakom forsvarare, skapa ytor samt spel pa forwards.
Nar och var omstallningsspel.

Mottagning/Bollkontroll (bada fétterna): Mottagning av bollar fran olika héjder, fart,
vinklar for att behalla och skapa nya passningsvinklar. Mottagning och kontroll nér du
har mer tid pa pressad yta (samt tillbakaspel till malvakt). Mottagning och vandning av
boll under ékad press pa yta (2 mot 2, 4 mot 4).



Karakteristiskt for spelare i utvecklingsfasen Puberteten:
*Kraftig langdtillvaxt med tillhérande viktékning.

*Liten forsamring av koordinationsférmagan.

*Den tekniska nivan kan falla beroende pa ovan nédmnda.
*Tar inte allt for givet utan blir latt motuvillig.

*Staller sig kritisk till manga saker.

*Onskar mer medbestammande och ansvar.

*Andra intressen an fotboll

*Forstar taktiska element i fotboll.

Efter puberteten:
*Relativt stérre fysisk styrka och uthallighet.

att vara sig s
BERTETEN -
vad;hénder i®

krw och knopp?




Ge spelarna bra instruktioner!

Nar vi fyller 14 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi trdanar pa nar vi fyllt 14 ar,
Fotarbete (bdda fétterna) Uppvarmning:

Forfina vandningar med bada fétterna (Snabbare, maskera under press, tid och yta).
Jonglering (fler kroppsdelar med, par och i grupp). Praktisera vandningar for cross,
skott och pass.

Passningar: Férfina och driv boll for att passa pa (20-30m) med bada fétterna, utsida
och insida. Forfina langre pass i luften samt chippassen. Forfina maskering, kraft och
tajming i valet av passning.

Precision ska genomsyra utférandet. Passning pa yta, samt pa fotter i liten yta nar
tidsmarginalen ar mindre, Skapa passningsvinklar, yta for att spela framat samt for att
spela cross (kort och lang).

Rérelse med boll (springa med boll): Brytning av boll, fér att sedan kunna lépa ifran
jagande spelare i sista tredjedelen (for skott och cross).

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla for att skapa yta for cross, skott, pass
under 6kad press (tid, yta, motstandare). Forfina och valj ratt dribblingsteknik (vilken,
var, nar). Utmana i 1 mot 1 situationer.

Nar du blir utmanad av motstandare: Lar dig hitta nar och var du behéver vinna
tillbaka innehav om du blir utmanad (genom bryt). Férsék att sta upp for att styra
spelet at ett hall. 1 mot 1, 2 mot 2.

Skott (bada fétterna): Lagt skjutna skott (20m) med bada fétterna under utmaning
(Lura malvakt eller jagande forsvarare). Improvisera, volleyskott, skott fran olika
vinklar samt avslut under press.

Nick: Okad anvandning av kroppen, hoppa for att géra nickmal. Tajming, startplats,
armarnas position och snacket. Arbeta under ékad press med motstandare pa inlagg,
inkast och hoérnor.

Spelmoment (Smalagsprincipen): 4 mot 4 upp till 9 mot 9. (Prova pa 11 mot 11 infér
aret man fyller 15 ar)

Nar ska jag skjuta, passa, 16pa med boll?

Spelbredd och djup samt tackning av farliga ytor. Férfina passningsspelet framat, till
vem, nar, var, pa yta eller fétter.



Crossévningar framfér och bakom férsvaren, skapa ytor samt spel pd forwards.

Nar och var omstallningsspel. Forfina forwards I6pningar utan boll (hur, nar tajming,
vinklar, tredje man léper for att ta emot inspel/cross) Forfina [6pning med boll pd
mittfalt och sista tredjedelen.

Mottagning/Bollkontroll (bdda fétterna): Mottagning av bollar fran olika héjder, fart,
vinklar for att behalla och skapa nya passningsvinklar.

Mottagning och kontroll nér du har mer tid pa pressad yta (samt tillbakaspel till
malvakt). Mottagning och vandning av boll under 6kad press pa yta (2 mot 2, 4 mot 4).
Skapa yta for mottagning och pass framat under press 2 mot 2, 4 mot 4.




Traning ger fardighet!

Nar vi fyller 15 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi trdnar pa nar vi fylit 15 ar.

Fotarbete (bada fotterna) Uppvarmning: Oka farten samt bli sakrare pd vandningar.
Flytta boll frén ena foten till den andra pa en touch (snabba fotter) Sla samman
vandningsmoment frén motstandare pa liten yta (balans, anvandning av armar)
sidledsrorelser for att skapa ytor for skott, pass eller inspel/cross.

Passningar: Langre och hogre pass pa (30-40m) med bada fétterna samt under press,
Val av lang eller kort pass. Forfina maskeringen av passen och precisionen.
Passningsspel pa 1 touch samt volleypassning. Tavlings betonat passningsspel/évningar
under 6kad press.

Rorelse med boll (springa/lop med boll): Férfina I6pningar med boll in i sista
tredjedelen. Lopa fran jagande motstandare for att skjuta eller spela in boll.

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla for att skapa yta pa den offensiva
planhalvan for inspel/cross, skott, pass under dkad press. (tid, yta och motstandare)
Forfina valet av dribblingsteknik (vilken, var, nar), 1 mot 1 situationer.

Skott (bada fétterna): Harda skott med bada fétterna runt om straffomrade (15-25m).
Olika avslut i straffomrade (direkt, insida av fot, volley nara).

Nick: Oka tavlingssituationen p& spelmoment samt betona de defensiva egenskaperna
vid huvudspel i det egna straffomradet. SI3 samman tajming, mod och snack under
okad press, (tidspress, yta, motstandare) Ova sprangnick.

Bollkontroll (bdda fétterna): SId samman olika
En e afe bollmoment samt kvalitén pa din forsta touch
. nar du tar emot p3 fétter, Iar eller brost.
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Taktisk medvetenhet!

Nar vi fyller 16 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi trdnar pa nar vi fyllt 16 ar.

Fotarbete (bada fotterna) Uppvarmning: Oka farten samt bli sakrare pd vandningar.
Flytta boll frén ena foten till den andra pa en touch (snabba fétter) Sla samman
vandningsmoment frén motstandare pa liten yta (balans, anvandning av armar)
sidledsrorelser for att skapa ytor for skott, pass eller inspel/cross.

Passningar: Langre och hogre pass pa (30-40m) med bada fétterna samt under press.
Val av lang eller kort pass. Forfina maskeringen av passen och precisionen.
Passningsspel pa 1 touch samt volleypassning. Tavlings betonat passningsspel/évningar
under 6kad press. Langre diagonala passningar pa yta eller fétter. Tajming for att hitta
forwards i I6pningar.

Rorelse med boll (springa/lop med boll): Foérfina I6pningar med boll in i sista
tredjedelen. Lopa fran jagande motstandare for att skjuta eller spela in boll.

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla for att skapa yta pa den offensiva
planhalvan for inspel/cross, skott, pass under 6kad press. (tid, yta och motstandare)
Forfina valet av dribblingsteknik (vilken, var, nar).

Skott (bada fétterna): Harda skott med bada fotterna runt om straffomrade (15-25m).
Olika avslut i straffomrade (direkt, insida av fot, volley néara). Attackera boll med avslut
pa mal i avgoérande situationer

Nick: Oka tavlingssituationen p& spelmoment samt betona de defensiva egenskaperna
vid huvudspel i det egna straffomradet. SI3 samman tajming, mod och snack under
okad press, (tidspress, yta, motstandare) Ova sprangnick.

Bollkontroll (bada fétterna): SIa samman olika bollmoment samt kvalitén pa din férsta
touch nar du tar emot pa fotter, |ar eller brost. Skapa yta fér att ta emot och passa
framat under press. Oka pressen och uppmarksamheten for att ta emot boll pa ytan
for att sedan spela bollen pa 1 touch utan anspénning.

I aldern 15/16 ar bygger vi pad med taktisk medvetenhet. Denna fardighet kommer
sedan att genomsyra mycket av din utbildning i junioraldern da fotbollsutvecklingen
oftast gar vidare via junior eller seniorverksamhet i den svenska modellen.

Taktisk medvetenhet. Lag eller spelare med bollinnehav (Smalagsprincipen) baserat pa
6 mot 6 till 11 mot 11

Nar ska jag skjuta, dribbla, passa eller driva boll? Supportspel i sista tredjedelen
(baserat pa bredd och djup) Sld samman moment som leder till avgérande pass framat
fran alla tre tredjedelarna. (Hitta lésningar genom genombrott, improvisation samt
genom en viss chanstagning).



Vi lar oss hela tiden!

Vi lar oss hela livet, inlarningscykeln kan vara
lattrampad for m&nga medan en del ménniskor
kanske fa ta i mer for att nd samma resultat.

Darfor ar det ocksa viktigt att Iata barn och

ungdomar fa cykla i sin egen takt och pa sa vis

utveckla sina fardigheter i en valbalanserad miljo

och omgivning dar vi vuxna kan vara till hjalp nar
kedjan hoppar av.

"Livslangt larande &r en process som fortsatter
genom hela individens liv. Genom att ta vara pa

de kunskaper han eller hon pa olika satt skaffat sig
ensam eller tillsammans med sina samfund skapas
ny kunskap som kan yttra sig i form av utvecklade
Fardigheter, 6kad férstdelse, férmaga att tolka saker
och férmaga att forhalla sig till dem pa ett nytt satt.

Livslangt larande &r att stéandigt utveckla de manskliga resurserna utgdende fran
maéanniskornas egna villkor och pa deras eget ansvar."

(European Lifelong Learning Initiative E. L. L. I, sameuropeisk organisation fér livslang
inldrning)




