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Varfor har vien

Bld-Svarta
traden

spelarutbildningsplan?

Spelarutbildningsplanen ger alla ledare en gemensam riktning och sdkerstdller att vi arbetar utifran
samma principer i alla dldrar. Den skapar en Bla-Svart trdd genom hela féreningen och garanterar
att varje spelare far en fotbollsutbildning av hég kvalitet, oavsett nivd, lag eller dldersgrupp.

Sdkerstdlla kvalitet

Var spelarutbildningsplan fungerar som
en |aroplan och skapar en tydlig
struktur i spelarutvecklingen. Den
sdkerstdller att varje spelare far ta del
av alla steg i AFF:s fotbollsutbildning och
att bdde spelare och trénare vet vad
som forvantas av dem. Pa sd satt kan vi
konsekvent prioritera den individuella
utvecklingen framfor resultaten.

Bla-Svarta traden

Vdra spelarutbildningsplaner ar
kopplade till var fotbollsfilosofi, och
anpassade efter olika dldrar. Samtidigt
ar dem sammanldnkade for att skapa
en tydlig Bld-Svart trdd genom hela
féreningen. Fotbollskontoret ansvarar
for att planen inte bara stannar pd
pappret, utan ocksd omsdtts i den
dagliga verksamheten.

Gladje i centrum

Var verksamhet bygger pd kvaliteten i
det dagliga arbete som spelare och
ledare goér pd planen. Gléddje och
gemenskap star alltid i centrum och
skapar en trygg miljo ddr alla kan trivas
och utvecklas. Samtidigt vill vi att
kvalitet, fokus, engagemang och
utveckling ska genomsyra allt vi gor.



Spelformerna

3 mot3 Smotb
Vi fokuserar pa lek, mycket boll Vi fokuserar pa lek, mycket boll
och sma grupper, med fokus och sma grupper, med fokus pd
pd individen i relationen till sin individen i relation till
egen boll. medspelare och boll.

7 mot7 9mot 9 1T motTl
Vi fokuserar pa grundiédggande Vi fokuserar pd teman i spelets Vi fokuserar pa férdjupande
teman i spelets olika skeden, olika skeden, och taktiskt teman i spelets olika skeden,
och beslutsfattande genom beslutsfattande genom och taktiskt beslutsfattande

spelovningar. spelévningar utifrdn spelidé. genom speldévningar utifran
spelidé.



Vilka fardigheter skavilaraoss? =%

Anfall Forsvar
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Spelbarhet Vinna bollen tillsammans
Rorelse utan boll
Fardigheter for spelare Fardigheter for spelare
Driva Ta emot bollen Utmanag, finta Bryta Pressa
Vanda Upp med blicken 1 mot 1 Markera 1 mot 1
Skjuta Passa
Extra fardigheter for malvakter Extra fardigheter for malvakter
Rulla bollen FAnga bollen
Kasta bollen Sldnga sig
Fotbollsfys Fotbollspsykologi
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Langsiktig utveckling: t.ex att spelaren vdljer en egen I6sning under en évning.

Gora ndsta aktion: t.ex att viga utmana igen ndr han/hon tappat bollen.

Gora lagkamrater bdttre: t.ex att sdga "forsék igen” till sina lagkamrater.



Tréiningsstruktur

60 mintréning 90 min tréning

10min || 20 min Uppvarmning
30min || 40 min Stationsovningar
20 min || 30 min Spel

Anvdand denna struktur som utgangspunkt. Spelet kan éven vara en del av stationsévningarna. Tréiningen
kan med férdel avslutas med en kort lek eller stafett for att forstarka gladje, energi och gemenskap.



Traningssprinciper s

Uppvérmning Stationsévningar/Spel

Med boll Boll & Sma grupper Tranarroller Undvik kéer/pauser

Alltid uppvarmning med boll.
Helst varsin.

Se uppvdrmningen som en del
av tréningen och ta vara pd
den.

Organiserat kaos

Lekar med organiserat kaos.
Olika férger pd konor och
vastar.

Utmanande men simpla
direktiv.

Lattare beslutsfattning.

e Utgd alltid frdn att alla évningar
ska géras med boll, ofta garna
varsin.

* Lek garna, men med boll.

e 3-5 grupper, max 10/grupp.

Ovningar

e Hitta en jdmn blandning mellan
speldévningar/beslutsévningar
och isolerade 6vningar.

e SA maAnga beslut och isolerade
repetitioner som mojligt.

* Inspiration i 6vningsbiblioteket.

e Ha tydliga roller under traning
for att 6ka effektiviteten.

e Nagon tar t.ex hand om
uppvarmningen medans
ovriga trdnare konar upp
kommande 6vningar.

Individanpasshning

e Spelare som behover extra
utmaning kan f& specifika
direktiv under évningar.

* T.ex.antal tillslag eller bara
skjuta med fel fot.

e Undvik Idnga kéer pd
stationerna.

e Undvik Idnga pauser mellan
stationerna.

e Undvik Ildnga genomgdngar
infor stationerna.

Mycket smalagsspel

e Spela mycket smalagsspel.

e | slutet pd tréningen eller som
del av stationerna.

e Ju farre spelare, ju mer
delaktighet for varje spelare.



Sammanfattning

5motb

Vad lér vi oss?

Struktur

Uppvadrmning

Ovningar/spel

5Mb5

Vi fokuserar pd glédje, mycket boll och sma grupper, med fokus pd individen i
relationen till medspelare och boll.

Driva, vanda, skjuta, ta emot bollen, upp med blicken och bryta.

Uppvarmning, stationsévningar, spel (kan éven vara en av stationerna).
Avsluta med en kort lek eller stafett.

Alltid med boll, helst varsin boll. Organiserat kaos, olika farger och direktiv.

Sma grupper, undvik k6 och vantetid. Alltid dvningar och lekar med boll, ofta

gdrna med varsin boll. Blandning mellan isolerade évningar och spelévningar.

Bld-Svarta
traden
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Fragor?

Kontakta:

Hampus Gustafsson
Ungdomsansvarig Alsviborg FF
ungdomsansvarig@alvsborgff.se
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	Vi fokuserar på lek, mycket boll och små grupper, med fokus på individen i relation till medspelare och boll.
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	Vi fokuserar på grundläggande teman i spelets olika skeden, och beslutsfattande genom spelövningar.
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	Driva, vända, skjuta, ta emot bollen, upp med blicken och bryta.
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