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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

3mot3 5motb5
Vi fokuserar pa lek, mycket boll Vi fokuserar pa lek, mycket boll
och sma grupper, med fokus och sma grupper, med fokus pad
pd individen i relationen till sin individen i relation till
egen boll. medspelare och boll.

7mot?7 9mot9 1T motli
Vi fokuserar pa grundiédggande Vi fokuserar pa 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 utifran spelidé. genom speldévningar utifran

spelidé.

Bld-Svarta
traden




Vilka fardigheter skavilaraoss? =%

Anfall Forsvar
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Spelbarhet Spelavstdnd Rotationer Uppflyttning Upplfyttning Framfoér & Utanfor
Spelbredd Tredje spelare Vvaggspel Kontring Nedflyttning Understdd & Djup
Speldjup Felvand/Réttvéind Djupledsspel Férebygga kontring Overforflyttning  Tdckning
Fardigheter for spelare Fardigheter for spelare
Driva Ta emot bollen Utmanag, finta Nicka Bryta 1 mot Blockera
Vanda Upp med blicken 1 mot1 Markera Tackla
Skjuta Passa Tajming Pressa Nicka
Extra fardigheter for malvakter Extra fardigheter for malvakter
Rulla bollen FAnga bollen Bryta djupledspassning
Kasta bollen Sldnga sig Boxa bollen
Utspark Palming Upphopp
Fotbollsfys Fotbollspsykologi
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Langsiktig utveckling: t.ex satta upp mdl infér sdsongen och utvérdera efter.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning. Gdra ndsta aktion: t.ex att gd in i nickduell trots att man férlorade forra.

Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar. Goéra lagkamrater bdttre: t.ex visar positiva gester mot sina medspelare.



Al A2

F1 F2

Al ‘ Anfallsspel pd egen planhalva (speluppbyggnad)
A2 ‘ Anfallsspel pd offensiv planhalva (skapa mdlchanser)

F'I ‘ Férsvarsspel pd egen planhalva (férhindra maélchanser)
F2 ‘ Forsvarsspel pd offensiv planhalva (press och dtererévring)

Ovningar och traningspass kopplade till vara teman finns i
évningsbiblioteket (A1, A2, F1, F2)

4 teman o s

| Alvsborg FF vill vi att man frén och med spelformen 7 mot 7
arbetar med tydliga traningsteman. Syftet ar att ge spelarna
en badttre och mer , samt att gora
planeringen enklare och mer konkret fér vara ledare. Vi utgar
fran fyra dvergripande teman utifran spelets skeden.

Grundprinciper inom vara teman:

Al (speluppbyggnad) A2 (skapa mélchanser)
e Tredje spelare e Etablera anfall
e Felvand/Rattvand e Kontring
e Rotationer e 1mot]l
e Tajming e Forebygga kontring
F1 (forhindra mdlchanser) F2 (press & atererévring)
e Overforflyttning o Kollektiv press
e Framfér & Utanfér (Pyramiden) e Individuell press
e Understod & Djup e Uppflyttning
e Imot]l e Atererovring



Tréiningsstruktur

90 min traning

20 min Uppvdrmning
40 min Stationsoévningar
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, stafett eller tévling for att forstérka gldadje, energi och gemenskap.



Traningssprinciper s

Uppvérmning Stationsévningar/Spel

Undvika skador

e Spelarna behoéver bli ordentligt
elgagleh

e Lop-uppvarmning,
koordination, dynamiska
rorelser och kndkontroll.

Aktivering med boll

* Teknik-6vningar.

e Rondos.

e Aktiveringen kan med fordel
kopplas till stationsévningarnas
tema och syfte.

Boll & Sma grupper

e Utgd alltid frdn att alla évningar

ska goras med boll.
* 2-4 grupper.

Spelovningar

* Speldvningar ska vara grunden
till all vér tréning.

e Spelarna ska fé& ta s mdnga
matchlika beslut som mojligt
pd en trdning.

Tranarroller

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.

Mycket smalagsspel

e Spela mycket smdlagsspel.

e | slutet pd tréningen eller som
del av stationerna.

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

Tema

Jobba med tradningsteman for
strukturerad utveckling.

Det aktuella temat styr hur vi
coachar och ger feedback.
Fokusera ndstan endast pd
feedback kopplat till temat.

Tavia

L&t spelarna tévla under
trédningen.

Rakna poding, antal mdl, antal
brytningar o.s.v.

Vi vill skapa en kultur dar man
alltid ger 100% pa tréning.



Nivaindelning & Rotation

Nivaindelning

Varfor?

Fran 10 dars dlder nivaindelar vi traningarna for att skapa rétt
utmaningar och bdasta majliga utveckling fér varje spelare.
Det handlar inte om selektering, utan om att anpassa
trdningen efter individens niva och utvecklingsfas.

Hur?

Nivaanpassning sker frémst genom stationstréining dar
spelare delas in efter aktuell nivd. Indelningen dar flexibel
over tid for att skapa ratt utmaningar och frdémja utveckling
for alla.

Rotation

Varfor?

Fran 7M7 och upp till U-lag erbjuder vi rotationstraning, dar

spelare vid behov trdnar med dldre lag for extra utmaning.

Det hojer tempo och utveckling samt stdrker gemenskapen
utan permanent uppflyttning eller selektering.

Hur?

Efter dialog med det dldre lagets tréinare bestdms en
struktur som fungerar utifrdn truppstorlek och resurser.
Rotation anpassas i omfattning efter dlder och ska riktas till
spelare med behov av stérre utmaning — inte hela laget.

Bld-Svarta



Sammanfattning

9mot9

4 teman

Struktur

Uppvadrmning

Ovningar/spel

9M9

Vi fokuserar pd teman i spelets olika skeden, och taktiskt beslutsfattande
genom spelovningar utifrdn spelidé.

Planera traningsperioder utifrdn teman kopplade till spelets skeden. Ta hjdlp
av 6vningsbiblioteket som dr anpassat utefter detta.

Uppvdrmning, stationsévningar, spel.

Ordentlig uppvarmning foér att undvika skador. Aktivering med boll, t.ex
teknikévningar eller rondos. Aktiveringen kan kopplas till temat.

Utga fran att alla évningar ska géras med boll, och i smd grupper.
Spelovningar kopplade till teman utgor grunden. Spela och tavlia mycket.

Bld-Svarta
traden
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Fragor?

Kontakta:

Hampus Gustafsson
Ungdomsansvarig Alsviborg FF
ungdomsansvarig@alvsborgff.se
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	Hur?
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	Uppvärmning
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	Utgå från att alla övningar ska göras med boll, och i små grupper. Spelövningar kopplade till teman utgör grunden. Spela och tävla mycket.
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