Spelet som utgangspunkt

All tréaning ska planeras och genomféras med spelet som utgangspunkt. Riktlinjerna
som presenteras nedan bygger pa hur spelet ser ut utifran spelarnas alder, mognad
och utvecklingsniva.

| svensk barn- och ungdomsfotboll géller gemensamma spelformer och spelregler.
Spelformerna ar obligatoriska och framtagna av Svenska Fotbollférbundet med
spelarnas basta i fokus. Malsattningen ar att 6ka delaktighet, spelgladje och larande.

Spelets skeden

Den forsta uppdelningen av spelet ar anfallsspel och forsvarsspel. Anfallsspel ar nar
laget har bollen och forsvarsspel nar motstandarlaget har bollen. Alla spelare i laget
som har bollen spelar anfallsspel och spelarna i laget som inte har bollen spelar
forsvarsspel. Daremellan sker omstallningar. Bade anfallsspelet och férsvarsspelet
delas in i tre respektive skeden: speluppbyggnad, kontring och komma till avslut och
gora mal (anfallsspel) och forhindra speluppbyggnad, atererévring samt forhindra och
radda avslut.
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Anfallsspelets tre skeden:

Speluppbyggnad — laget har bollen och motstandarna ar i sin férsvarsformation.
Kontring — laget har erdvrat bollen och motstandarna har inte hunnit inta sin
forsvarsformation.

Komma till avslut och goéra mal — laget forsoker géra mal genom skottforsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut back.

Forsvarsspelets tre skeden:

Forhindra speluppbyggnad — motstandarna har bollen och det egna laget har intagit
sin forsvarsformation.

Atererévring — motstandarlaget har erévrat bollen, det egna laget har inte hunnit inta
sin forsvarsformation men férsoker ta tillbaka bollen fran motstandarna.

Forhindra och radda avslut — motstandarna forsoker géra mal genom skottforsok,
centrala genombrott eller inlagg/cut back.



| Nosaby IF:s policydokument introduceras samtliga skeden forst i spelformen 7 mot
7. | spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 ar skedena farre for att spelet ska vara enklare
att forsta — det ar svart for yngre barn att skilja mellan exempelvis speluppbyggnad
och kontring.

Lagets spelsystem

Spelsystemets olika delar introduceras och utvecklas genom spelformerna. Nosaby
IF introducerar for sina spelare begreppet spelsystem i spelformen 7 mot 7. Detta for
att anvanda ett enklare sprak i spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5. Ett lags spelsystem
bestar av foljande delar:

e Utgangspositioner anger antalet spelare per lagdel (backlinje, mittfalt och
forwards); till exempel 2-3-1 (spelformen 7 mot 7), 3-3-2 (spelformen 9 mot 9)
och 4-3-3 (spelformen 11 mot 11).

e Arbetssatt beskriver lagets prioriteringar i spelets olika skeden; till exempel
korta passningar i skedet speluppbyggnad.

e Roller ar spelarnas uppgifter i spelets olika skeden; till exempel att en
mittfaltare placerar sig hogre upp pa planen an évriga medspelare nar laget ar
i skedet speluppbyggnad. Begreppet introduceras i spelformen 9 mot 9.

e Spelartyper avser spelarnas olika egenskaper; till exempel att en forward ar
snabb och en annan ar stark. Begreppet introduceras i spelformen 11 mot 11.

Nosaby IF:s policydokument ger forslag pa grundlaggande uppgifter och
prioriteringar som de olika aldersgrupperna ska utga ifran i respektive spelform och
skede av spelet. Varje aldersgrupp utvecklar och varierar sedan sitt eget spelsystem
for att genomfdora uppgifterna och folja prioriteringarna sa att varje spelare far en
grundlaggande och hallbar fotbollsutveckling.

Fotbollsaktionen och informationsprocessen

Alla ageranden pa fotbollsplanen kallas fotbollsaktioner och kan besta av ett eller
flera moment. Varje aktion bygger pa samverkan mellan spelarens spelforstaelse,
teknik, fysik och psykologiska férmaga.

Exempel pé fotbollsaktion:
e Spelforstaelse: Ska jag skjuta eller passa?
e Teknik: Hur ska jag traffa bollen nar jag skjuter sa att bollen kommer dit jag
vill?
e Fysiologi: Hur mycket kraft kan musklerna producera for att fa fart pa bollen?
e Psykologi: Vagar jag skjuta nar skott ar det basta alternativet, trots att bollen
gick utanfor malet nar jag skot senast?

Informationsprocessen beskriver spelarenas beslutsfattande pa planen. Det ar viktigt
att spelare tillats fatta egna beslut utan radsla for att misslyckas. Da lar sig spelarna
av bada lyckade och misslyckade aktioner och marker efter hand vad som fungerar
bast for dem.



Fotbollsaktion och Informationsprocessen

Fotbollsaktion Informationsprocessen

B
g o

 Forsou
y

Ne
%, &

05 .’nﬂ\‘“

Traningsinnehall

Nosaby IF:s policydokument anger for varje spelform vilkka moment som ska tranas
inom fyra omraden: lagets metoder, spelarens tekniska fardigheter, fotbollsfys och
fotbollspsykologi.

Lagets metoder

Laget anvander en rad metoder i spelets olika skeden. | anfallsspelet handlar det om
grundforutsattningar i anfallsspel, anfallsvapen och kollektiva anfallsmetoder.
Grundforutsattningar i forsvarsspel, kollektiva férsvarsmetoder samt positionsforsvar
och markeringsforsvar ar motsvarigheterna i férsvarsspelet.

Spelarens tekniska fardigheter

De tekniska fardigheterna definieras som férmagan att kontrollera bollen med olika
kroppsdelar eller spelarens skicklighet att i spelet kunna utféra aktioner s& enkelt och
effektivt som mojligt.

| anfallsspelet handlar det om att driva, utmana, finta och dribbla, passa, ta emot,
vanda, skjuta och nicka. Spela ut bollen pa volley och kasta ut bollen ar tekniker som
ar specifika for malvakten.

| forsvarsspelet anvander spelaren foljande tekniker: pressa, bryta, tackla, blockera
skott, markera och nicka. Dessutom tillkommer malvaktsteknikerna fanga bollen,
kasta sig, hoppa upp samt boxa bollen.

Fotbollspsykologi
Fotbollspsykologi &r en viktig del av en fotbollsaktion och har stor betydelse for
langsiktig utveckling och motivation samt for samarbetet mellan lagkamraterna.

De fotbollspsykologiska fardigheterna delas in i tre omraden: langsiktig utveckling (ta
ansvar, reflektera och gora val som &r bra for gladje, larande och langsiktig
utveckling), gora nasta aktion (genomfdra en fotbollsaktion med hdg kvalitet oavsett
vad som hant tidigare) och gora lagkamrater béttre (berémma och uppmuntra
lagkamrater).



Fotbollsfys

Fotbollsfys ar en viktig del av en fotbollsaktions kvalitet. Lopningar med snabb
acceleration, effektiva inbromsningar och riktningsandringar i hog fart ar exempel pa
fysiska krav i en fotbollsaktion. De fysiologiska grundkvaliteterna &ar snabbhet,
uthallighet, styrka, koordination och rorlighet.

Nosaby IF:s policydokument ger forslag pa hur dessa grundkvaliteter kan tranas och
utvecklas for respektive spelform och alder.



