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VAD AR FOTBOLL?

Fotbollar enlagsportdar lagen stravar efter att fa ibolleni motstandarnasnal.

Den vanligaste formen av fotboll spelas med
enmalvaktoch tio utespelare i vardera laget.

Matcherna spelas normalt i tva halvlekar pa 45 minuter vardera med en halvtidspaus runt 15 min.
Det lag songjort flest malda matchenar slut har vunnit:

(Wikipedia
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VAD AR FOTBOLL?

AEnkel spelidé

AFa regler

AEnkel utrustning
ALang obruten speltid
AManga spelare
AStor plan

— =KOMPLEX IDROTY|T

KRAVANALYS

AVilka krav stalls?

Avad/var/nar/hur/
hur ofta/hur lange etc.

APa laget = se pa spelet
APA& spelaren = se pa
spelaren, inte spelet
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FOorsvar Anfalk
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Fasta situationer
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Anfallsspel Omstallningar Forsvarsspel

Forhindra

Uppbyggnad Atererovring T

Skapa Forhindra
malchans WEERS
och avslut och avslut
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Anfallsspel Omstallning

Forsvarsspel
Atererdvring
av bollen

Forhindra
speluppbyggnad

Komma till avslut
och gora mal

Forhindra och
radda avslut
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Anfallsspel Omstallningar Forsvarsspel

Uppbyggnad Forhindra

Atererovring Uppbyggnad

Skapa Forhindra

o Fasta o
malchans : : malchans
situationer

och avslut och avslut
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FOorsvar Anfalk
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KRAVANALYS: UTESPELAREN

Utmanar Skjuter Fintar/dribblar Tacker/
Dressar Avledande blockerar skott Hoppar
Driver Nickar rorelser Understodjer
|
. : Loper
Retirerar
Overlappar Motrorelser
-- . Flyttar over
Markerar Tar emot/med i Lamnar over Sprintar
assar
Korsloper
. Joggar
Vaggspelar Korsloper Vander upp g9
Centrerar

Bryter/tacklar )
Gar Orienterar Tacker yta Flyttar upp
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KRAVANALYS: UTESPELAREN

Anfallsspel

A Driva

A Finta/dribbla
A Passa

A Ta emot/med
A Vanda

A Skjuta

A Nicka

A (Orientera)

Anfallsvapen

A Utmana

A Overlappning

A Vaggspel

A Avledande rorelse
A Korsl6pning

A Motrorelse

A Overlamning

A Uppflyttning

Forsvarsspel

A Forsvarstekniker

A Pressa

A Markera

A Bryta/tackla

A Nicka

A Tacka/blockera skott
A (Orientera)

Kollektiva forsvarsmetoder
A Tacka

A Understod

A Retirering

A Korsldépning

A Uppflyttning

A Overflyttning

A Centrering
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SPELARENS PRESTATIONSFORMAGA

KA GoOra nasta aktion bra
A Gora medspelare bra
A Hallbar karriar

.

W

KA Anfallsspel
A Forsvarsspel
A Omstallningar
A Fasta situationer
@ Spelforstaelse

Mental
kapacitet

Taktisk
kapacitet

Fysisk

kapacitet

Teknisk
kapacitet

:

A Motorik/koordination )

A Roérlighet/stabilitet
A Uthallighet

A Snabbhet/spanst
A Styrka

J

A Anfallstekniker
A Forsvarstekniker
A Anfallsvapen

A Forsvarsmetoder
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FOTBOLLSAKTIONER

Fotbollsaktion
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UTVECKLING VS REKRYTERING

A

Spelarutveckling Spelarrekrytering

Sjalvreglering
Mental tuffhet

Anfallsspel

Bolltrygg
Duktig 1v1
Huvudspel

istori

Bompa T. O. &Haff, G. G. 2009; Lukic, Z. 2011
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VARFOR

Mental
kapacitet

Forsvar Fasta
Anfall situationer

Anfalk
Forsvar

LELUE]
kapacitet

HELHET
(Vad + Varfor + Hur)

Fysisk
kapacitet

Teknisk
kapacitet
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PRESTATIONSUPPBYGGNAD

Introduktionsfasen Utbildningsfasen Prestationsfasen
Jag och bollen Jag och medspelaren Jag och laget
6-9 &r 10-14 &r Mp N NJ I
Viental rardignetstranin

Spelfdrstaelsetippfattning Kollektivtaktisk traning

Isolerad teknisk traning Funktionell tekniskraning Individuell traning

Motorik & koordination Allman fysisk traning Grenspecifik fysisk traning
Inriktning: Rolig traning Inriktning: Allsidig traning Inriktning: Matchlik traning
Utvecklingsmal: Utvecklingsmal: Utvecklingsmal:
Lara sig att trana Trana for att kunna tréna Trana for att prestera
Prioritering i traning: Prioritering i traning: Prioritering i tréning:
1. Rolig tréning 1. Inlarning 1. Prestation
2. Inlarning 2. Rolig traning 2. Inlarning

3. Rolig traning

Traningsméangds3/va 1 h Traningsméngd3-4/va 1 h Tréaningsmangd>5/va 1,5 h
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TRANINGSINNEHALL

Allman Funktionell Spe_cifik
fysisk teknisk fyS|_sk
Isolerad Motorik & traning traning traning

teknisk koordinat.

traning Kollektiv
taktisk
Spelforstaelse/ traning
uppfattning

Individuell
traning

Jag och bollen Jag och medspelaren Jag och laget
6-9 ar 10-14 ar Mp N NJ I
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UTVECKLING VS PRESTATION

A Alder

-

-

~

Spelarutveckling
Ska vara i fokus i

lag alder, som
avtar ju aldre

spelaren Dblir.

Prestationskrav

Ska 0ka med
spelarens alder.
Spelaren tar mer
och mer ansvar.
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