INNEHÅLL 

Utbildningsplan för spelare 
Träningsupplägg i olika åldrar 

· instruktionspunkter 
· Fotbollstermer 
· Spelsystem 
· Match 
· Samlingar 

Utbildningsplan för tränare 
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VALMAENDE

Formaga att:

- hantera motgangar

- hantera framgangar
- kontrollera impulser
- anpassa sig

- acceptera olikhet

- ta ansvar

- vaga/visa mod

- fokusera

- samarbeta

God sjilvkinsla och ett gott
sjélvfortroende





1. 
Bra ledare lyckas involvera och engagera spelare och andra runt lagen. Deras övertygelse och trovärdighet skapar acceptans för målet. 

2. 
Bra ledare har förmågan att med hjälp av god pedagogik instruera varje spelare utifrån dennes förutsättningar. 

3. 
Bra ledare vet att det egna beteende är minst lika viktigt som det som förmedlas med ord. 

5. 
Bra ledare är försiktig med kritik och slösaktig med beröm (gärna offentlig). Varje spelare bör lämna träning/match med en känsla av att ha lyckats och haft kul. 

6. 
Bra ledare ger kritisk återkoppling till spelare mellan 4 ögon på ett konstruktivt sätt i syfte att hjälpa spelaren till önskat beteende. 

7. 
Bra ledare har förmågan att skapa glädje och känslan av variation, trots att träning innebär upprepning 

8. 
Bra ledare ser till att varje träning är meningsfull. Sätter upp delmål och mål för säsongen och försök att följa en röd tråd i planeringen. 

9. 
Bra ledare korrigerar alltid fel i övningar. Om de lär in en övning fel är det väldigt svårt att rätta till sen 

10. 
Bra ledare lyckas skapa ett klimat där det är tillåtet att misslyckas för att utvecklas. 

11. 
Bra ledare är engagerad, tydlig i sin kommunikation och utvecklar de spelare han/hon har att tillgå. 

Det är den typen av ledarskap vi inom Grums Fotboll vill utveckla och stötta. 

God självkänsla och ett gott självförtroende är en bra grund, för att utveckla förmågor viktiga för att våra spelare ska känna trygghet och må bra. När en ungdomsspelare genomgått Grums Fotboll´s ungdomsverksamhet är målet att spelaren ska, vid sidan av direkt fotbollsmässig kompetens, utvecklat följande personliga förmågor/kompetenser: 
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4. 
Bra ledare ser och bekräftar varje enskild spelare. 


Talangkriterier: 
· Teknik 

· Snabbhet 

· Spelförståelse 

· Rätt attityd 

Verksamheten i olika åldersgrupper 
6-10 år 
Alla spelare tränar tillsammans och nivåindelning kan användas under träning för att möta spelarnas individuella behov. Viktigt att det inte blir konstanta grupperingar. Alla spelare som kallas till match ska få spela. Detta för att få möjlighet att prova sina färdigheter och kunna utvecklas. Lagen har tränare som oftast också är förälder. Toppning är inte tillåtet. 

Träning: 1-3 ggr (1-1,5 tim), nivåindelning efter kompetens Tränings - och Seriematcher: Alla spelar ungefär lika mycket under en match och utslaget under en säsong. Spelarna uppmuntras att prova på att spela på olika positioner. Cupmatcher: Alla spelare följer med på samtliga cuper och alla spelar ungefär lika mycket Laguttagning: Från 10 års ålder sker laguttagning där träningsflit används som uppmuntrande faktor. Övrigt: Nya spelare kan komma in i truppen under säsong. Från 10 år ska utvärdering av verksamheten ske efter säsongen. Utvärdering av säsongen samt årsplanering inför kommande säsong ska ske i samråd med ungdomssektionen, från 10-års ålder. 

11-12 
Spelare som från 11 års ålder behöver extra stimulering kan träna extra pass med en äldre åldersgrupp. Det är viktigt med rotation av spelare, även om det är de mest motiverade spelarna som för stunden utvecklats bäst som i huvudsak erbjuds möjlighet att även träna med en åldersgrupp äldre. Detta kan ju ändras under året. Talanger kan även i undantagsfall erbjudas möjlighet spela med en äldre åldersgrupp. Nivåindelning används på träning och match för att möta varje individs behov. Svårighetsgrad i serie - och cupspel ska anpassas utifrån lagets utvecklingsnivå. Detta sker i samverkan med Ungdomssektionen. Under matcherna ska alla kallade spelare få spela för att få möjlighet att prova sina färdigheter och kunna utvecklas. Träningsflit uppmuntras genom mera speltid på matcher. Det är dock viktigt att balansera detta på ett smakfullt sätt för att göra alla nöjda. Det är därmed sagt att det inte är att föredra att endast använda sig av de spelare som kommit längst i matcher och cuper, utan alla som är med ska få speltid och känna sig delaktiga. Toppning är inte tillåtet i seriespel, Från 12-årsåldern har föreningen som målsättning att kunna erbjuda lagen Grums Fotboll tränare. Det vill säga en utbildad huvudansvarig tränare som inte är förälder till någon spelare i laget. 

Träning: 2-3 ggr (1,5 tim), Från 11 år, rotationsträning för talanger. Tränings - och Seriematcher: Alla uttagna får speltid under matcher, så att de känner sig delaktig. Antalet matcher under en säsong kan dock komma att variera. 

Cupmatcher: Matchtiden kan variera utifrån kompetens. Alla ska dock få spela cupmatcher Laguttagning: Laguttagning utifrån träningsflit. Till vissa identifierade cuper kan uttagning ske utifrån både träningsflit och kompetenskriterier. Övrigt: Nya spelare kan komma in i truppen under säsong. Spelare kan bli tillfrågande om de kan vara reserver under en match. Det vill säga att det är beroende om alla uttagna spelare kan spela som avgör om de behöver byta om till match. Från 12 år eftersträvas huvudtränare från Grums Fotboll. Kravnivån på spelarna ökas successivt i takt med ökad mognad och kompetens. 

13-14 år 
Vid cupspel för ungdom från och med 13 år, kan speltiden komma att variera mycket mellan de som kommit längst i utvecklingen och de som inte kommit lika långt. Resultatet blir en del av målsättningen. Det vill säga från och med 13 års ålder kommer matchresultat in som en del av målsättningen. 

Träning: 3-4 ggr (1,5 tim). Tränings - och Seriematcher: Alla uttagna får speltid under matcher, så att de känner sig delaktig. Antalet matcher under en säsong kan dock komma att variera. Cupmatcher: Matchtiden kan variera utifrån kompetens. Alla ska dock få spela cupmatcher Laguttagning: Laguttagning utifrån kompetens och motstånd och till specifika cuper/matcher och DM, enbart utifrån kompetens. Matchresultat blir en del av målsättningen. Övrigt: Nya spelare kan komma in i truppen under säsong. Spelare kan bli tillfrågande om de kan vara reserver under en match. Det vill säga att det är beroende om alla uttagna spelare kan spela som avgör om de behöver byta om till match. Kravnivån på spelarna ökas successivt i takt med ökad mognad och kompetens. 

I Grums Fotboll har vi en målsättning att alla våra spelare ska genomgå samma spelarutbildning. Vi vill att alla spelare har samma grundläggande fotbollskunskaper när de fyller 17 år. För att kunna uppnå denna målsättning har vi skapat en gemensam utbildningsplan som visar vad Grums Fotboll har för filosofi angående träning. I denna plan har vi skapat träningar som är anpassad utifrån barn och ungdomars utveckling, både fysiskt och psykiskt, för att få en optimal inlärningssituation. Genom att alla följer samma utbildningsplan skapas förutsättning för att Grums Fotboll får en god kvalitet på våra spelare, samtidigt som vi skapar stimulerande och utvecklande träningar för våra barn och ungdomar. Det är instruktionerna som är det viktiga men samtidigt det svåra jobbet för er tränare, att lägga ut koner är det enkla. Våga bryta under ett spel eller en övning vid ”rätt tillfälle”, det är just det spelarna behöver för att bli påminda om vad de egentligen tränar på. Uthållighet, konsekvens och glädje med fotboll är viktiga ledord under träning. I utbildningsplanen står det angivet vilka typer av moment/teman som ska tränas i olika åldrar och hur vi som ledare i Grums Fotboll lägger upp och bedriver vår fotbollsträning. Vid varje åldersindelning finns det exempel på övningar för att underlätta förståelsen för hur träningen ska läggas upp. Varje tränare väljer naturligtvis ut egna övningar till sina träningar. Den röda tråden i föreningens gemensamma uppmaningar till våra spelare under träning och match ska vara att våga, hela tiden våga. Vi ska fostra spelare som vill ha boll och som vill ta ansvar. Ska man klara av det måste man vara säker med bollen, och för att bli säker med bollen måste man våga utmana. Att våga utmana betyder inte per automatik att spelarna ska dribbla i alla lägen, men om spelarna har kunskaperna till det, kan de hålla i bollen den där lilla extra sekunden som behövs för att inte slå en dålig passning eller en boll helt utan adress så fort de sätts under press. För att nå detta på planen måste vi göra spelarna säkra med boll och detta präglar vår utbildningsstege. Vid sidan av detta är det av största vikt att föreningens tränare arbetar för att utveckla spelarnas förmåga att inordna sig i ett lag. Fotboll är ett lagspel som kräver förmåga att sätta lagets behov framför de individuella. Att tidigt lära ”våra” barn - och ungdomar detta, skapar en bra grund för att utveckla goda lagspelare. 

Här är de 8 grundläggande momenten som vi ska utbilda våra spelare i: 

1. Driva/stanna 
Att driva och stanna bollen är det absolut första man måste lära sig för att bli vän med bollen. 

2. Finta/dribbla 
Att spelarna ska kunna finta och dribbla är oerhört viktigt för att spelarna ska bli säkra med bollen. Uppmuntra alltid att utmana! 

3. Balans/koordination 
Olika typer av koordinations - balansövningar kan läggas in i tidig ålder. Syftet med dessa övningar är att barnen får en ökad kroppsmedvetenhet och därmed förmåga att lättare kunna behandla kropp och boll. Från 8-12 års ålder genomförs koordinationsövningar. 

4. Passning/mottagning 
Att träna på passningar gör man bäst under spel eller spelliknande övningar. Däremot är det viktigt att träna på mottagningen, första touchen och tillslaget under isolerade teknikövningar. Efter genomgång och förståelse av dessa tre tema kan individen delta i ett bra passningsspel 

5. Skott 
Temat skott lägger vi till i tioårsåldern, det är nu vi går in och instruerar spelarna i olika skottekniker. Viktigt är att uppmuntra våra spelare att öva skotteknik på egen hand. 

6. Nick 
Vi lägger till temat nick i en ålder när spelarnas nacke och hjärnor har utvecklats för att tåla belastningen av upprepad nickteknik. Detta gäller nick efter en längre boll. Grund träning vad gäller nickteknik kan med fördel ske från 8 års ålder. Detta sker då genom att kasta, alternativt hålla i bollen från nära håll. 

7. Snabbhet/koordination 
Den första punkten som med fördel tränas utan boll. Vid ca 11 års ålder är det väldigt viktigt att alla lag tränar på koordination innan träningen någon gång i veckan, likaså snabbhet på korta sträckor. 

8. Spelförståelse - Speluppfattning 
Spelförståelse är en självklar del i fotboll och ett av kriterierna i bedömning av en talang. Vid 12-13 års ålder börjar vi fokusera på detta som ett tema. 

Utöver dessa 8 steg finns det andra moment som är viktiga att betona och träna på, exempelvis: 

Rörelse utan boll 
Att flera spelare utan boll ständigt gör sig spelbara genom löpningar är oerhört viktigt för ett bra passningsspel. Betona korslöpningar, överlappningar och positionsbyten. 

Styrka/kondition 
Att våra spelare ska vara vältränade är viktigt för att minska skaderisken. Styrka utan vikter rekommenderar vi från 12 års ålder och bör efter det ske regelbundet. Vinterträning kan med fördel användas till att träna styrka för att förebygga skador. Från 14 års ålder kan vårt gym användas för styrketräning med vikter. Det är dock av största vikt att detta sker utifrån goda kunskaper kring lämpliga styrkeövningar och dess utförande. 

Fasta situationer 
Att träna på fasta situationer kan, speciellt vid låg ålder bli segt och ske med dålig fokus. Men våra spelare ska på 7manna kunna kasta ett regelrätt inkast. På 11manna börjar vi träna på hörnor och frisparkar. 

Närkampsspel 
Om en spelare går in hårt men schysst i en duell under träning eller match, beröm detta och uppmuntra till att be om ursäkt ifall det är nödvändigt. Försök att tidigt lära barn att fotboll är en kontaktsport och om man trillar så ska man upp och fortsätta med en gång. Fotboll är inte fotboll utan närkamper. 

Målvaktsteknik 
I de yngre åldrarna tränar vi hela laget för att alla barn ska få grunderna i målvaktsteknik. När vi börjar spela 7-manna ska de som vill få individuell målvaktsträning och vi strävar efter att få en kärna av målvakter. 

Detta är klubbens utbildningsstege, och det är viktigt att träna på punkterna i rätt ordning, samt att ge det tid utan att ha för bråttom. Självklart ska man inte sluta med steg 1, för att man gått vidare till steg 2 utan det är en ständig repetition. Det vi ökar är antalet instruktioner och att vi tränar på flera olika moment inom temat. Till exempel finns det många olika sorters skott. När vi ser att spelarna behärskar den första så går vi vidare med nästa och ger nya instruktioner. En annan sak vi kan göra för att stegra temat är att öka tempot i övningarna, när vi ser att spelarna klarar av det. Men kom ihåg, ”bättre långsamt och rätt än snabbt och fel”. Fokus ligger på att spelarna ska få öva så mycket som möjligt. 

Träningsupplägg i olika åldrar 
Följande fem sidor innehåller exempel på träningsupplägg i olika åldersgrupper utifrån utbildningsplanens upplägg med olika teman. 

Fotbollslek 6-7 år
De första åren som fotbollsspelare är det dessa teman som vi ska fokusera på: 

· Driva/stanna 

· Finta/dribbla 

· Balans/koordination 

Träningen kan med fördel ske genom olika typer av stafetter, individuella bollekar samt balans och koordinationsövningar. 

Det är dessa två teman man bör träna på upp till 7 års ålder. Målsättningen är att de vid ca 9års ålder ska behärska dessa teman väl. Träningsmängd: 1-2 träningar a 60 minuter/vecka 

Träningsinnehåll: 
Exempel tema: driva/stanna A) Konskog (ca 15 minuter): 
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Sätt upp massor med koner inom ett område och berätta för barnen att varje kon är ett träd och att vi nu ska ut i skogen. Låt barnen driva utan att krocka med träden eller varandra. Vilka djur finns i skogen? Låt barnen vara olika djur. En hund driver på alla fyra med huvudet (tränar koordination) en stork driver både med höger och vänster fot. 
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B) Stafett (ca 15 minuter): 
Kona upp en kvadrat. Två grupper vid varsitt hörn diagonalt mot varandra. (max 3 i varje grupp). Båda har boll och springer runt kvadraten och försöker kulla den andra. Gör många kvadrater och undvik köer. 
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C) Spel utan målvakter (ca 30 minuter): 
2 mot 2 där det gäller att driva och stanna bollen med kontroll vid mållinjen för att det ska bli mål. 

Fotbollsträning 8-9 år
De första åren som fotbollsspelare är det dessa teman som vi ska fokusera på: 

· Driva/stanna 

· Finta/dribbla 

· Balans/koordination 

· Passning/mottagning 

Träningen kan med fördel ske genom olika typer av stafetter, individuella teknikövningar samt balans och koordinationsövningar. 

Det är dessa fyra teman man bör träna på upp till 9 års ålder. Målsättningen är att de vid ca 9års ålder ska behärska dessa teman väl 

Träningsmängd: 1-2 träningar a 60 minuter/vecka 

Träningsinnehåll: Exempel tema: driva/stanna 
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A) Fint/dribbla ca. 20 minuter

Spelare tränar stillastående på en fint, t.ex. överstegssfint. Stegring blir att alla på signal går i sidled. 

Sprid ut massa koner med lagom mellanrum över stor yta. Låt spelarna finta sig förbi konerna. Ju bättre de blir, desto mindre ska ytan vara. 
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B) Utmana tränaren (ca 15 minuter):  Två led mittemot varandra med ca 20 meters avstånd. I mitten står två tränare (alternativt två spelare) och agerar passiva försvarare. Spelare startar med boll från varje led, båda fintar vänster går höger och passar sedan bollen till ”nästa man” i ledet och ställer sig sist. 
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C) Spel utan målvakter(ca 25 minuter): 
3 mot 3 med puggmål/konmål där man får 3 poäng för lyckad fint och 1 poäng för mål. 

OBS! Inga långskott. 

Fotbollsträning 10-12 år
Nu sitter grunderna men de måste naturligtvis fortsätta att träna på dessa och ständigt öka svårighetsgraden. För att göra detta lägger vi till nya instruktionspunkter och förfinar tekniken ytterliggare. Men vi ska också lägga till några nya teman som får fokus under denna period: 

· Driva/stanna 

· Finta/dribbla 

· Balans/koordination 

· Passning/mottagning 

· Skott 

· Nick 

· Snabbhet/koordination 

Träningsmängd: 2-3 träningar a 90 minuter/vecka 

Träningsinnehåll: Exempel tema: passning/mottagning 
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A) Cirkeln (ca 20 minuter)

Hälften av spelarna har boll och bildar en stor cirkel, andra hälften står i mitten. De ska under en minut passa tillbaka bollen till dem som bildar cirkel. Träna olika passningar och mottagningar. Betona att spelarna byter ”vägg” hela tiden och söker kontakt genom snack och kroppsspråk. Efter 1 min byter vi spelare i mitten. 
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B) Ajax triangel (ca 20 minuter)

Kona upp 3 koner som en triangel med 10-15 meters avstånd. Spelare passar bollen och följer den med sin löpning. Bygg på med väggpassning, först mellan endast två koner, efter hand mellan alla koner. Ha max två spelare vid varje kona. 

C) Spel utan mål (ca 20 minuter): 
Kona upp två planer som är ca 15 x 15 meter. På varje plan ska det finnas två lag innehållandes 3-4 spelare vardera. Poäng fås genom att slå t.ex. 5 passningar inom laget. Betona rörelse utan boll. 

D) Spel 
Se till så att varje spelare får så mycket bollinnehav som möjligt. Ta med temat in i spelövningen. 

Fotbollsträning 13-14 år
· Driva/stanna 

· Finta/dribbla 

· Balans/koordination 

· Passning/mottagning 

· Skott 

· Nick 

· Snabbhet/koordination 

· Spelförståelse/Speluppfattning/Taktik 

Träningsmängd: 3-4 träningar a 90 minuter/vecka 

Träningsinnehåll: Exempel tema: skott/crosspassning 
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A) Tre spelare/boll (ca 15 minuter): 
3 spelare med 10 meters mellanrum, spelare A, B och C. Spelare A och B står på kanterna och C i mitten. C spelar bollen till A som slår crossboll till 

B. A och C byter plats, B gör ett väggspel med A och slår en crossboll till C. B och A byter plats, osv.… 

B) Crossboll/skott (ca 15 minuter): 
Ställ målen mittemot varandra med ca 30 meters mellanrum. Ett led vid båda målens högra stolpe. Spelare vid mål 1 slår crossboll till spelare vid mål 2 som tar emot kliver fram och tar skott. Han ställer sig sedan sist vid mål 1, osv. Byt stolpar efter ett tag, dvs., byt fot. 

C) 3 mot 2 (ca 30 minuter): 
Samma storlek på planen som ovan. Led vid varje stolpe men lägg till en forward för varje lag som endast deltar när respektive lag anfaller, vilket ger en 3 mot 2 situation. Anfallande lag spelar upp från spelare vid valfri stolpe till felvänd forward. När de två anfallande spelarna har tagit avslut blir de försvarare och det andra laget anfaller med 3 spelare mot dessa två. OBS! Anfallande lag ska sträva efter att skapa 2 mot 1 situationer. Många avslut. 

D) Poängspel (ca 30 minuter): 
Samma storlek på planen som ovan. 3 lag, ett vilar (agerar bollkallar). Bestäm en max tid(t.ex. 3 min) och när ett lag gör mål får förlorarna gå ut och vila. Har inga hunnit göra mål går det lag som varit inne längst ut. Poäng ges för vunna matcher. 

Fotbollsträning 15-17 år
Spelarna ska nu vara väl insatta i våra olika teman och finslipar på sin teknik inom alla områden. Se till varje individ och vad han/hon behöver utveckla så att de är redo för A-lagsspel när denna period är över. 

· Driva/stanna 

· Finta/dribbla 

· Balans/koordination 

· Passning/mottagning 

· Skott 

· Försvarsspel 

· Nick 

· Spelförståelse/Speluppfattning/Taktik 

· Snabbhet/koordination 

· Anfallsspel 

· Styrka/kondition 

Träningsmängd: 3-6 träningar a 90 minuter/vecka 

Träningsinnehåll: 
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Exempel tema: Försvarsspel/omställning 
A) Två spelare/boll (ca 15 minuter): 
Två spelare joggar mellan långsidorna. Ena spelaren joggar baklänges och passar/kastar bollen till den andra spelaren som spelar tillbaka via bredsida, vrist, volley, nick etc. Man byter varje gång man kommer till långsidan. 

B) 1 mot 1/ 2 mot 2 (ca 15 minuter): 
Flera planer med storleken 20 x 5 meter. Skapa såpass många planer att ingen behöver vänta för länge. Bollar vid ena kortsidan där spelare passar över bollen och blir direkt försvarare. Spelare som tar emot bollen får poäng genom att gå över bortre kortsida utan att ha varit utanför planen. Träna på att pressa ut motståndaren. Sedan blir det 2 mot 2 på två planer. 

C) 3 mot 3 med puggmål/konmål (ca 30 minuter): 
Kona upp en smal och djup plan, man kan med fördel använda två stycken planer enligt ovan nämnda mått. 3 mot 3 där spelare som tar avslut måste springa runt målet för att på så sätt skapa 2 mot 3 situationer där försvararna är färre och blir tvungna att träna på press/understöd 

D) 3 mot 3 med fullstora mål (ca 30 minuter): 
Spelare som tar avslut måste springa runt målet. På så sätt skapas 3 mot 2 situationer och försvararna får träna på press/understöd 

Sammanfattning 
Vår arbetsmodell och träningsinnehåll kan bildligt sammanfattas enligt nedan: 

Träningsteman 6 år Arbetsmodell 
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[image: image13.jpg]Tréining: 1-3 ger (1-1,5 tim), niviindeling efter
kompetens

Seriemarcher: Alla spelar ungefir lika mycket
Cupmarcher: Alla spelar ungefir lika mycket
Laguttagning: Fran 10 r sker laguttagning utifrin
triningsflit

Ovrige: Frin 10 ir ska utvirdering och planering av
verksamheten ske i samrdd med Ungdomssektionen.

Traning: 2-3 gor (1.5 tim), Frén 11 4r, rotationstraning for talanger
Tranings- och Serienagcher: Alla uhtagna fir speltid under matcher,
‘Antalet matcher under en sdsong kan dock kormrma at variera
Ciupmageher: Matchtiden kan variera wifrén kompetens. Alla ska dock £
spela cupmatcher

Lagyitagning: Laguttagning wtifrin traningsflit. Till vissa identifierade
cuper kan utagning ske utifrn bade traningsfli och kompetenskriterier.

Traning: 3-4 gor (1.5 tim)

Tranings- och Seriemascher: Alla ttagna fir speltid under matcher, s8 att
de kanner sig delaktiz. Antalet matcher under en sisong ken dock kornma
t variera

Ciupmageher: Matchtiden kan variera wifrén kompetens. Alla ska dock £
spela cupmatcher

Lagyiagning: Laguttagning utifrin kompetens och motstdnd och till
specifika cuperfmatcher och DM, enbart utifrdn kompetens. Matchresultat
blir en del av mdlséttningen

Tréining: 4-6 ger (2 tim)

Seriemarcher: Alla spelar, speltiden kan dock variera
Cupmatcher: matchtiden kan variera utifrin kompetens.
‘Alla ska dock f4 spela cupmatcher

Laguttagning: Ett representationslag bildas vid 15 ira
alder.

Ovrigp:





17 år 
Instruktionspunkter 
Här är några grundläggande instruktionspunkter. Öka svårighetsgrad och fyll på med nya instruktioner efter hand som spelarna lär sig. Viktigt att ständigt instruera spelarna för maximal utveckling. 
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Fotbollstermer 
Det är av stor betydelse att alla ledare, tränare och spelare talar samma språk för att beskriva ett visst moment eller fotbollsuttryck. Andra våg är de spelare som har sina positioner bakom de främre anfallsspelarna och som tar djup vid ett avslutningsförsök, ofta vid inlägg och hörnor. Avslut är när ett anfall avslutas med målförsök. Crossboll är en lång passning från den ena kanten av planen till den andra. Djupledslöpning/diagonallöpning är en löpning i planens längdriktning i avsikt att göra sig spelbar eller skapa yta för sina medspelare. Dribbla är att med bollen under kontroll passera en motståndare. Driva boll är att med bollen under kontroll löpa över en fri spelyta. Finta är när bollhållaren med en kroppsrörelse försöker få motståndaren att tro en sak, men istället göra något annat. Inlägg är en passning från kanten (långsidan) mot motståndarnas mål. Spelas passningen innan spelaren kommer i höjd med straffområdet är inlägget att betrakta som tidigt och sent om den spelas närmare kortlinjen. Kontring är en snabb offensiv omställning Man - man försvar är ett sätt att agera i försvarsspelet. Det innebär att den försvarande markerar samma motståndare, var denne än befinner sig på planen, till dess anfallet avslutas. Passningskugga är området bakom den motspelare som pressar bollhållaren och till vilket område bollhållaren inte kan passa. Skapa yta/spelyta är att förflytta sig med eller utan boll för att ge spelutrymme för sig själv eller för sina medspelare. Spel på markerad spelare är när bollhållaren passar till en medspelare trots att denne är markerad av en motspelare. Spelavstånd är avståndet mellan bollhållaren och övriga medspelare. Spelbar är att agera så att bollhållaren får ett passningsalternativ, dvs. undvika att hamna i passningsskugga. Spelbredd är att utnyttja planens bredd. Speldjup är att utnyttja planens längd. Speldjup finns både bakom och framför bollhållaren. Uppspel är att med en eller flera passningar spela bollen inom laget från eget försvarsområde till motståndarnas planhalva. Ett kort uppspel är passningar via mittfältet och ett långt uppspel är en passning över mittfältet direkt mot forward eller över backlinjen på yta. Utmana är när bollhållaren avsiktligt driver mot (söker upp) en motståndare för att dribbla eller skapa problem för denne. Väggspel är när bollhållaren använder en medspelare som vägg för att passera en motspelare. Vända spelet är att flytta spelet från en del av planen (ofta ena långsidan) med en eller flera passningar, för att få bättre spelutrymme på annan del av planen. Zonförsvar är ett sätt att agera i försvarsspelet. Då utgår man från en tänkt zonindelning i planens längdriktning. Varje spelare ansvarar för sin zon. Överlappning är när bollhållaren får hjälp av en medspelare som från en position bakom bollhållaren löper upp utanför denne som ett passningsalternativ i anfallsriktningen. 

Övriga termer 
Representationslag – 15 år och upp. Mer fokus på sportslig utveckling och högre krav på närvaro och ambition Utvecklingslag – 15 år och uppåt. Spelare som ej klarar kompetenskraven för att ingå i representationslaget spelar i ett utvecklingslag i sin åldersgrupp alternativt spelar i en lägre åldersgrupp. Rotationsträning är att yngre spelare tränar med ett äldre lag, alternativt att spelare från ett Utvecklingslag tränar med ett Representationslag. Markering – är att befinna sig på försvarssida om en motspelare och helst så nära att den som markerar direkt kan bryta en passning eller mottagning. Press - Att attackera/pressa bollhållaren för att förhindra eller fördröja ett anfall. Understöd – Att hjälpa den spelare som pressar genom att stötta upp bakom ifall pressande spelare blir överspelad. Den som ger understöd ska då direkt kunna ingripa i situationen. 

Spelsystem 
Spelsystem indelas i: 
· organisation 

· disposition 

· balans 

· metod 

Organisation 
Organisation innebär att ange spelarnas utgångspositioner i laget uttryckt i siffror, t.ex. 4-4-2, 4-3-3, 1-2-5-2 osv. Målvaktens position anges inte, eftersom den utgångspositionen av nödvändighet är densamma. En backlinje med fyra spelare anges som 4 (t.ex. vid organisationen 4-4-2) eller som 1-3 (t.ex. vid organisationen 1-3-4-2) där 1 markerar spel med libero i backlinjen. När man ritar upp ett lag anger man det så att laget spelar nerifrån och upp. 

Disposition 
Disposition innebär att utifrån spelarnas individuella egenskaper (spelartyper) bestämma vilken position de ska ha i laget. 

Balans 
Balans innebär att man använder spelarnas egenskaper så att laget balanseras på bästa sätt och samtidigt ger var och en förutsättningar att utnyttja sina starka sidor. Vad gäller balans talar vi också om spelarens individuella balans mellan offensiva och defensiva egenskaper uttryckt i procentsiffror. Om en spelare har lika mycket offensiva som defensiva egenskaper, är spelaren således en 50/50 spelare. En spelares balans anges alltid med de offensiva siffrorna först. Denna balans mellan offensiv och defensiv kan också med fördel beräknas på en lagdel, en sida av laget och för hela laget. 

Metod 
Metod innebär att prioritera de olika grundförutsättningarna i anfalls - respektive försvarsspel, samt hur och när man använder de kollektiva metoderna, t.ex. typ av uppspel i anfallsspel och överflyttning i försvarsspelet. 

Vilka spelsystem rekommenderar Grums Fotboll? 
7manna 2-3-1 
Två backar, tre mittfältare och en forward. Vid denna ålder har barnen en bättre uppfattning för positionerna och detta system är bra för att då blir man inte för tillbakatryckta av motståndarna och det ger många möjligheter att anfalla framåt. 

3-2-1 
En mittback, två offensiva ytterbackar, två centrala mittfältare och en forward. Alternativ 2 kräver att backarna hela tiden följer med i anfallen vilket är bra att de tidigt lär sig. 

11manna 
Föreningen ser gärna att lagen spelar med en fyrbackslinje och zonförsvar 

4-4-2 
Fyra backar, fyra mittfältare och två forwards. Det finns ett skäl till att detta är en svensk klassiker, detta spelsystem är verkligen lagom, lagom mycket defensiva spelare, lagom många offensiva spelare. Många spelare känner sig trygga med detta system då det är ganska lätt för laget att försvara sig. Kan vara en fördel att till en börja lära spelarna detta spelsystem. 

4-3-3 
Detta system har nästan bara fördelar offensivt då man har både bredd och central styrka. Däremot är det ett väldigt krävande system defensivt. 

4-4-1-1 
Fyra backar, fyra mittfältare med en offensiv central mittfältare/anfallare samt en spjutspets 4​4-1-1. Denna uppställning liknar våra seniorlags spelsystem och underlättar för våra äldre spelare att ta klivet upp till seniornivå. 

Spelidé 
Varje lag i Grums Fotboll bör han en genomtänkt och anpassad spelidé. På 11-manna sidan bör den finnas nedskriven och utskickad till varje spelare. Se till att forma en spelidé som passar just erat lag men inom ramen ovan. Sträva efter att använda er av nedanstående punkter. 

Rulla ut bollen 
Varje gång målvakten tvingas skjuta ut bollen är det ett resultat av för dålig rörelse bland spelarna och laget har nu max 50 % chans att vinna bollen. Rullar målvakten ut bollen är det väldigt mycket större chans att bollen kommer fram till rätt spelare. 

Men tänk om motståndarna tar bollen och gör mål? 
Ska vi fostra spelare måste vi tänka på individens utveckling före resultatet, det är ingen vm-final vi spelar... 

Vårda bollen 
För att vi ska kunna vara ett bollförande lag är det viktigt att alla spelare vill och vågar hålla i bollen. Hellre att vi håller i den för länge och förlorar den än att vi blir rädda och slår en passning i tomma intet. Ett snabbt passningsspel går att spela med två eller flera tillslag, så länge bollen och spelarna är i rörelse. Det är bättre att ta två tillslag och slå till rätt adress än att slå på ett tillslag till fel adress. 

Men alla pratar ju om att spela ett snabbt passningsspel med få tillslag? 
Självklart är det bra med ett snabbt och fint passningsspel med få tillslag, men det är bara Arsenal, United, Roma och Barcelona som klarar av sådant (kanske Liverpool också förstås). Det finns inget självändamål i att spela med få passningar om det inte funkar. 

Passningsalternativ 
För att vi ska kunna hålla bollen inom laget gäller det att medspelarna hela tiden rör på sig. Vi ska alltid sträva efter att ha minst 3 passningsalternativ för bollhållaren, och detta gäller på såväl 11manna som 7manna. Viktigt även att betona rörelse mellan positionerna, försök få spelarna att undvika att bara röra sig i djupled, viktigt även med sidledslöpningar för att öppna upp ytor. 

Men är det inte viktigt att spelarna håller sina positioner? 
Självklart är det viktigt att någon håller varje position. Men vem som gör det är ganska ointressant... 

Match 
Målsättningen med matcher är, förutom att det ska vara roligt, självklart att se om träningarna har gett resultat. Med resultat menar vi spelmässig utveckling för individen. Det är genom matchning som spelarna kan sättas i tävlingssituationen och vi kan se hur spelaren har förbättrats. För individen är matchen en möjlighet att utmanas och se om han har tagit åt sig av träningen. Det är därför oerhört viktigt att alla får chansen att spela och ni som ledare får möjlighet att utvärdera och se vad era spelare lärt sig och vad de behöver träna mer på. Poängmässiga resultat är en produkt som kommer om ni är konsekventa med träningarna, låter alla spela, uppmuntrar spelarna att ha roligt och låter dem misslyckas i en harmonisk miljö. Matcherna är en del av en långsiktig utbildning där målet är att så många som möjligt ska kvalificera sig för spel i våra seniorlag. Därför måste vi se till alla individer i laget vilket innebär att alla spelar. KOM IHÅG! Som ledare i Grums Fotboll har ni lyckats när ni lyckats utveckla varje enskild individ utifrån dennes unika förutsättningar. Ju längre fram i utbildningsstegen man kommer med laget ju viktigare blir även matchresultaten. Ett bra resultat i matcherna ger spelarna självförtroende och motiverar till mera träning och ökad satsning. 

Därför ska alla spelare komma i god tid till samlingar. I föreningen har vi kravet att alla, när det finns möjligheter på idrottsplatserna, ska duscha efter träning och match. Detta krav ställs för att just denna tid i omklädningsrummet är en viktig del i att stärka sammanhållningen i laget. Hur många fotbollsspelare fortsätter inte spela för att det är så roligt med ”surret i omklädningsrummet”? Men tiden i omklädningsrummet ger även möjlighet för våra ledare att berömma, ge konstruktiv kritik till spelarna individuellt, och kunna föra en dialog med alla föräldrar. 

                   Samlingar 
Anledningen till att man har samling innan match och träning är självklar, alla vill vara förberedd att gå på planen så fort träningstiden börjar eller redo att spela matchen när domaren blåser pipan.  

Träningsläger och cuper 
Att åka iväg på träningsläger och cuper skapar god gemenskap och samhörighet samtidigt som man får utvecklas som fotbollsspelare och som människa. Föreningen har goda kunskaper om vilka cuper som kan rekommenderas i respektive åldersgrupp. 

Utbildningsplan för ledare 
Precis som våra spelare måste komma på våra träningar för att kunna bli bättre fotbollsspelare, måste vi gå på tränarkurser för att bli bättre fotbollsledare. För att kunna erbjuda dig den utveckling och det stöd du behöver som ledare tar vi årligen fram en utbildningsplan. Denna finns nerskriven i den årsplan du som ledare får i början av året. Utbildning planeras både i Grums Fotbolls regi i samband med ledarträffar och i Fotbollsförbundets regi genom exempelvis: Knattefotbollsskola Avspark 5-manna Bas 1 Ledarskap och teknik 7-manna Bas 1 spelförståelse, träningslära, målvakt 11-manna Bas 2 Ledarskap, teknik, spelförståelse, träningslära 

När vi utbildar oss ger vi oss chansen att bli bättre ledare. Detta genererar en rolig och utvecklande verksamhet för oss själva vilket i slutändan resulterar i bra fotbollsspelare. 

Föreningen har kontinuerligt behov av duktiga tränare/ledare. Önskar du fortsätta din tränarbana med spelare över 12 år, är det bra att påbörja din utbildning i god tid. Som beskrivits i detta dokument eftersträvar föreningen välutbildade huvudtränare som ej är förälder för någon spelare i det lag man tränar efter 12 års ålder. Det kan givetvis finnas undantag från detta. Det är dock en viljeinriktning som vi tror på, och som kan vara att föredra för att erbjuda alla spelare en miljö som i så hög utsträckning som möjligt gynnar den personliga utvecklingen. 

Ta chansen och satsa på en fritidssysselsättning som ger mångdubbelt tillbaka. 

Hoppas Du upplevt denna skrivelse som ett stöd i ditt arbete med ”våra” barn och ungdomar. Det har i vart fall varit syftet. 
LYCKA TILL! 









