Spelarutbildningsplan

Spelformen 11 mot 11
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* Utveckling ungdomar 15-16 ar

G LADJ E v e Spelet 11 mot 11
' AN STRAN G N I N G : ijl):’!s;seik()efhefné rdigheter
Py . LARAN DE * Trining 11 mot 101

* Spel med manga fotbollsaktioner
» Spelforstaelse och tekniska fardigheter
* Fotbollsfys

* Fotbollspsykologi

* Traningspass och dvningar




Spelsatt 11 mot 11

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

Uppgift: Ta bollen

Uppgift: Passera motstandare med
kontroll pa bollen

Speluppbyggnad Atererdvring Forhindra speluppbyggnad

* Uppfylla grundforutsattningarna * Snabbt speldjup framat och bakat * Direkt press pa bollhallare * Samlaihop laget i lagdelar

* Spelbara spelare i alla spelytor * Snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3 * Snabbt forhindra passningsalt. * Forhindra spel genom lagdelarna

* Spelbarhet i alla korridorer * Snabbt spelbarhet i flera korridorer * Snabbt forhindra spel framfor och * Samla spelarna i de 3 korridorer
bakom backlinjen som ar narmast bollen

Komma till avslut och gora

- Forhindra och radda avslut
mal

* Forhindra avslut straffomradet
* Komma forst pa returer
* FOrsvara ytor i straffomradet

¢ De flesta avsluten i straffomradet

* Komma forst pa returer
* Lopningar i straffomradet




Metoder och fardigheter 11 mot 11

Anfallsspel Forsvarsspel

Positionering Overlapp
Spelvandning Avledande rorelse
Djupledsspel Motrorelse
Uppflyttning Korslopning
Vaggspel Rotation

Forsvarssida * Uppflyttning
Tackning * Overflyttning
Understod * Centrering

Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd

Speldjup Nedflyttning

Bryta Tackla
Pressa Nicka

Utmana finta dribbla Markera Blockera

TILLAGG FOR MALVAKTER

Rulla bollen * Fanga Bryta djupledspassning

* Palming Boxa
* Kasta sig Upphopp

Kasta bollen
Utspark

FOTBOLLSFYS

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
Parévningar och évningar med egna kroppen som belastning. Lagg till motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets och riktningsforandringar. Accelarationer och inbromsningar.

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Langsiktigt utveckling: Spelare planerar och prioriterar mellan fotboll och andra aktiviteter
Gora nasta aktion: Fortsatta spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang
Gora sina lagkamrater battre: Dsikutera med varandra pa planen for att hitta olika I6sningar
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Utveckling barn 15-16 ar

Ungdomar 15-16 ar

* Har god férmaga att samarbeta och samverkan mellan
lagdelarna sker dver hela planen. Spelsystemet trader
fram tydligare.

* Det finns fortfarande stora skillnader i fysisk mognad.
* Spelare med utvecklad fysik ska stimuleras att utveckla teknik
och spelforstaelse
* Spelare med sen tillvaxtspurt kan behdva extra stottning och
positiv forstarkning. Det ar latt att fa samre sjalvfortroende och
motivation nar de jamfor sig med tidigt utvecklade kamrater.

Tank pa att

» Lata spelarna vara med och paverka antal traningar
och hur laget ska spela.

» Hitta flexibla I6sningar bade for spelare som har svart
att kombinera fotbollen med skola eller andra
aktiviteter och spelare som vill satsa mer.
Livsforutsattningarna andras ofta i dldern och
mptwapongn kan variera over tld.o o TANK PAI

* Hitta pa roliga saker tillsammans. Aka pa cup
utomlands och traningslager ar ett
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Ge alla samma forutsattningar att utvecklas
Skillnaderna jamnas ut forst efter junioraldern.
Hjalp barnen att fokusera pa gladje, anstrangning
och larande. Den som har roligast blir bast!




11 mot 9 — Spelsystem

Formation 4-1-3 (4-3-1)

e Allmant
* Kollektivt spel med fler spelare.

Spelsatt

* Uppgift i anfallsspel

Alla deltar i anfallsspelet och samarbetar for att
komma ini en ny yta.

1. Spela bollen framat och forbi motstandarnas
lagdelar

2. Spela bollen bakat for att vanda spelet till andra
sidan om det inte gar att spela framat

e Uppgift i forsvarsspel

Alla deltar i férsvarsspelet och samarbetar for att TIPS!

kunna ta tillbaka bollen Sk delaktichet i dial I
* Narmast pressar och styr bollhallaren, 6vriga tacker apa defaktighet senom att I dialog metian

« Hall ihop lagdelarna och flytta med bollen. ledare och spelare om lagets spelsatt och hur
* Centrering - Overflyttning - Uppflyttning — Nedflyttning formation och roller paverkas i spelets olika
skeden.




Traning 11 mot 11

* Man blir bra pa det man tranar. Darfor spelar
vi fotboll pa traningen. | spelet utvecklas
fotbollsaktionens alla delar: Spelforstaelse,
teknik, fysiologi och psykologi.

* Variera antall spelare och storlek pa ytor i
ovningar.

. LégF mycket fokus pa att trana pa lagets
spelsystem i spelets olika skeden.

* Prioritera spelarnas individuella utveckling
genom individanpassa traningen utifran
position, roll och spelartyp

e Langsiktig utveckling, nasta aktion och att
ora sin kompis battre ar fardigheter i
otbollspsykologin som integreras i

ovningarna. Se progression i Metoder och
fardigheter.

X X

TANK PA!

Mest spelovningar och spel ha samma tema hela traningen. Nar
gruppens intresse och mognad tillater kan traningen bli mer
strukturerad. Strava efter att ge alla mdjlighet att trana efter sina
egna forutsattningar och intresse (2-4 traningar + match)




Trana machlikt med manga fotbollsaktioner

Spelforstaelse

Avslut - skjuta

Fysik Psykologi

Vilka delar samverkar nar man avslutar? Vad har det for konsekvenser for 6vningsdesign och hur laget tranar?



Fotbollstys - allmant

Spelform
Alder

Koordination

Rorlighet

Snabbhet

Styrka

Uthallighet

3mot3 | 5mot5 7 mot 7
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* | en fotbollsaktion samverkar fem
fysiska grundkvaliteter som bor
tranas bade for att undvika skador
och forbattra idrottsprestationen.

 Allt ar traningsbart i alla aldrar men
det finns “fonster” dar det ar for-
delaktigare att fokusera pa en
sarskild kvalitet.

 Det ar t. ex. viktigt att utveckla
koordinationen i barnidrotten och
forbattra uthalligheten i ungdomen
i samband med pubertet oc
muskeltillvaxt.



Fotbollsfys 11 mot 11 — Uthallighet

* Fotbollsuthallighet ar formagan att
snabbt aterhamta sig mellan
hogkvalitativa fotbollsaktioner och
behalla aterhamtningsférmagan hela
matchen

* Trana fotbollsuthallighet
» Battre aterhamtningsformaga tranas genom
smalagsspel )
* Behalla aterhamtningsformagan tranas
genom mellanstort och stort spel

¢ Komplettera med |6pningar med TIPS!

hastighetsférandringar Skapa engagemang hos spelarna genom att tydligt koppla
uthallighetstraningens syfte till matchen och genom att visa eget

engagemang i kroppssprak och glada tillrop under matchspelet. Du kan
ocksa skruva pa anvisningar och arbeta med tavlingsmoment i vningarna.




Fotbollstys 11 mot 11 — Styrka

Tranas genom ovningar
e Parlekar — klassisk styrketraning

e Styrkegymnastik — évningar med
den egna kroppsvikten som
motstand

* Traning med motstandsband och
fria vikter kan borja introduceras —

Fotbollsstyrka ska tranas extra vid varje traning som
en del av forberedelsetraningen eller som
fardighetsovningar mellan fotbollsdvningar eller
avslutande 15 minuter efter traningen.




Fotbollstys 11 mot 11 - Snabbhet

* Formagan att starta, stanna och
vanda i olika riktningar utan
fordrojning

* Tranas genom lek och tavling

» Stafetter
* Spegeldvningar

* Snabbheten paverkas i hogre grad

av styrketraningen.
L

Fotbollssnabbhet ar ocksa formagan att uppfatta,
reagera och fatta beslut innan en aktion samt
anpassa fart till ovriga spelare och var det finns
tomma eller fria ytor. God spelforstaelse med
andra ord.




Utvecklingsmiljo — Ledarskapets tva delar

Det viktigaste ar skapa en god motivations- En god ldrandemiljo dar spelarna utvecklas
miljé dar spelarna trivs skapas enklast i en miljo dar spelarna trivs
* Ledarna medverkar till att skapa » Upptdcka egna l6sningar.
goda relationer i en positiv och Ledarna later spelarna @
tlllaltandehrglljobmeq enlé:a tydliga méjlighet att uppticka egna
regler och bra bemotanade |6sningar pa traning och i Upptdcka
* Ledarna later spelarna vara med match

och paverka genom att hitta pa
egna lésningar och valja 6vning
pa traning

 Engagemang. Ledarna bidrar
till att spelarna ar engagerade

Engagemang
* Ledarna tar hansyn till barns olika * Hjélp. Ledarna hjdlper spelarna
utvecklingskurvor och planera for att upptacka ovningens syfte
langsiktig utveckling med hjalp och att hitta 16sningar genom

av Azaleas Spe|arutbi|dningsp|an. att stalla frégor och ge tlps och Hjalp

rad



Fotbollspsykologi - Langsiktig utveckling

* Planera och prioritera mellan fotboll
och andra aktiviteter

* Fortsatta spela enligt lagets arbetssatt
aven i motgang

 Diskutera med varandra pa planen for
att hitta olika I6sningar

Langsiktig utveckling innebar att vi aldersanpassar
traningen och tar hansyn till barnens individuella
utvecklingskurva och erfarenhet av fotboll. Positiva och

hoga forvantningar och fokus pa att alla barn ska gora
sitt basta, kampa och forsoka lara sig - det vill saga ha

roligt - ar en bra utgangspunkt.
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Fotbollspsykologi - Relationer

* Hur paverkar olika ambitionsniva
mojligheter till utveckling for
individen

* Acceptans och dverenskommmelse
* Alla ar olika — olika ar bra

Langsiktig utveckling innebar att vi
aldersanpassar traningen och tar hansyn till
barnens individuella utvecklingskurva och
erfarenhet av fotboll. Positiva och hoga
forvantningar och fokus pa att alla barn ska gora
sitt basta, kampa och forsdka lara sig - det vill
saga ha roligt - ar en bra utgangspunkt.




Langsiktig utveckling - Andra aktiviteter

Traningslager i mars eller augusti
Sommarcup Dana Cup

Bowling

FIFA

Laskamp

Att gora andra saker tillsammans an att spela
fotboll bidrar till att starka sammanhallningen i
laget. Trivs barnen i féreningsmiljon och med
sina lagkompisar och 6kar motivationen att
spela fotboll. Den som &r trygg vagar uttrycka
sig med bollen.




Traningsprogram 11 mot 11

Tematraningar anfall: Tematraning forsvarsspel:

Speluppbyggnad Eérhindra speluppbyggnad
Kontring Atererovring

Komma till avslut géra mal Forhindra och radda avslut

LA

VLRSI

Fystraning
FIFA 11 +

Knakontroll

Tips! Skynda langsamt med spelsystemet. Introducera en prioritering i
taget i den nya spelformen. Ga vidare nar det funkar och lagg till en
prioritering per skede. Repetera

Lat spelarna vara delaktiga genom att fraga hur de tycker att prioriteringarna
fungerar och vilka utmaningar som finns.

Exempeltraningarna och 6vningar for fystraning finns pa Fotbollsportalen
SVFF:s spelarutbildningsplan.



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/

Organisation traning 11 mot 11

1. Samling —
* Dagens traning. Syfte och tema

2. Forberedelsetraning 20 min.
Fardigheter 10-15 min.

4. Spelmoment utifran lagets spelsatt och
prioriteringar i spelets olika skeden. S& matchlikt
som maijligt. 20-25 min.

5. Spel 30-35 min.

6. Avslutning
* Utvardera traningen i relation till syfte och tema
* Gemensam ritual

Bra att laggal5 minuter fotbollsfys efter traningstiden om traningen ar 75 min.

Forberedelsetraning

16-24 spelare

Fardighet 1 Fardighet 2
8-12 spelare 8-12 spelare

Spelmoment Spelmoment

8-12 spelare 8-12 spelare

Match
Smalagsspel Tempospel Tva kedjor i varje lag
Blixt 3 lag. Vinnaren star kvar
Mellanstort spel 5-8 mot 5-8




I\/l atC h e ﬂ 4_3 _3 Korridorer introduktioni 11 mot 11

1. Tre lagdelar Backlinje — Mittfalt - Forwards

Mellan lagdelarna finns spelytor. Vi vill 5ppna och erévra nya
spelytor i anfallsspelet och forhindra motstandarna att erdvra
spelytor i forsvarsspelet genom att stanga och gora det trangt.

Spelytor

Yttre|Inre Central Inre |Yttre

2. Samarbete

* Prata med spelarna om hur vi kan hjalpa varandra i passnings-spelet:
Spelbar, Spelavstand, Spelbredd och Speldjup

* Utmana motstandare for att skapa 2 mot 1 situationer.
* Malchans genom att utmana eller frilage efter passning i djupled

* En pressar Ovriga markerar.

3. Korridorer Tredjedelar

* Ett mal i speluppbyggnaden kan vara att ha spelare i alla korridorer.
Nar kommer in i spelyta 3, bakom motstandarnas backlinje, har vi
frildge och malchans.

*  Komma till avslut géra mal. Passning snett inat bakat eller langs
marken fran inre till central korridor

* | forsvarsspelet kan vi strava efter att samla alla spelare i de 3
korridorer som ar narmast bollen for att hindra spel genom
lagdelarna. Agera beslutsamt om bollen kommer in mellan backlinje
och mittfalt. Hall ihop lagdelarna genom att relatera till spelytorna
och planens indelning i tredjedelar

Yttre| Inre Central Inre




Tavlingsmatris 11 mot 11 (1 av 2)
. [Foboh  JRuwsal

Antal tranigar (matcher) per vecka  2-5(1,5) 1-2 (1)

Bollstorlek 5 4

Planstorlek 105x65 meter 40x20 meter
Malstorlek 9,15x2,20 (om tillgangligt) 3x2

Straffomrade 16,5x40 meter -

Speltid 3x25 minuter 3x15
Rekommenderat antal spelare 14 9

Anmalan Lagstyrka (4 nivaer) Lagstyrka (3 nivaer)

Krav: Delta i spelordningsmote

Domare Distriksdomare Distriktsdomare



Tavlingsmatris 11 mot 11 (2 av 2)

Speltidsgaranti

Max underariga

Max Overariga
Registrering Fogis™
Laguppstallning Fogis
Overgang/Byta férening

Halva matchen 2 av 3 perioder
7 spelare 4
2 spelare (2 pa planen) 2 (1 pa planen)
Laglicens fotboll Laglicens futsal
Ja Ja

Overgangsmanad Overgdngsansvarig Overgangsmanad



