Spelform 11 mot 11

15-ar

Spelarutbildningsplan 11 mot 11
- - . =
- Kollektivt spel
med hela laget

| dldern 15—19 ar har spelarna god férmagan att samarbeta. Samverkan sker 6ver hela planen i
spelets olika skeden. Lagens spelsystem syns allt tydligare.

Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad, sarskilt under den forsta tiden med den
héar spelformen. Spelare med val utvecklad fysik behéver stimuleras att utveckla teknik och
spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska férdelar. Spelare som gar igenom sin
tillvaxtspurt senare kan behdva extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre
sjalvfortroende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Spelarna kan paverkas mycket av grupptryck. Exempelvis kan stora kompisgrupper sluta med fotboll
samtidigt vilket innebar stora utmaningar for foreningen. For att behalla spelare kan det vara bra att
samarbeta 6ver laggranserna och strava efter att spelarna tranar tillsammans med olika spelare i till
exempel parévningar. En kansla av delaktighet och mdjlighet att vara med att paverka kan ocksa ha
en positiv effekt nar det géller att fa spelarna att fortsatta med fotboll. Spelarna bor kunna paverka
verksamheten och fa gehor for sina asikter daven nér det géller saker som har med hela laget eller
foreningen att géra. Spelarna maste i stor utstrackning fa bestdamma over sitt eget idrottande, till
exempel nar det galler antalet traningstillfallen.

| den hér aldern ar konkurrensen om spelarnas tid allt storre. Fotboll &r fér manga en viktig del av
flera andra viktiga delar i livet, exempelvis skola, kompisar, pojkvan/flickvén och andra
fritidsaktiviteter. Motivationen kan forandras mycket under denna period och bade 6ka och minska
snabbt pa kort tid. Ledaren bor visa forstaelse och ha vilja att hitta flexibla 16sningar for att sa manga
spelare som majligt ska vilja och kunna fortsatta med fotboll efter sina foérutsattningar. Spelare som
ar mindre motiverade under en period kan snabbt bli mer motiverade igen nar livsférutsattningarna
andras.




SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

Farsvarsspal

Lippgift

Uppgift

= passera motstdndars med bollen. « ta ballen.
Farhindra
speluppbyggnad
Prio Pric Prio
= uppiylla grundffrutsatiningama, = snahht spaldjup framil nch bakat = snzhbt pressa ballhdlaren - samia laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet | spelvta 2och 2 = snabbt fachindra passningsalt. « farhindra spel genom lagdelarma
= spelbarhet i alla spelytor » snahhl spelharhel i era korridoner, = snahhl Echindra spel TramiGr = samia laget i de 3 korridorerma
= spelbarhet i alla korridorer, ach bakom backlinjen. nirmast bodlen
Farhindra och
radda avsiut

Prio Prio

+ de flesta avshrten | straffomrddet = farhindra avshut i straffomradet

= returar = raturer

« lpningar | straffomrddet. « larsvara ytor i straMamradet

| spelet star alltid tva skeden mot varandra. Nar det ena laget &r i ett anfallsskede ar det andra laget i
motsatt forsvarsskede. Att spelet alltid bygger pa ett motsatsforhallande gor att det i spelévningar ar
moijligt att trana tva skeden samtidigt. Exempelvis tranar forsvarande lag skedet forhindra
speluppbyggnad nar anfallande lag tranar speluppbyggnad. Dessutom 6vergar skedena i varandra.
Ett lag som &r i speluppbyggnad och forlorar bollen hamnar da i dtererévring medan det andra laget
Overgar fran skedet forhindra speluppbyggnad till kontring.

Antal traningar per vecka och spelare 2-5

Traningens langd 90-120 min

Matcher Max 1,5/vecka och spelare i snitt under sdsong
UEFA C

Tranarutbildning SFU 11 mot 11
SvFF Mv C

Det dldsta 7 mot 7-laget ska vid behov st6tta det yngsta
9 mot 9-laget med spelare, bade vid matcher och
traningar. Detta behover inte vara organiserat i forvag
utan sker vid enstaka tillfallen nar behov uppstar.

Fran och med forsta aret i 9 mot 9, och vidare upp i
aldrarna, ska en mer organiserad och regelbunden
forflyttning av spelare ske. Spelare flyttas da veckovis,
vanligtvis under en eller tva veckor i taget, for att ge
bade spelare och tranare mdjlighet att ldra kdnna
varandra. Detta skapar battre arbetsro och ger mer tid
for utveckling.

Under denna period tillhor spelaren det dldre laget,
bade vid traningar och matcher. De spelare som flyttas
ska vara mogna for uppgiften, bade som personer och
utifran sina fotbollsmassiga grunder.

Flytt av spelare sker i dialog mellan berorda lags ledare.
Det dldre lagets ledare framfor sitt behov av antal
spelare, och det yngre lagets ledare beslutar vilka
spelare som flyttas, utifran ovanstaende kriterier.

Upp-/nedflyttning av spelare mellan
lagen




Falkopings KIKs vag

Glada spelare och ledare ska pragla verksamheten

Spelarna ska fa lov att utvecklas i sin takt genom att lyckas och misslyckas i en tilldtande och
gladjefylld miljo bade pa tréaning och match.

Ledarna kommer férberedda bade till traning och match genom en bra planering och
struktur.

Lagg in tavlingsmoment i s3 manga 6vningar som mojligt pa traning! Fa tjejerna att vaga
lara sig vinna.

Det kan finnas stora skillnader mellan individer nar det géller bdde motivation och
forutsattningar for att trana ofta. Féreningen bor strava efter att mojliggora for alla att
trana fotboll efter sina forutsattningar

Installning i matcher for ledare och spelare ar att vi ska vilja vinna i allt vi staller upp i, men
under ratt forutsattningar dar inte toppning forekommer eller att tjejer blir asidosatta.
Fortfarande géller lika mycket speltid pa dem som ar med i matchen.

Fotbollsfys

Fa in detta kontinuerligt i varje tréning
Kombinera fotbollsfys och évningar med knakontroll

Ovningar for knakontroll och fotbollsfys finns har
Dokument | Falkopings KIK Ledare och i mappen knakontroll



https://www.laget.se/FalkopingsKIK-Ledare/Document

Att tinka pa vid traning

e Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till manga bollkontakter.

e Trdna med sa matchlika situationer som majligt och vaga tavla. Lar tjejerna att vaga vinna
dven pa traning

e Positionsanpassad traning. Det &r viktigt att en spelare ofta far trana i den position dar hon
spelar under match. Da 6kar majligheten att utveckla de fardigheter och egenskaper som
kravs for just den positionen.

e Ha korta samlingar och lite tid mellan 6vningar. Stoppa da hellre 6vningen och ta
instruktionerna vidare.

e  FOlj ett tema under traningen och spela manga olika smalagsspel, bade med mal och utan
mal.

e Vaga tavla, lagg till olika tavlingsmoment vid spelévningar eller matchlika 6vningar.
e Varinte radd for att bryta 6vningar for att forklara igen om det behdvs, aven pa detaljniva.
o Tillslagsanpassa 6vningar och spelmoment (2-3 tillslag) i traningar for att hoja bolltempot.

e Flera traningar i rad kan vara valdigt lika. Att ungdomarna kdnner igen dvningarna
underlattar for att komma igang med tréningen snabbare.

e Trana pa att lara spelarna orientera sin omgivning innan man far passet till sig. Exempel vrid
pa huvudet innan passningen kommer.

e Fa dvningar per tréning, 2-3 olika 6vningar plus spel. Tydlig struktur och ramar.
e Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de férsoker gora bra saker

e Involvera tjejerna i detaljer och situationer vad géller traning och match. Exempelvis var ska
pressen utga ifran, specifika detaljer i speluppbyggnaden eller annat som har med spelet att
gobra. Fraga, prata och lyssna pa vad tjejerna tycker och tanker.

e Teorigenomgangar med spelarna under sdsong, kring spelets skeden,
spelsystem, arbetssatt m.m.

e QOrganisation, regler och anvisningar anpassas for att spelarna ska lyckas med 6vningens
syfte. Forklara for spelarna vad syftet ar med 6vningen, for att skapa forstaelse vad man vi
uppna med 6vningen.




Att tanka pa vid match

e Malvakten satter igang spelet genom att rulla ut bollen till backarna i den utstrackningen
det gar.

e Man spelar som man tranar, ta fram en eller tva fokuspunkter som man tar med sig in i
matchen. Detta ska foljas upp i halvlek och efter matchen. Dessa fokuspunkter har man
tranat pa under traning.

e Vid flera lag ska alla ledare vara dverens kring samma fokuspunkter.

e Mer fasta positioner ar okej. For spelarens egen utveckling ar det bra att kunna spela pa fler
positioner an en.

e Ha en tydlig rollférdelning mellan ledarna

e Alla spelare uttagna i en matchtrupp i ungdomslagen ar garanterade speltid. Sjalva
speltiden avgors av de senaste veckornas traningsnarvaro, engagemang, ork och intresse.

e Alla spelare som blir uttagna till en A-lag eller U-lagsmatch avgors speltiden av foreningens
anstallde huvudtranare eller assisterande tranare.
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