11 mot 11

I spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god férstaelse for spelet.
Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt.

Spelarutbildningsplan M mot 1
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Kollektivt spel

- med hela laget

Hestrafors IF spelarutbildningsplan beskriver hur Hestrafors IF med basta tankbara
larandemiljéer ska utveckla fotbollsspelare. Syftet med planen &ar att 6ka kunskapen ytterligare
genom att ta till vara forskning och beprévad erfarenhet. Malet ar att spelarutbildningsplanen ska
ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta mojliga férutsattningar for larande skapas.

Malséttning:

Som ledare ska du se till att:

- Vi spelar en attraktiv fotboll och dominerar bollinnehavet. Vi férséker spela oss ur
jobbiga situationer och tillater till klimat dar man vagar misslyckas for att lyckas i ALLA
matcher.

- Varje individ far trana sa mycket som den behéver och vill!

- Vi aker pa flera cuper och goér saker utanfor fotbollen med laget.

- Spelarna ar medvetna om selekteringsprocesser som sker hos férbundet.

Viktigt att tdnka pa:

- Tavlingsspel ékar intensiteten, men kan skapa frustration!

- Prata med ungdomarna om vad det innebér att vinna och forlora.

- Forstark smarta taktiska val och god spelforstaelse!

- Pulsering och Periodisering for att belasta ratt.

- | den har aldern finner vi manga dropouts. Se till att verksamheten ar rolig och stimulerande
for alla!

Traningsfokus:

Fotboll:

Individuellt: Positionsspecikt; avslut, frilage, inlagg osv.

Grupp: Instick i spelyta 3, avledande I6pningar, press & tackning, férdréja vid bolltapp,
tacka/férsvara farliga ytor.

Lag: Kombinationsmarkering, uppflyttning, éverflyttning, centrering, direkt-atererévring.

Taktik: Hur paverkar motstandarens spel vara forutsattningar? Hur kommer vi till avslut? Direkt
atererdvring eller indirekt atererévring?

Fysik:



Koordination, snabbhet, rorlighet, styrka och uthallighet! - Nu ska allt tranas!

Utférande av traning:

Traningen kan delas in i féljande delar:

DEL 1 - Fotbollsuppvéarmning - Férberedelsetraning

- Integrera tekniska fardigheter med fysiska!

DEL 2 - Fardighetstraning - Teknik:

- Tranar ett tekniskt moment i enlighet med utbildningsplanen.
DEL 3 - Spelmoment

- Tranar en del av spelet, ex spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup.
DEL 4 - Speltraning

- TillAmpning av fardigheterna i spel. 4v4, 5v5, 6v6, 7v7.

DEL 5 - Nedvarvning

Taktik:

For alla 15 ars lag upp till 19, rekommenderar Hestrafors IF att man spelar 4-2-3-1 (4-3-3).
Spelsystemet har en kollektiv pragel pa sa satt att man ofta skapar I6sningar tillsammans, t.ex.
2 mot 1 situationer i anfall och éverlamning av markerad spelare i férsvar.

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

Tempot pa traningarna stegras ytterligare och inslagen blir mer och mer avancerade. Nu ar
det ocksa naturligt att hitta sin position i laget utan att den blir fér fastidst. Oppenhet och
traning i andra roller tillfér kunskap och méjlighet att finna nya roller som inspirerar och som
kanske passar an battre.

Vid matcher 11 mot 11 sa ska utgangspositioner se ut som féljande: 4-2-3-1 dvs en rak
fyrbackslinje, ett mittfalt bestaende av tva defensiva och en offensiv central mittfaltare. Den
offensiva centrala mittfaltaren bildar tillsammans med yttrarna det offensiva mittfaltet. Den
ensamma forwarden har en central och framskjuten placering dar han/hon samarbetar framfér allt
med den offensiva centrala mittfaltaren.
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Vi vill se tydliga skillnader i utgangspositionerna mellan anfall och férsvar.

| foérsvarsspelet krymper vi ytor och stravar efter att organisera oss i kvadrater/rektanglar. Men
aven ett tydligt presspel med "triggers" som verktyg. Det ger att utgangspositionerna i férsvar
liknar 4-4-2.

| anfallsspelet drar vi i stéllet isar laget for att uppfylla grundférutsattningarna i anfallsspel genom
att skapa ytor och hitta trianglar som ar gynnsamma fér ett bra passningsspel.
Utgangspositionerna i anfall har stora likheter med 4-3-3 (med den skillnaden att mittfaltstriangeln
ar roterad).

METOD | ANFALLSSPEL

Anfallsmassigt vill vi uppfylla grundférutsattningarna i anfallsspelet pa basta satt d.v.s. vi vill ha
manga spelare spelbara, med ett varierat spelavstand, spelbredd langt upp i laget samt speldjup i
varje lagdel. Anfallsspelet skall vidare praglas av kreativitet med manga trianglar som inbjuder till
konstruktiva l6sningar och bra passningsspel. Strava efter att halla bollen inom laget genom
att vardera mojligheter och risker i passningsspelet och att spela pa rattvand eller halvvand
spelare (felvand spelare anvander tillbakaspel).

Uppagift
- Spela forbi motstandarnas forsta press med kontroll
- Kontrollera bollen i spelyta 2 eller 3

Principer

- Positionering - korridorer / spelytor
- Numerart 6verlage

- Spelbarhetsprincip

- Passningsprioriteringar



Speluppbyggnad

Speluppbyggnaden sker i huvudsak med Iag risk dvs via korta uppspel efter marken genom varje
lagdel. Malet &r att rulla via backlinjen. Om man inte hittar nagra enkla uppspelsvéagar sa
fortsatter vi att rulla bollen fran sida till sida i backlinjen. Fran ytterback finns nagra olika
uppspelsalternativ:

1. Snabbt upp pa fétterna till yttermittfaltaren pa samma sida. Han/hon férsoéker ta emot och
vanda upp. Gar inte det fullfoljer ytterbacken och ger understod for tillbakaspel.

2. Efter marken till den ndrmsta balansspelaren som séker en spelvandning till bortre ytterback
eller bortre mittfaltare, direkt eller via bortre balans eller efter marken upp pa narmsta ytter.

3. Efter marken direkt till bortre balans som antingen fullféljer spelvédndningen till bortre ytterback
eller bortre mittfaltare. Mojligheten finns ocksa for bortre balans att spela upp bollen pa central
forward eller offensiv central mittfaltare.

4. Efter marken eller i luften pa var centrale forward som méter och far understéd av den
offensiva centrala mittfaltaren for tillbaka spel. Darifran (spelyta 2) kan den rattvanda mittfaltaren
leta instick i djupled.

5. Tillbaka till narmsta innerback som soker en spelvandning direkt, eller indirekt via malvakten
eller den andra innerbacken, till bortre ytterback.

6. Direkt pa den offensiva centrala mittfaltaren som férsoker vanda upp och rattvand kan spela i
djupled pa yttrar eller central forward.

Komma till avslut géra mal

Uppagift
- Att komma till avslut i Gold Zone och géra mal

Principer

- Positionering - korridorer / spelytor - "Def i off”
- Spelbarhetsprincip

- Assistytor

- Gold Zone

METOD | FORSVARSSPEL

Forsvarsmassigt spelar vi med ett markeringsférsvar dar zonmarkering ar den dominerande
markeringsmetoden. Zonmarkering innebér att man markerar den motstandare som befinner sig
i min zon. Finns det flera motstandare i min zon sa véljer jag den som har den farligaste
positionen vilket oftast ar spelaren langst fram och narmast mitt eget mal. Om anfallarna
vaxelloper eller byter zon sa lamnar jag 6ver min markering till min medspelare i nasta zon. Det
ar viktigt med en god kommunikation for att undvika missforstand vid dessa tillfallen. Vissa inslag
av positionsfoérsvar férekommer dar vi férsdker skapa évertalighet genom att flytta mot bollen
(6verflyttning och centrering).



Formation i presspelet 4-4-2

-

Uppagift
- Forhindra att motstandarna spelar bakom eller igenom vara lagdelar
- Erévra bollen

Principer

- Positionsférsvar med markeringsinslag

- Press — Vi pressar alltid pa Yiterback (Vi pressar inat for att tvinga en spelvandning till MB
- Triggers - Vi pressar kollektivt pa trigger nar bollar &r pa vag till Ytterback

- Kollektiva férsvarsmetoder — Hég hastighet

Presspel med trigger pa motstandarens ytterback
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Vid omstéllning fran Anfallsspel till forsvarsspel ar det viktigt att snabbt komma pa férsvarssida
och "plocka upp” sin markering. Vem man skall markera avgdrs genom att laget sorterar in
motstandarna sa att alla motstandarna blir markerade som snabbt som mdjligt. Oftast sker detta
genom att man i sin lagdel hittar den narmaste motstandaren (motstandaren i min zon) och
markerar honom/henne. Undantag kan dock férekomma da helheten dvs lagets tid till att alla
motstandare ar markerade ar 6verordnad att varje enskild spelare hittar markering.

Vid en snabb omstallning fran anfall till férsvar ar spelarens ursprungliga eller ordinarie position
(t.ex. hogerback) mindre viktig &n den aktuella positionen. Det &r alltsa vanligt att man fran ett
temporart positionsbyte i anfallsspelet fullféljer detta for att laget sa snabbt som mdjligt skall ha
alla motstandarna markerade. Ett exempel pa en sadan situation ar nar ytterbacken éverlappat
med sin ytter och kanske slagit ett inlagg nere vid kortlinjen som motstandarna nickar bort. |
denna situation ar det battre om yttern agerar ytterback och markerar motstandarnas ytter och
ytterbacken tar ytterns position och markerar motstandarnas ytterback. Det ju gar snabbare om
bade springer halva vagen var &n om en star still och den andra springer hela vagen. Det
temporara positionsbytet avbryts vid nasta "lugna” Iage och spelarna byter da tillbaka till sina
ordinarie positioner.

| denna alder blir kontakten med var seniorverksamhet viktig. Ambitidsa och for uppgiften mogna

ungdomar skall ges méjlighet att i viss utstrackning delta i seniortrédningar och matchspel. Det

kan ocksa bli fragan om mer permanent uppflyttning. Att ga vidare till seniorspel ska vara naturligt
och uppmuntras av ledarna. De ansvariga ledarna och fotbollsansvarig bestammer i samrad med
spelaren och ibland aven féraldrar.

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11
nst: Forsvarsspel
Uppgift Uppgift
« passera motstindare med bollen « ta bollen
Atererdvring Forhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio
. nmvlyILq grundiorutsMiningama, o snabbt speldiup framdt och baks vubb( pressa bolihdllaren « samila laget | lagdelar
so* « snabbt spelbarhet | spelyta 2och 3 « snabbt 1orhindra passningsalt « 1orhindra spel genom lagdelarna
« spelbarhet | alla spelytor « snabbt spelbarhet | flera korridorer « snabbt 1orhindra spel framide « samla laget | de 3 korridorerna
« spelbarhet | alla korrdorer och bakom backlinjen ndrmast bollen
Forhindra och
radda avslut
Prio Prio
+ de flesta avsiuten | straffomradet « fochindra avsiut i straffomrédet
* returer * returer
« opningar | straflomradet « forsvara ytor i straffomridet

KLICKA HAR FOR EN POWERPOINT OM PRINCIPER I 11 mot 11.

Ovningar:
For 6vningar och tips pa traningsupplagg rekommenderas Fotbollsportalen samt
Spelarutbildningsmatrisen. Det gar dven att kontakta fotbollsansvarig for tips och idéer.

Utbildning som ledare:
Vi férvantar oss att alla ledare i Hestrafors IF vill utbilda sig for att skapa battre traningar till vara



barn och ungdomar. Darfér erbjuds och rekommenderas féljande utbildningar fér dig som ledare
fér 11 mot 11:
- Hestrafors IF Fortbildningar

Fortsatta studier:

-UEFAB

- UEFA Youth B

- SvFF Malvakstutbildning D och C

Hestrafors IF spelarutbildningsplan beskriver hur Hestrafors IF med basta tankbara
larandemiljéer ska utveckla fotbollsspelare. Syftet med planen &ar att 6ka kunskapen ytterligare
genom att ta till vara forskning och beprévad erfarenhet. Malet ar att spelarutbildningsplanen ska
ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta mojliga férutsattningar for larande skapas.

Vid fragor, kontakta fotbollsutskottet:
fotboll@hestraforsif.se

Tveka inte att kontakta ovanstaende for fa tips eller bara stilla fragor.



