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Sasongen 2020







Forutsattningar

Storlek planyta
50-55 meter x 30-35 m.
Straffomrade: 19 x 7 m.

Storlek mal
Max5x2m.

Storlek boll
4.

Speltid

3 x 20 min vid enskild match
3 x 15 min vid sammandrag
(2-3 matcher)

Antal spelare

6 utespelare och 1 malvakt
per lag pa planen.

Byten

Fria byten.

Utrustning spelare
Trdja, byxor, strumpor,
skor och benskydd.

Retreatlinje: 7 m fran mittlinjen.

Rekommendationer

10-11ar
50x30m.
12ar
55x35 m.
5x2m.

Boll av god kvalité.

Lika speltid for alla.

3 avbytare per lag.

Byten foretradesvis i paus.

Enhetliga matchklader.
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7 mot 7
10-12 ar
Kollektivt spel med fa

Spel med narmaste

medspelare




Mmoot
15-ar

Hur spelar 10-12 aringar fotboll?
| aldern 10-12 ar 6kar barnens férmaga att samarbeta,
och spelarna uppfattar allt mer av vad som hander

" omkring dem.

| anfallsspelet syns detta framst genom att passnings-
spelet och spelbarheten forbattras.

| forsvarsspelet forstar spelarna allt battre vilka ytor
och motstandare som ar bra att bevaka.




Tips till ledare, foradldrar
och de som stottar barnen vid match och traning

s a
- Uppmuntra mig - Trésta mig om jag ar - Om du inte ar min trénare sa
regelbundet sa att jag ledsen, sta ut med mig vill jag inte ha tekniska eller tak-
vet att du bryr dig om om jag &r arg, skratta tiska rad fran dig eftersom det
mig och min idrott. med mig nar jag ar gor det svart och rorigt for mig.
glad. Uppmuntra mycket hellre for-
L sOk och initiativ som jag gor.

N
- Bli inte arg pa mig och kritisera mig inte om jag
forlorar. Stétta mig istallet och ber6m mig for att

P jag deltog, kdmpade, forsokte och hjalpte mina
ﬁr lagkamrater.
J
4 N\

- Lat mig styra saker inom
idrotten sjalv eller tillsam-
mans med min tranare
och ledare. Jag vill bli
sjalvstandig och ldara mig
hur det gar till att idrotta.
. J

1] - Upptrad med respekt for alla nar du ar

7 med mig i idrotten. Det galler domare,
motstandare, andra foraldrar, ledare,
funktionarer, ja, alla som ar dar, inklusive
mig.




Traning

Spela, lek och lar med fotboll

FOLKHALSA

Ett aktivt
liv

Positiv
erfarenhet
av fotboll

-~

SPELARUTBILDNINGSPLAN

~

— Trana for att nd din topp 19+/- '

N

4. Trana for att prestera 16-23+/-

3. Trana for att lara

2. Lara for att trana 9-12

1. Fotbollsgladje 6-9

|, Aktiv start 0-6 '

"y

Spelarutbildningsplanens nivaer




Omstallning Farsvarsspel

Anfallsspel
Speluppbyggnad A;e\:irgTerrg Speit;rgg;‘gg‘na ’

Komma till avslut

och gora mal




2. Lara att trana (9-12 ar)

e "Den gyllene aldern for motorisk
inlarning”.
¢ Barnen boérjar forsta vad traning innebar

och langsamt borjar den fa betydelse i
kombination med leken.

¢ Traning ar fortsatt det viktigaste
momentet for utveckling, aven om match
pa barnens villkor dr en naturlig del av
fotbollen.

¢ Skillnaderna mellan olika barn 6kar under
den har perioden eftersom de mognar i
olika takt.




NIVA 2

LARA FOR ATT TRANA 9-12 AR

Fysisk utveckling
Lugn tillvaxtperiod

Fysisk skillnad mellan pojkar och
flickor ar fortfarande minimal

Forandringar av kroppsformen sker.
Kroppens proportioner férandras
(t ex kroppens tyngdpunkt)

Rorligheten minskar nagot pa grund
av kroppens tillvaxt

Gyllene alder for koordinations-
inlarning, den sa kallade motoriska
guldaldern. Bor prioriteras pa denna
niva

Forbattrad finmotorik

Effekten av specifik
uthallighetstraning ar liten. Den
vanliga fotbollstraningen ger
tillrdcklig effekt

Psykosocial
utveckling

Kort uppfattningsférmaga

Begransad mdojlighet att prestera tva
eller fler uppgifter samtidigt

Forstaelse for tid och rum utvecklas men
ar begransad av oférmagan till att géra
flera saker samtidigt

Begransad erfarenhet av personlig
utvardering, anstrangning ar synonymt
med prestation

Borjar bli intresserad av att arbeta i sma
grupper (speciellt tva och tva)

Borjar forsta sociala roller

Sjalvkannedom och kroppsuppfattning
ar fortfarande svag

Stort behov av att bli accepterad och
sedd. Godkannande fran vuxna som
foraldrar, larare och tranare

Imiterar idrottsidoler

Stort behov av berém och positiv
feedback

Deltar fortfarande i idrott for att det ar
roligt




Tranarstil for nivan

¢ Positiv feedback och uppmuntran

¢ Tydliga men fa anvisningar

¢ Anvand frageteknik

¢ Uppmarksamhet till alla

¢ L at spelarna ge feedback till varandra

Traningen karaktariseras av
e Korta samlingar

e Speltraning

¢ Variation

¢ Enkla dvningar

¢ Positioner under speltraningen

e Sma ytor

¢ Antal tranare/barn = 1/10

» Fa spelare per lag/grupp

e Hog aktivitet och manga bollkontakter
e Korta arbetsperioder

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta




_—— Spelaren
Individuellt spel

== Vedspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

~___Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera

spelare

~_Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling
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15

Malbild - Spelfilosofi
Positionsbestamt lagspel

Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran
sin position i forsvarsspelet.

Skapa spelytor
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och
skapar tid med bollen.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled.

Passningsinriktat spel
Spelarna beharskar mottagning och korta
passningar pa marken.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med anfallsvapnen utmana,
dribbla, vaggspel. Spelarna ar beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med precision.

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestammer positionerna for
lagets forsvarsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare
for att ta tillbaka bollen och férhindra
motstandarnas djupledsspel.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behover bade spelbredd och speldjup
for ett bra anfallsspel.

Numerara overlagen

Strava efter att skapa numerara 6verlagen i
anfallsspelet och undvika numerara
underlagen i férsvarsspelet.

Djupledsspel

Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nér bollen spelas framat.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren,
ovriga spelare tacker ytor eller markerar.




LYSEKILS AlK

DE FYSISKA GRUNDKVALITETERNA

Koordination

Styrka

Rorlighet

Snabbhet

Uthallighet

Siffran 1 = hog prioritering: Siffran 10= 1ag prioritering



Traning

VECKOPLANERING

ANTAL TRANINGAR | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3 MATCH
/NECKA

VAD TRANA * Anfallsspel * Anfallsspel * Anfallsspel * Anfallsspel
« - Uppbyggnad » - skapa mélchans och avsluta « - Uppbyggnad .
* - skapa mdlchans och avsluta * * - skapa mélchans och avsluta * Forsvarsspel
: : Forsvarsspel : :
. » - férhindra mélchans och avslut - Forsvarsspel .
* * * - férhindra uppbyggnad *
. . . - forhindra malchans och avsiut |
VAD TRANAFYSIK . Rérlighet - Rérlighet - Rarlighet .
* Koordination + Koordination * Koordination .
* Snabbhet * Styrka * Snabbhet :
L St‘fmﬂ. - L L]

Veckoplanering




PRAKTISK INFORMATION

* Traning varje mandag och varje onsdag. 18.00-19.30. En del
mandagar kan komma att vara i Fjalla eller pa Lilla G-vallen pga.
matcher.

e Tranar samtidigt som FO7/08 men oftast separerat

* Vikan vid behov |ana spelare fran FO7-08 (08:or i sa fall) och vi
kan aven lana ut tjejer till FO7/08 vid behov.

* En match/vecka kan vi rakna med. Kommer forsoka lagga en hel
del hemmamatcher pa veckan, formodligen fredag.




e Meddela om ert barn inte skall trana

 Meddela dven i tid om ert barn inte ska med pa matcher, cuper
etc sa att vi kan planera

* Tre cuper utomhus i ar:

- Forsasongscupen i Kungshamn Lordag 28 mars

- Fotbollsfestivalen i Stenungsund 23-24 maj

- Gullmarscupen i Lysekil 8-9 augusti




* Tips pa hur fa in pengar till
lagkassan?

* Alla maste hjalpa till om vi
ska gbra nagot!

 Ovriga fragor eller
synpunkter?




