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Forutsattningar Rekommendationer

Storlek planyta
100-110 x 60-68 m. 105x 65 m
Straffomrade 40,32 x 16,5 m.

Storlek mal
732x244m

Storlek boll
5.

Spelform Speltid 15

2 x40 minuter.
Speltid 16 ar och uppat
2 x 45 minuter.

Boll av god kvalité.

Alla spelar minst halva matchtiden.

Antal spelare
10 utespelare och 1 malvakt 3 avbytare per lag.
per lag pa planen.

Byten

Fria byten. Byten i paus.
Utrustning spelare

Tréja, byxor, strumpor, Enhetliga matchklader.

skor och benskydd.



Spelarutbildningsplan Ep— 11 mot 11

5mot5 7mot 7 13-14 ar 15- ar
S mot s 8-9 ar 10-12 ar Kollektivt spel Kogﬁl:t';ftlsli’ﬂ
6-7 ar Spel med Kollektivt spel fmed flera spelare i MEANEAIA0EL

Individuellt spel fnarmaste spelare med fa spelare

Spelform




Fysisk utveckling

Fullstandig biologisk mognad.

Tydligare fysisk skillnad mellan flickor och pojkar.

Flickor far mer vuxna former vid 16 till 17 ars alder
(framst pa grund av 6kad fett- och muskelmassa) och
pojkar vid 18 till 21 ars alder (framst 6kad
muskelmassa).

Muskelmassan okar och effekten av styrketraning
forbattras.

Koordination kan fotfarande forbattras men effekten
ar inte lika stor som vid tidigare aldrar.

Stor effekt av aerob uthallighetstraning.

Effekten av anaerob traning (styrketrdaning och
mjolksyratraning) okar eftersom muskelmassan okar.

Spelform

Psykosocial utveckling

Kritiskt tdnkande

Spelaren vill vara delaktig
i beslut.

Analytiskt och kritiskt
tankande fullt utvecklat i
slutet av nivan.

Formaga att utvardera
och ratta till.

Formaga att visualisera
muntliga instruktioner.

Full forstaelse och
accepterar behovet av
regler, normer med mera

Stora och svara beslut kan
uppsta.

Grupptryck kan férekomma
och skapa konflikter.

Sjalvforverkligande och att fa
uttrycka sig ar viktigt.

Kompisar viktiga och hogt
prioriterade.

Idrottandet blir mer pa
allvar, hoga mal och krav pa
prestation.

Individen varderar
oberoende hogt.



Spelform

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

Férsvarsspel

Uppagift . Uppgift
» passera motstandare med bollen. » ta bollen.

e N

Atererévring Foérhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
» uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhdllaren » samla laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3 = snabbt férhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna
« spelbarhet i alla spelytor. « snabbt spelbarhet i flera korridorer. = snabbt férhindra spel framfér « samla laget i de 3 korridorerna
och bakom backlinjen. narmast bollen.

« spelbarhet i alla korridorer.

N/

Forhindra och
radda avslut

Prio Prio .
« de flesta avsluten i straffomradet » forhindra avslut i straffomradet
» returer » returer

- |opningar i straffomradet. « forsvara ytor i straffomradet.



Forvantningar pa
spelare

- Kommer i tid till traningar och matcher och alltid gor sitt basta.
- Bestammer sig for att vara med eller inte. Kan inte komma och ga helt som
man vill.
- Ar en bra kamrat.
- Anvander ett bra och vardat sprak dar svenska ar det sprak vi anvander for
att kommunicera med varandra.
- Hor av sig i god tid om man inte kan delta i kommande match eller traning.
- Lyssnar pa tranarna och domaren.
- Haller ihop, vi ar ett lag.
- Att vi forsoker byta om tillsammans, innan och efter match eller traning.
- Tackar efter matchen.
- Fokuserar pa gladjen i fotbollen och prestationen, inte resultatet men helt
okej att vara besviken efter en forlust!
- Anvander sociala medier pa ett schysst satt och inte till att prata nedsattande
om nagon/nagra eller pa andra satt kranka nagon.

Framforallt: Var positiv!




Forvantningar pa foraldrar

- Setill att ditt barn kommer i tid till trdningar och matcher.

- Folj garna med ditt/dina barn pa traningar och matcher.

- Respektera trdnarens och domarens beslut.

- Heja gérna pa laget, men instruera inte!

- Inte kritisera spelare, vare sig de egna eller motspelarna.

- Fokusera pa gladjen i fotbollen och prestationen, inte resultatet
- Hjalpa till vid klubbens arrangemang.

- Hjéalpa till i laget med tvattning av matchklader och kérning till
traning och match.

- Attvi pratar svenska med varandra sa att alla anvander samma
sprak.

- Prata med oss ledare om nagot gnager!

Framforallt: Var positiv!




Forvantningar
paA 0SS
ledare?




Truppen 2024

* Totalt 29 tjejer i truppen
4 st. fodda 2006

1 st. fodd 2007

5 st. fodda 2008

12 st. fodda 2009

/7 st. fodda 2010

Manga olika skal till varfor tjejerna spelar fotboll.
Nagon for att det ar kul, nagon for kompisar, nagon
for att fa traning, nagon for att hon drommer om att
bli proffs. Manga har spelati 10 ar, andra inte ens i
ett ar. Vi har ett lag och kan max ta ut 16 spelare till
en match!




TRANING 2024

Vifortsatter kora 3 ggr/vecka
varav 1 pass ar fys

Olika skal till att spela
fotboll. Vi fordsker tillgodose
alla. Olika niva pa spelarna.
Nagra ar nyborjare, andra
har kommit langt!

Okej att stélla krav pa
varandra men var
konstruktiva och var ett LAG
som pushar varandra hela
tiden!

Viktigt att vi haller fokus pa
traningarna da vi endast har
2x90 min pa
fotbollsplanen/vecka

Som ni tranar kommer ni
spela. Ger niinte 100% pa
traning kommer nagon
annan att fa spela matchen
istallet.

Mer positionsanpassad
traning detta ar!

Vihar enidé omvad och hur
vivill trana. Vi foljer
spelarutbildningsplanen!

Kort och gott — ledarna
bestammer!

Ibland kan vi komma att
nivdanpassa traningen.




JUNIORSERIE 15-17 ar

* Bengtsfors IF
* GrebbestadsIF
* Grohed-Ljungskile SK

* Herrestads AlF

* IKROssO

* Kungshamns IF

* Lysekils AIK

* Skarhamns IK

* Stenungsunds IF

* Svarteborg-Munkedal
* Vallens IF




SERIE 2024

Tuff serie med manga bra lag

Forsta aret 11v11. Prestation fore resultat!!

Traning avgor speltid men ocksa fardighet

Alla ar inte garanterade speltid i ar

Tar ut max 16 tjejer till varje match (far inte ta ut fler)

Matchtiden ar 2x45 min (tror vi)

Vi spelar en spelare pa en position for att vi tror att det blir bast for laget och for att vi
tror att den spelaren klarar av positionen. Vi ledare bestammer vem som spelar var.

Ge aldrig upp, vi spelar till matchen ar slut och vi gor det TILLSAMMANS!



U

Aroscupen var valdigt lyckad och det ger mycket
att fa aka pa cup.

2024 ker vi till Skadevi Cup (28/6-30/6).
Aldersklassen tjejer fodda 08-09.

Planen 2025 ar Gothia Cup.

Vi har pengar i lagkassan men vill inte branna allt i
och med att vi planerar Gothia 2025. Rimligt att
lagga 500 kr/barn?

Vi behover hjalp med korning, bade dit men ocksa
under cupen.

Vilka ska/kan dka med? Vi kan inte ge speltid till
24 tjejer (fodda 06 aker inte med).
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Distriktslag och bohuslyftet

* Bohuslyftet fortsatter for tjejer fodda 2010. Alla
som vill far vara med, bara att anmala sig (upp
till foraldrar att gora detta).

* Distriktlagsverksamhet borjar for tjejer fodda
2009. Har kommer tjejerna i sa fall bli uttagna
framover.

* Distriktlagsverksamheten for tjejer fodda 2008
fortsatter. Aven har blir tjejerna i sa fall uttagna.

Vi uppmuntrar tjejerna att verkligen ta sig till
traningarna vid uttagning och att anmala sig till
Bohuslyftet (10:orna). Vi ledare ombesorjer inte
transport till och fran dessa traningar men vi ser
till att alla far en boll att ha pa dessa traningar.



Domare

2024 ansvarar vart lag for LAIK F13/14 samt
LAIK 11/12 och deras hemmamatcher. Det
betyder att det kommer bli en hel del matcher
att doma. Vi kommer att kora en fortbildning
tillsammans med tjejerna.

Viktigt att manga domer sa att det inte hanger
pa ett fatal. Om ditt barn domer bor du som
vardnadshavare vara pa plats for att stotta.
Sarskilti borjan. Tjejerna kan valja att doma
sjalva eller tillsammans med en kompis.

2 stsom domer = 140 kr/person. Ensam
domare far 240 kr/match.

Aven p& Gullmarscupen kommer tjejerna
behova domal!




Ovrigt
- Gothia Cup

- Spelarrad
- Nagot mer?
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