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Spelform

Forutsattningar

Storlek planyta
100-110 x 60-68 m.

Straffomrade 40,32 x 16,5 m.

Storlek mal
732x244m

Storlek boll
5.

Speltid 15 ar

2 x 40 minuter.

Speltid 16 ar och uppat
2 X 45 minuter.

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

Byten
Fria byten.

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

Rekommendationer

105x65m

Boll av god kvalité.

Alla spelar minst halva matchtiden.

3 avbytare per lag.

Byten i paus.

Enhetliga matchklader.



Spelarutbildningsplan pym— e —

5mot5 7 mot 7 13-14 ar 15- ar
3mot3 8-9 ar 10-12 ar Kollektivt spel Kuléell_l(tllvtlspel
6-7 ar Spel med Kollektivt spel I med flera spelare [N EANEENAGEL

Individuellt spel fnarmaste spelare med fa spelare

Spelform




Fysisk utveckling

Fullstéandig biologisk mognad.

Tydligare fysisk skillnad mellan flickor och pojkar.

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

Muskelmassan dkar och effekten av styrketraning
forbattras.

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

Stor effekt av aerob uthallighetstraning.

Effekten av anaerob traning (styrketraning och
mjolksyratraning) dkar eftersom muskelmassan dkar.

Spelform

Psykosocial utveckling

Kritiskt tankande

Spelaren vill vara delaktig
i beslut.

Analytiskt och kritiskt
tankande fullt utvecklat i
slutet av nivan.

Formaga att utvdrdera
och ratta till.

Férmaga att visualisera
muntliga instruktioner.

Full forstaelse och
accepterar behovet av
regler, normer med mera

Stora och svara beslut kan
uppsta.

Grupptryck kan forekomma
och skapa konflikter.

Sjalvforverkligande och att fa
uttrycka sig ar viktigt.

Kompisar viktiga och hogt
prioriterade.

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

Individen varderar
oberoende hogt.




Spelform

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

Forsvarsspel

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 bollhallaren » samla laget i lagdelar
se* » snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3 » snabbt férhindra passningsalt. » férhindra spel genom lagdelarna
» spelbarheti 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 - férhindra avslut i straffomradet
» returer » returer

« lopningar i straffomradet. « forsvara ytor i straffomradet.



Forvantningar pa
spelare

- Kommer i tid till traningar och matcher och alltid gor sitt basta. Inte 3 minuter innan
traningen borjar!
- 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

Se till att ditt barn kommer i tid till tréningar och matcher.

- Folj garna med ditt/dina barn pa traningar och matcher.
- Respektera trdnarens och domarens beslut.

- Heja gérna pa laget, men instruera inte!

o .1

- Inte kritisera spelare, vare sig de egna eller motspelarna.
- Fokusera pa gladjen i fotbollen och prestationen, inte resultatet
- Hjalpa till vid klubbens arrangemang.

- Hjalpa till i laget med koérning till traning och match, kiosk och
matchvard.

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

- Prata med oss ledare om nagot gnager!

Framforallt: Var positiv!



Forvantningar
pa 0SS
ledare?




Truppen 2025

* Totalt 20 tjejeritruppen
* 2 st.fodda 2006

» 3 st.fodd 2007

* 4 st.féodda 2008

* 6 st.fodda 2009

* b5st.féodda 2010




TRANING 2025

Vi fortsatter kora 3
ggr/vecka fram till
matcherna borjar

Olika skal till att spela
fotboll. Vi forsoker
tillgodose alla.!

Okej att stalla 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 3x90 min pa
fotbollsplanen/vecka

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

Annu mer
positionsanpassad
traning detta ar!

Viharenidé omvad och
hur vi vill trana. Vi foljer
spelarutbildningsplanen!

Kort och gott - ledarna
bestammer!

Viktigt att trana aven nar
det kanske kanns lite
motigt. Oftast kanns det
battre efterat!




Traningsmatcher

* 9 mars mot Kvikk Halden (hemma)
* 16 mars mot IK R6sso (hemma)

* 28 mars mot Svarteborg FK (hemma)

Kommer formodligen bli nagon match till (april)
men det beror pa nar serien startar.
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Orust FC

Herrestads AIF

IK Rosso

JUNIORSERIE

Lysekils AIK

Odsmals IK

Svarteborg FK




SERIE 2025

Vivalde att ligga kvar om juniorer ett ar till - 2026 blir det damlag!

Prestation fore resultat men vi vill sjalvklart vinna alla matcher!

Alla ar inte garanterade speltid i ar

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

Matchtiden ar 2x45 min

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!




Cup

. 2025 aker vi till Gothia Cup (13/7-19/7).
Aldersklassen tjejer fodda 2008.

* Vihar pengarilagkassan och tanker oss att vi
branner rubbet sdsongen 2025. Rimligt att
lagga 800 kr/barn?

* Vibehover hjalp med korning, bade dit men
eventuellt ocksa under cupen (dven om vi
kommer satsa pa att aka kollektivtrafik)

» Separat mote angdende Gothia kommer langre
fram nar vi vet exakta speldagar, var vi ska bo
etc.




Distriktslag och bohuslyftet

* Bohuslyftet fortsatter for tjejer fodda 2010 med
tva Oppna traningar. Darefter uttagning till
distriktslaget.

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

Viuppmuntrar 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

- 2025 ar det 9v9 som galler och for att
kunna doma denna spelform kravs en
utbildning pa en heldag. Denna &r i Brastad
5 apriloch var och en anmaler sig!

- Kan aven bli aktuellt med att fortsatta
doma 7v7 men det vet vi annu inte.

-2 stsom domer =200 kr/person. Ensam
domare far 400 kr/match.

- Aven pa Gullmarscupen kommer tjejerna
behova domal!




Ovrigt

- Spelarrad
- Nagot mer?

—
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