11 mot 11: fotboll for ungdomar 15 ar —

Allméanna riktlinjer
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Traningar och matcher praglas av gladje, anstrangning, och utveckling.

Malséattningen ar att ha 2 lag i respektive aldersgrupp, ett i Skaneserien och
ett i lokalserien.

Alla ungdomar som tranar regelbundet spelar matcher.
16-arslaget deltar i DM.

Om aldersgruppen har 2 lag anmalda till seriespel bor samtliga spelare fa
mojlighet att delta i bada lagen.

3-4 traningspass per vecka a 90 minuter.

2-3 traningspass per vecka pa konstgras under forsasongen.

Malvakterna erbjuds specialtraning.

Extra traning och match i aldre aldersgrupp erbjuds i syfte att forbereda
individen for nasta steg i utvecklingen (eventuellt trdning med junior- eller
seniorlaget).

Rekommenderade tranarutbildningar: Tranarutbildning C, Tranarutbildning B
Ungdom, Tranarutbildning A Ungdom, Spelformsutbildning 11 mot 11 och
Malvaktstranarutbildning B.

Nosaby IF bekostar anmalningsavgiften for 2 cuper utomhus och 2 cuper

inomhus. 15-arslaget deltar i Gothia cup. Aldersgruppens samtliga spelare far
mojlighet att delta i anmald cup.

Spelet 11 mot 11

De flesta spelarna har i spelformen 11 mot 11 flera ars erfarenhet av fotboll och god
forstaelse for spelet. | spelformerna 7 mot 7 respektive 9 mot 9 har planens indelning
i tredjedelar och spelytor i anfallsspelet introducerats. | spelformen 11 mot 11 blir
planens indelning komplett med korridorer: tva yttre, tva inre och en central (enligt
grafen nedan).



Yitre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor

Infor match ar rekommendationen att 14 — 15 ungdomar bildar ett lag dar alla spelar
minst halva matchen. Om aldersgruppen har 2 lag anmalda till seriespel ska samtliga
spelare fa mojlighet att delta i bada lagen. Under sasongen far alla mojlighet att spela
pa minst tva positioner.

Utgangspositioner

Lagen spelar med tre lagdelar: backar, mittfaltare och forwards plus malvakt. For att
stimulera larandet varierar spelarnas utgangspositioner. | en match kan laget till
exempel spela med tre forwards och i nasta med tva. Spelarnas position borjar
alltmer renodlas under saval traning som match. For att stimulera den individuella
utvecklingen ska spelarna ibland bade trana och spela pa olika positioner.

Arbetssatt

Anfallsspel. Nar laget har bollen galler det att komma till avslut och géra mal. Darfor
prioriteras samtliga grundforutsattningar med stravan att ha spelbara spelare som
erbjuder speldjup framat respektive bakat i samtliga spelytor och korridorer.

Malvakten prioriterar att satta igang spelet med utkast eller korta passningar langs
marken eller langre utkast i luften vilket gor att laget kan fortsatta speluppbyggnaden
med korta passningar fran spelyta till spelyta. Ibland kan malvakten tvingas gora en
langre passning eller spela ut bollen pa volley.



Med avledande rorelse och motrorelse passerar spelarna motstandarnas lagdelar
och tar sig in i nasta spelyta med bollen under kontroll. Vaggspel och djupledsspel
anvands fér genombrott till spelyta 3. Via spelvdndning och dverlappning skapas
lagen for inlagg och cut back. Snabb uppflyttning i anfallsspelet skapar god kontakt
mellan lagdelarna och laget halls ihop.

Vid kontring galler det att snabbt ge speldjup framat och bakéat och ha spelbara
spelare i spelyta 2 och 3. De flesta avsluten sker inne i straffomradet vid genombrott,
skott och nick. Vid korslopningar fran framfor allt forwards skapas goda méjligheter
for avslut i samband med till exempel inlagg.

Forsvarsspel. Nar motstandarna har bollen samarbetar hela laget for att kunna
erovra bollen. D& undviker man &aven att hamna i skedet férhindra och radda avslut. |
skedet forhindra speluppbyggnad samlar spelarna sig i lagdelarna. Spelaren som ar
narmast bollen pressar bollhallaren och évriga spelare tacker ytor for att forhindra
spel genom lagdelarna. Om motstandarna spelar bollen till nagon av de yttre
korridorerna gor laget dverflyttning mot bollsidan. P& motsvarande satt centrerar man
nar bollen finns i den centrala korridoren. Malsattningen ar att samla hela laget i de
tre korridorerna som ar narmast motstandarnas bollhallare.

Vid omstallning till forsvarsspel (atererdvring) utsatts motstandarnas bollhallare for
intensiv press och dvriga spelare tacker ytor/markerar motspelare. Syftet ar att
forhindra passningsalternativ for motstandarna samt forhindra spel framfor och
bakom backlinjen.

| skedet forhindra och radda avslut samverkar malvakten och framfor allt
backlinjespelaran vid djupledsspel, skott, inlagg och fasta situationer. Att forhindra
avslut i straffomradet, agera snabbt vid returer och forsvara ytor nara malet har hog
prioritet.

Roller

Spelarna har olika roller i spelets olika skeden. | aldern 15-17 ar kan spelarna inom
samma lagdel ha olika roller baserat p& de olika spelartyperna. Spelarnas roller
begransas till nagra fa punkter per position och skede.

Traningsinnehall
Lagets metoder

Anfallsspel Forsvarsspel
Spelbarhet Uppspel Forsvarssida
Speldjup Djupledsspel Tackning
Spelbredd Spelvandning Understod
Nedflyttning Uppflyttning Nedflyttning
Spelavstand Uppflyttning
Véaggspel Overflyttning
Overlappning Centrering
Avledande rorelse

Motrorelse

Korslopning



Spelarens fardigheter

Anfallsspel Forsvarsspel
Driva Bryta
Vanda Pressa
Skjuta Markera
Passa Tackla
Ta emot bollen Nicka
Utmana, finta och dribbla Blockera
Nicka
Malvakten (extra fardigheter)
Anfallsspel Forsvarsspel
Rulla bollen Fanga bollen
Kasta bollen Palming
Utspark Kasta sig
Bryta djupledspassningar
Boxa

Upphopp (fAnga/boxa)

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll
Stafetter och hinderbanor
Parstyrkedvningar och styrkedvningar med den gena kroppen som belastning samt
med motstandsband och fria vikter.
Lopningar med fart- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: till exempel en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll,
andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: till exempel en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt
aven i motgang.
Gora lagkamrater battre: till exempel spelarna diskuterar med varandra pa planen hur
de kan losa olika situationer.

Fasta situationer
Offensiva
Avspark: forward startar spelet.
Inkast: narmaste spelare startar spelet.
Horna: spelarna har séarskilda roller som varieras ibland.
Frispark: (langt fran malet) narmaste spelare startar spelet. Vid frispark nara malet
har spelarna sérskilda roller som ibland varieras.
Straffspark: spelarna har olika roller.
Inspark: utespelarna gor sig spelbara och blir rattvanda bade inne i och utanfor
straffomradet.

Defensiva
Avspark: laget samlas i lagdelar.
Inkast: markerar motspelare eller tdcka ytor



Horna: markerar motspelare eller tacka ytor

Frispark: laget samlas i lagdelar bakom bollen; staller upp mur vid frispark nara
malet.

Straffspark: ar forst pa bollen vid retur.

Inspark: laget samlas i lagdelar.



