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Spelarutbildningsplan 16-19 ar

[ den har aldern har spelarna forhoppningsvis god formaga att samarbeta. Samverkan ar
nyckeln till framgang och utveckling. Kollektiva monster blir allt tydligare. Vi far vara
uppmarksamma att det fortfarande kan finnas stora skillnader i baAde mognad och fysisk
utveckling. Spelare med val utvecklad fysik bor stimuleras att utveckla saval teknik som
spelforstaelse for att undvika risken att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare
som gar igenom sin tillvaxtspurt senare kan behova extra stéttning och mycket positiv
forstarkning for att inte riskera att fa simre sjalvfortroende.

Traning

I den har aldern bor traningsdosen 6ka, men kom ihag att halla koll pa spelarnas totala
belastning, dvs. dven de traningspass de gor under skoltid, spontanidrott samt om de
har andra idrotter. Att trana for mycket kan leda till 6verbelastningsskador, minskad
langsiktig motivation samt mindre tid for allsidig traning. Det rekommenderas att alla
spelare bor vila fran fysisk aktivitet minst en dag i veckan, samt ha ledigt fran
organiserad traning minst en kvall per skolvecka.

Tips till traningen:

e Variera antal spelare och storlek pa ytor i 6vningar.

e Trana matchlikt och positionsbaserat.

e Fokusera pa att 1ata spelarna genomfora fotbollsaktioner med hog fart och kraft
med vila emellan.

Kollektiva fokusomraden i Kollektiva fokusomraden i
anfallsspel: forsvarsspel:

e spelbarhet o forsvarssida

e speldjup e tickning

e spelbredd e understod

e spelavstand o nedflyttning

e positionering o uppflyttning

e djupledsspel o overflyttning

e spelvandning e centrering

e uppflyttning

e vaggspel

e Overlappning

e avledande rorelse
e motrorelse

o Kkorslopning

e Trotation
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Individuella fokusomraden i Individuella fokusomraden i
anfallsspel: forsvarsspel:

e driva e bryta

e vinda e pressa

e skjuta e markera

e passa e tackla

e taemotbollen e nicka

e utmana, finta och dribbla e blockera

e nicka

Malvaktens fokusomraden - anfalls- och forsvarsspel

Anfallsspelet
o rulla bollen

o kasta bollen

e utspark
Forsvarsspelet

o fanga

e palming

e kasta sig

e bryta djupledspassning
e boxa

e upphopp (fanga/boxa)

Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys innebar att spelarna effektivt och sakert ska kunna utfora
fotbollsaktioner som till exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och
tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna bor tranas extra. Denna traning kan med
fordel ske i samband med ordinarie traning som del av forberedelsetraningen eller via
fardighetsovningar. Spelarna bor trana med sin egen kroppsvikt som motstand i olika
koordinationsévningar med och utan boll, stafetter, hinderbanor, kroppsvikts- och
parévningar. Aven évningar med motstdndsband och fria vikter kan anvindas.

Fotbollsnabbhet och aterhamtningsformaga bor tranas extra. Detta kan ske genom
ovningar som innehaller 16pningar och sprinter med flera hastighets- och
riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.
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e Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

e Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning,
motstandsband och fria vikter.

o Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och
inbromsningar.

Fotbollspsykologi

Eftersom flera andra aktiviteter konkurrerar om spelarnas tid ar det viktigt att spelarna
lar sig att planera och prioritera. Syftet ar att spelarna ska fa en hallbar livssituation
under aret dar de kan kombinera skola med traning och andra viktiga delar av livet.

[ spel 11 mot 11 blir spelet alltmer komplext, och manga olika fardigheter kan vara
lampliga som "ndsta aktion”. Spelarna behover utveckla fardigheten att vardera nasta
aktion utifran lagets arbetssatt sa att de fortsatter att gora saker som gynnar laget bade i
med- och motgang.

Den 6kade mognaden gor att spelarna battre kan diskutera l6sningar med sina
lagkamrater. Spelare bor uppmuntras till att ta initiativ till dialog med andra spelare pa
och utanfor planen.

o Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare planerar och prioriterar mellan
fotboll, andra idrotter, skola och fritid.

o (Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare fortsatter att spela enligt lagets
arbetssatt dven i motgang.

e Goralagkamrater battre, t.ex. att spelarna diskuterar med varandra pa
planen om hur de kan l16sa olika situationer.

Match

Nar det kommer till match rekommenderas att ingen spelare deltar i mer dn 1,5 matcher
i snitt under sdsong. Matcher ar roliga och viktiga ur ett utvecklingsperspektiv, men man
far inte glomma att det ar under traning som den storsta utvecklingen sker. For manga
matcher 6kar den totala belastningen och gor att man inte kan trdna lika bra och mycket
som man borde, vilket gor att man riskerar att stanna av i sin fotbollsutveckling. Nar
man val spelar match ska man vara pigg och frasch, bade fysiskt och mentalt, for att man
ska fa ut maximalt ur matchtillfillet. For manga matcher pa kort tid d6kar dven
belastningen vilket kan ge upphov till skador.

Rekommendationer till match:
e Alla spelare i matchtruppen far speltid.

o Alla spelare erbjuds matchspel, men intresse och utveckling kan paverka i
vilket av foreningens lag man spelar.

e Haen tydlig rollférdelning mellan ledarna.
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Lat spelarna ta egna beslut pa planen och forstark positiva aktioner med berém. Var
extra noga med att forstarka moment och detaljer som ni tranat pa eller fokusomraden
som ni gatt igenom pa matchgenomgangen. Byten gors i forsta hand i halvtid. Lat dven
spelarna vara aktiva och delaktiga under halvtidsvilan. Stall garna fragor om vad
spelarna tycket fungerat bra och vad som kan forbattras. Efter matchen tackar samtliga
spelare och ledare motstandarna samt domarna. Detta gor vi alltid oavsett prestation,
resultat eller andra scenarion.

Vi rekommenderar och hoppas att de flesta av ledarna har gatt ledarutbildningen B
ungdom samt att minst en av ledarna har gatt A ungdom. Detta ar utbildningar som
foreningen givetvis bekostar.

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11

Omstallning

Férsvarsspel

Uppgift ., Uppagift
« passera motstandare med bollen. + ta bollen.
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsatiningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhillaren « samla laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3 = snabbt férhindra passningsalt. « férhindra spel genom lagdelarna
+ spelbarhet i alla spelytor. + snabbt spelbarhet i flera korridorer. = snabbt férhindra spel framfér + samla laget i de 3 korridorerna
« spelbarhet i alla korridorer. och bakom backlinjen. narmast bollen.
Foérhindra och
radda avslut

Prio Prio

« deflesta avsluten i straffomradet « férhindra avslut i straffomradet

« returer = returer

« |dpningar i straffomradet. - forsvara ytor i straffomradet.
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Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor




