& LEDARHANDLEDNING 11 AR Odmijukhet — Respekt - Ansvar
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Det har vill vi uppna:

Ett spelande lag med fokus pa ett bra passningsspel och mycket rérlighet i laget. Spelare som har Riktlinjer
bollkontroll- och trygghet med hjalp av bdgge fotterna. Att alla spelare prova pa alla positioner och vid - Traningar/vecka: 2

behov rotera spelarna for att utmana spelarna och 6ka deras spelforstaelse. Alla dr aktiva pd planen och - Tréningsldngd: 60-90 min
alla har lika mycket speltid. Start och spel fér samtliga spelare vid matchtillfillen, traningsnarvaro viktig - Korta samlingar

faktor vid uttagningar. Utveckling fore resultat, se dven Ledarparmen och Spelarutbildningsplanen. - Enkla 6vningar
- Korta 6vningar
Sa har vill vi spela: - Variation
Passningsorienterad fotboll med fokus pa att hitta spelare pa fétterna och utveckla spelet langst - Max 10 barn per ledare
marken. Malvakten ska alltid rulla ut bollen till en medspelare. Hog rérelse och god spelférstaelse for att - Manga bollkontakter(tekniskfardighet)
uppna forenings langsiktiga mal. Vaga utmana/dribbla pa olika positioner. - Fokus pa att gora sitt basta

Se dven Spelarutbildningsplanen.

Detta férvantar vi oss av ledare:

- Folj riktlinjerna i spelarutbildningsplanen Sa har agerar vi:

- Kom i tid till tréning/matchsamling - Ge hela tiden positiv feedback och uppmuntran till spelarna

- Halsa alltid pa varje spelare (oavsett alder) innan och efter trianing - Uppmuntra intentionen mer &n utférandet

- Agera professionellt i ditt sprakbruk - Lat spelare ge feedback till varandra

- Ta rollen att motivera varje spelare att vaga lyckas under match och trining - Anvind frageteknik och Guided Discovery, |3t spelarna sjélva hitta Idsningarna
- Prioritera alltid processen och inte resultatet! - Ge fa och tydliga anvisningar

- Ge uppmarksambhet till alla

Barnens forutsdttningar: Vara férvintningar pa spelare och vardnadshavare:
Fysiskt: Psykiskt: - Alltid gora sitt basta under traning och match utifran sina egna forutsattningar
- Basta aldern for koordinationstraning - Stort behov av berém och positiv feedback - Svara pa kallelser och meddela franvaro
- Konditionstraning ger liten effekt - Begransad uppfattningsférmaga - Ha ratt utrustning
- Lugn tillvaxtperiod - Lag sjalvkannedom och kroppsuppfattning - Kom i tid
- Forbattrad finmotorik - Begransad mojlighet hantera mer dn en - Alla hélsar pa alla alltid
instruktion/uppgift at gangen - Var en bra kompis mot sin omgivning

- Efterleva vara varderingar och riktlinjerna enligt Ledarparmen
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Speltraning - Utespelaren - 11 ar

®
TeEnIngsuppligE= 11 &t Detta &r vart upplégg:
50% 0% Varje lag har en sasongsplanering som utgar fran nedan prioritering for respektive aldersgrupp. Varje aldersgrupps
prioritering bygger pa en helhet baserat pa klubbens mal och Spelarutbildningsplanen.
Det ar viktigt att fardighetstraning och speltraning hdanger ihop for att spelarna skall utvecklas pa basta satt. T.ex. kort
passning hanger ihop med spelbarhet, vilket ocksa hanger ihop med fystraning och koordination. Forstark fardigheten
under speltraningen Fystraningen ingar i bade fardighetstraning och speltraning.
Fardigheterna ar prioriterade enligt foljande: 1 = Tranas regelbundet, 2 = Tranas mindre regelbundet,
Fardighetstraning Speltréning . . . . ..
3 =Trdnas ibland, 4 = Trdnas endast som inslag i 6vning
Vad ska spelaren ldra sig?
Fardighetstraning - Utespelare - 11 ar - Driva - Driva/riktningsférdndra ifrén motsténdare bdde framdt, bakdt och sidled med fotens utsida, insida och sula

- Véinda - Védnda bort motstdndare med fotens sula, utsida och insida samt ta sig till fri yta
- Skjuta - Avsluta med ett eller fler tillslag
- Utmana, finta och dribbla - Virdera hastighet och avstdnd till motstdndare vid utmaning, dribbling och fint
- Mottagning/Medtagning - Huvudrérelse innan mottag samt flytta boll till fri yta med anfallsfot vid mottagning
- Kort Passning - Passningar mellan tre eller fler spelare

- - . - Ldngre passning - Anvdnda vristpassning léings marken
- Press/Tackling — Anpassa kroppsstdllning och hastighet till motstdndare fér att férhindra férbipassering, dtererévra
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Vad ska spelaren ldra sig?

Anfallsspel

- Spelavstdnd - Skapa korta och ldngre passningslinjer

- Spelbarhet - Skapa minst tre passningslinjer fér bollhdllare

- Speldjup - Skapa passningslinjer framdt och bakdt fér bollhdllare

- Spelbredd - Skapa passningslinjer till bade héger och véinster for bollhdllare

- Spelvéiindning - Vénda sida genom korta eller Idngre passningar lings marken eller i luften
Férsvarsspel

- Press - Ndr och hur vi pressar

- Markering - Nér och hur vi markerar

- Direkt atererdvring - Vid bolltapp, dtererévra bollen genom press pa bollhdllare, flytt mot boll fér resterande spelare
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:,,Qe\% & R R R\ <2 %Qq}‘\ OQ\—E\\ \\Q}\\ &b\\ - Uppflyttning - Kollektiv uppflyttning ndr bollen spelas bakdat av motstdndare
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- Overflyttning - Kollektiv éverflytt mot bollhéllare nér bollen spelas i sidled av motstédndare
- Nedflyttning - Kollektiv nedflyttning ndr motstdndare dr réttvénd utan press
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Malvaktstraning - 11 ar

Fystraning - Utesplare och malvakt - 11 ar

1
2 2
l | .
Koordination Snabbhet Styrka Rorlighet Uthallighet

Vad ska spelaren ldra sig?

Madlvaktens férsvarspel

- Réddda skott - Greppa bollen framfér kroppen med antingen scoop-teknik eller W-grepp (tummarna tillsammans
bakom bollen skapar ett W). Greppa bollen markstdende, 6ver huvudet och hoppandes

- Réidda skott - Utgdngstdllning genom att vara ldtt bojd i kndna, hdnderna framfér kroppen utan att falla framat fér
mycket med éverkroppen. "Vara redo nér skottet kommer"

-1 mot 1 - Komma néra motspelaren och sta i utgangstdllning ndr motspelaren férséker skjuta

- Fallteknik - Falla/sldnga sig i rikning snett framdt mot bollen lings marken genom att skjuta ifrén med benet
ndrmast bollen

- Utrusning — Viljan att bryta passningar som spelas in bakom backarna

- Kommunikation - Kommunicera nér du ska ta bollen vid exempelvis en utrusning, skrik malvakt

- Positionering - Befinna sig i bollinje (linje mellan boll och mitten av mdlet)

- Inlégg/inspel - Vilian att bryta inspel med fallteknik eller grepp

Madlvaktens anfallsspel

- Utrullning - Rulla bollen ldngs marken till en medspelare

- Utkast - Kasta bollen till en medspelare genom 6verarmskast

Sa trénar vi fystréning

- Koordination - Koordinationsévningar genom spel, lek och teknikbanor med
och utan boll

- Snabbhet - Stafetter spel och lek

- Styrka — Ovningar och lek

- Rérlighet — Ovningar och lek

Riktlinjer:

- Betona betydelse av korrekt tekniskt utférande

- Utfér regelbundna och relevanta fysévningar i eller utanfér den vanliga
fotbollstrédningen

- Utfér relevanta fysévningar enligt principen "lite men ofta"

- Variation i évningar samt undvika ensidig belastning

- Spelaren anvdnder egna kroppen som belastning samt i parévnignar

- "Knékontroll" genomférs som en del av forberedelsetrédningen
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