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"I spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera drs erfarenhet av fotboll och
god forstdelse for spelet. Spelets skeden och lagdelarna framgdr tydligt."

Spelarutbildningsplan S mot 9 T motN

5mot5 7mot7 13-14 ar 15- ar
. 12 3 Allektivt cne Kollektivt spel

6-7 ar Spel med Kollektivt spel §med flera spelare

. . ed fa spelar
Individuellt spel gnarmaste spelare med fa spelare

Inledning

I dldern 15-19 dr har spelarna god formagan att samarbeta. Samverkan sker 6ver hela planen i spelets olika skeden.
Lagens spelsystem syns allt tydligare.

Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad, sirskilt under den forsta tiden med den hir spelformen.
Spelare med vil utvecklad fysik behover stimuleras att utveckla teknik och spelforstielse och undvika att bli
beroende av sina fysiska férdelar. Spelare som gér igenom sin tillvixtspurt senare kan behdva extra stéttning och
mycket positiv forstirkning da de kan fa simre sjilvfortroende och motivation nir de jamfér sig med fysiskt mer
utvecklade spelare.

Spelarna kan paverkas mycket av grupptryck. Exempelvis kan stora kompisgrupper sluta med fotboll samtidigt
vilket innebir stora utmaningar for féreningen. For att behélla spelare kan det vara bra att samarbeta 6ver
laggrinserna och striva efter att spelarna trinar tillsammans med olika spelare i till exempel parévningar. En
kinsla av delaktighet och méjlighet att vara med att paverka kan ocksa ha en positiv effekt nir det giller att fa
spelarna att fortsitta med fotboll. Spelarna bor kunna paverka verksamheten och fa gehor for sina asikter dven nér
det giller saker som har med hela laget eller féreningen att géra. Spelarna maste i stor utstrickning fa bestimma
over sitt eget idrottande, till exempel nir det giller antalet traningstillfallen.

I den hir aldern dr konkurrensen om spelarnas tid allt storre. Fotboll dr for manga en viktig del av flera andra
viktiga delar i livet, exempelvis skola, kompisar, pojkvin/flickvin och andra fritidsaktiviteter. Motivationen kan
forindras mycket under denna period och bade 6ka och minska snabbt pa kort tid. Ledaren bor visa forstaelse och
ha vilja att hitta flexibla l6sningar for att s manga spelare som méjligt ska vilja och kunna fortsitta med fotboll
efter sina forutsittningar. Spelare som dr mindre motiverade under en period kan snabbt bli mer motiverade igen
nir livsférutsittningarna dndras.

INTRODUKTIONSFIILM 11 mot 11 (ldnk)
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Spelet 11 mot 11

Malsittningen med spelformen 11 mot 11 dr att spelarna ska ha roligt och samtidigt lira sig si mycket som méjligt.
Alla spelare ska ges forutsittningar fOr att utvecklas efter sina forutsittningar.

SPELET FOTBOLL: 11 MOT 11
Anfallsspel i Omstallning
Uppgift . Uppgift
« passera motstandare med bollen. « ta bollen.

Atererévring Férhindra
Speluppbyggnad av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhéllaren - 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.
Komma till avslut Férhindra och
och géra mal radda avslut

Prio Prio

- deflesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet

» returer * returer

« |6pningar i straffomradet. « forsvara ytor i straffomradet.

Lagets spelsystem

I spelformen 11 mot 11 rekommenderar SvFF att arbetet med lagets spelsystem vidareutvecklas genom att ligga
till spelartyper. Fokusera pa att alla spelare ska vara aktiva i alla spelets skeden.

Formation

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfiltare och forwards). Fortsitt att podngtera att alla
spelare dr anfallsspelare nir laget har bollen och att alla dr férsvarsspelare nir motstandarna har bollen. Det kan
vara nyttigt for spelarnas lirande att variera formationen, till exempel att i en match spela med tre forwards och i
nista med tva. Spelarnas positioner renodlas sa att spelarna har platser som de oftast spelar pa under bade trining
och match. Det kan fortfarande vara nyttigt f6r dem att ibland trina och spela olika positioner.

Arbetssitt

Apnfallsspel. Nir laget har bollen giller det att f6rs6ka komma till avslut och géra mal. For att lyckas med detta
behover laget ofta forst passera motstindarnas spelare och lagdelar. Att spela bollen framit och f6rbi en eller flera
lagdelar kan dirfor prioriteras. Att spela bollen bakit for att sedan vinda spelet eller spela framét dr manga ganger
ett bra alternativ om det ir svart for bollhallaren att sla en passning framat.

Forsvarsspel. Nir motstindarna har bollen giller det f6r spelarna i det forsvarande laget att ta bollen for att sjilva
kunna anfalla. Nir hela laget samarbetar 6kar chanserna f6r att ta bollen. P4 sa vis kan laget dven undga att hamna
i skedet forhindra och ridda avslut.

Arbetssittet kan skilja mellan spelets olika skeden. I skissen "Spelets skeden 11 mot 11" finns rekommendationer
for prioriteringar for varje skede. Det kan vara bra fér spelarnas lirande att fd vara med och diskutera hur laget ska
spela.
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Roller

Spelare har olika roller i spelets olika skeden. I aldern 15—19 ar kan spelare inom samma lagdel ha olika roller
baserat pa de olika spelartyperna. I exempelvis speluppbyggnaden ska den innermittfiltare som 4r bra pa att
dribbla komma hogre upp i planen dn den andra innermittfiltaren som dr bra pa att bryta.

Begrinsa er till nagra punkter per position och skede, till exempel att ytterbackens roll i speluppbyggnad ir att vara
spelbar f6r mittbacken 1 spelyta 1 och i den yttre korridoren. Nir bollen spelats till spelyta 2 dr ytterbackens roll att
folja med i anfallet och vara spelbar i den yttre korridoren i spelyta 2 eller 3.

Spelartyper

Spelarna bor fortsitta att trina pa alla firdigheter, men en viss del av trdningen kan dgnas at att fOrstirka en styrka
eller forbittra en svaghet.

Uppgifter och prioriteringar

For att underlitta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvEFF forslagit uppgifter och prioriteringar for varje skede
av spelet.

I anfallsspelet dr uppgiften att passera motstandare och lagdelar f6r att komma till avslut och géra mal. I
torsvarsspelet dr uppgiften att erévra bollen for att forhindra avslut. I spelformen 11 mot 11 finns forslag pa tre
prioriteringar per skede av spelet vilka underlittar f6r spelarna att genomféra uppgiften. De tva forsta
prioriteringarna for varje skede finns kvar fran spelformerna 7 mot 7 och 9 mot 9.

For lag som inte tidigare har jobbat med spelets skeden rekommenderas att borja med den forsta prioriteringen pa
varje skede. Forst nir laget genomfort dessa pa ett bra sitt pa traning och i matcher introduceras nista prioritering.
Laget kan dven ta fram egna prioriteringar, girna genom en dialog mellan ledarna och spelarena.

Varje lag kan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade uppgifterna och prioriteringarna som grund.
Uppgifterna och prioriteringarna presenteras under respektive skede av spelet i skissen "Spelets skeden 11 mot
11"

Tips!

Det tar tid att skapa ett spelsystem for alla spelets skeden. Antalet prioriteringar och roller per skede
bor utékas succesivt.

Trinaren bor lata spelarna vara delaktiga. Exempelvis kan hen stilla fragor av det hir slaget till

spelarna: Hur upplever ni att atererévringen fungerar? Framgar det tydligt nir ni ska dtererévra bollen
och nir ni ska 6verga till férhindra speluppbyggnad? Behover utgangspositionerna eller spelarnas
roller justeras?
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Planens indelning

I spelformen 11 mot 11 ir spelplanens linjer kompletta, inklusive malomrade, vilket gér det litt att identifiera
planens korridorer. Dirfor dr det limpligt att introducera korridorerna i denna spelform. Sedan tidigare dr planens
tredjedelar och spelytor introducerade.

Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor

=

Sista tredjedelen

Centrala tredjedelen
Anfallsriktning

Férsta tredjedelen

Guldzon och assistzon

For att enklare skapa ett arbetssitt f6r frimst skedena komma till avslut
och gora mél samt férhindra och ridda avslut kan det i spelformen 11
mot 11 dven vara bra att introducera begreppen guldzon och assistzon.

Guldzonen idr den yta pa planen dir de flesta mal i fotboll gérs medan
assistzonerna ir de ytor varifran framspelningarna till mal oftast kommer.
Det kan vara bra att skapa ett arbetssitt for skedet komma till avslut och
gora mal som innebir att laget strivar efter att ta sig till assistzonerna for

Assistzon

att dérifran sla de avgorande passningarna mot guldzonen dir de flesta
avsluten bor komma.

Pa motsvarande sitt bor laget i skedet forhindra och ridda avslut
forhindra att motstandarna kommer till avslut i guldzonen och att de far
tid och utrymme for att sld avgérande passningar fran assistzonerna.
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Spelets skeden

Varje lag bor skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade prioriteringarna som grund.
Anfallsspelet

Malsittningen 1 anfallsspel dr att gbra mal. For att lyckas med det behéver laget, oavsett skede av spelet, ofta forst
passera motstandarnas spelare och lagdelar och pa sa vis ta bollen framat. Detta kan kallas f6r en 6vergripande
uppgift i lagets anfallsspel. For att lyckas med uppgiften finns det rekommendationer for olika prioriteringar f6r
spelets olika skeden.

SPELUPPBYGGNAD (link)

Genom att uppfylla grundférutsittningarna i anfallssspel (spelbar, spelavstind, spelbredd och speldjup) ger laget
bollhéllaren flera alternativ. Bollhéllaren bor sjilv fa fatta beslut om vilket alternativ som 4r det bista, till exempel
att passa, driva eller utmana.

Om laget har spelbara spelare i alla spelytor har bollhallaren méjlighet att spela bollen f6rbi olika antal
spelare/lagdelar i motstindatlaget eller spela bollen bakat. Samtidigt tvingar det motstindarna att vara beredda pa
passningar i alla spelytor.

Att dven ha spelbara spelare i alla korridorer ger laget mojlighet att forflytta bollen 6ver stora ytor. Detta dr viktigt
for att skapa ytor att anfalla pa vid exempelvis spelvindningar och for att ge bollhallaren olika passningsalternativ.
Att forflytta bollen Over stora ytor gor att det blir svarare f6r motstandarna att halla sitt lag kompakt.

KONTRING (link)

Nir laget vinner bollen ir det viktigt att bollhallaren snabbt far flera alternativ. Att ge bollhallaren
passningsalternativ bade framat och bakat méjliggdr en snabb omstillning till anfallsspel med goda méjligheter att
komma till avslut och gora mil eller att behalla bollen inom laget.

For att snabbt komma framat i kontring ar det viktigt att bollhallaren snabbt har méjlighet att spela bollen till
spelyta 2 och 3. Att ge bollhallaren passningsalternativ i bade spelyta 2 och 3 gor det svirare for motstandarnas
backlinje eftersom de behover férsvara bade ytan bakom och framfor sig.

Att snabbt skapa passningsalternativ framat i flera korridorer gor det svart for motstandarna att halla korta avstind
mellan spelarna i sidled.

KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL (link)

Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto storre dr chansen att det blir mal. Darfor 4r det bra att forséka
komma in 1 straffomradet innan avslut. Vid avslut fran lingre avstand 4r det svarare att géra mal, men det dr bra
att trina dven pa sadana avslut.

Vid avslut dr det méjligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar det viktigt att vid alla avslut
ha spelare som intar positioner fOr att géra mal pa returer.

Lopningar in i straffomradet gor att bollhédllaren far flera alternativ men dven att forsvararna maste koncentrera sig
béade pa bollhallaren och pa l6pningarna. Manga ganger kan det innebdra att bollhallaren far mera tid.

Forsvarsspelet

Malsittningen 1 forsvarsspel dr att ta bollen. Genom att ta bollen hindras motstandarna fran att komma till avslut
och gora mil, och spelarna far méjlighet att sjilva anfalla. Att ta bollen dr dirmed den 6vergripande uppgiften i
lagets forsvarsspel oavsett skede av spelet. For att lyckas med uppgiften finns det rekommendationer fér olika
prioriteringar for spelets olika skeden.
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ATEREROVRING (link)

Nir laget forlorar bollen dr det viktigt att snabbt sitta press pa motstandarna for att férhindra att motstandarna far
bollen under kontroll och kontrar. I liget nir motstandarna just har vunnit bollen 4r de inte formerade for
anfallsspel vilket gor att det finns stora chanser att erévra bollen direkt efter bollférlust.

For att lyckas med den snabba pressen dr det viktigt att flera spelare édr aktiva. Ofta pressar spelaren nirmast
bollen, men Gvriga spelare maste komma nira och ticka bollhallarens korta passningsalternativ sd att den
pressande spelaren inte blir bortspelad.

Nir motstandarna kontrar vill de ofta snabbt spela bollen till spelyta 2 och 3. Dirfor dr det viktigt att laget
forsvarar de ytorna bade framf6r och bakom backlinjen.

FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD (link)

For att erévra bollen ndr motstandarna dr formerade f6r anfallsspel dr det viktigt att spelarna jobbar tillsammans.
Nir laget 4r samlat i lagdelar ér det littare for spelarna att samverka.

Det ir extra viktigt att férhindra att motstandarna kan kontrollera bollen mellan lagdelarna och inom det egna
laget. Detta eftersom de da dr nirmare malet och kan ha méinga spelalternativ. Om motstandarna kan kontrollera
bollen utanfér det egna laget sé finns det storre moéjligheter att férsvara malet med flera spelare. Ett sitt att
forhindra att motstandarna spelar genom laget kan vara att hélla korta avstind mellan spelare och lagdelar i bade
djupled och sidled.

Planens korridorer kan vara bra hjilpmedel for att halla laget kompakt i sidled. Att samla alla spelare i de tre
korridorer som ér narmast bollen innebir att det blir svarare for motstandarna att spela bollen genom en lagdel.

FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT (link)

Ju ndrmare malet motstindarna kommer, desto storre dr risken att det blir mal. Déarfér bor laget 1 forsta hand
forsoka se till att motstandarna inte kommer in i straffomradet med bollen. I andra hand ska laget férsvara ytorna
nira malet extra noga eller markera de motstindare som finns i straffomradet.

Vid avslut dr det moijligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Diarfor dr det viktigt att vid alla avslut
ha spelare som intar positioner fOr att vara forst pa bollen vid returer.
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Fotbollsfys

Trining for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sidkert ska kunna utfora fotbollsaktioner som till
exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna boér

tranas extra.

Denna trining kan med férdel ske i samband med ordinarie trining som del av férberedelsetriningen eller via
firdighetsdvningar. Spelarna bor trina med sin egen kroppsvikt som motstind i olika koordinationsévningar
med och utan boll, stafetter, hinderbanor, kroppsvikts- och parévningar. Aven évningar med motstindsband

och fria vikter kan anvindas.

Fotbollsnabbhet och aterhimtningsférmaga bor trinas extra. Detta kan ske genom 6vningar som innehaéller
16pningar och sprinter med flera hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

¢ Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

e Par6vningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstindsband och fria vikter.

e Lopningar med hastighets- och riktningsférindringar, accelerationer och inbromsningar.

Fasta situationer

Fasta situationer blir nu en viktigare del av spelet, och laget kan ha mer specifika roller f6r olika spelare. SVFF
rekommenderar dnda att spelarna inte alltid har samma roller utan att exempelvis olika spelare slar frisparkar och
att olika backar gar upp pa hérnor. For den langsiktiga utvecklingen ar det troligen bast att prioritera spelets olika

skeden hégre dn fasta situationer under traningen.

Fast situation Offensiv

Avspark - Forward startar spelet.

Inkast f Marmaste spelare startar spelet.
Hérna : Spelare turas om att sla hérnor.
Frispark ! MNarmaste spelare startar spelet

Spelare turas om att sla frisparkar
: nara malet.
Straffspark - Spelare turas om att sla straffar.

Defensiv

Samilas i lagdelar.

Markera motstandare eller tack ytor.
Markera motstandare eller tack ytor.

Samlas i lagdelar bakom bollen.
Stall upp en mur som tacker en del

av malet vid frisparkar nara malet.
Var forst pa bollen vid returer.

Inspark f Spelbara fr malvakt, bli rattvanda.

Samla laget i lagdelar.
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Lagets maojligheter

Det finns olika saker som spelarna kan gora for att uppfylla lagets uppgifter och folja prioriteringarna. Det ar
viktigt att spelarna kdnner att de har mdojlighet att prova olika 16sningar utan att det finns ett ritt och ett fel.

Uppgiften i anfallsspelet ir att passera motstandare med bollen

e Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ir att uppfylla grundférutsittningarna i anfallsspel samt vara spelbara i
alla spelytor och i alla korridorer.

e Uppgiften i skedet Kontring 4r snabbt speldjup framat och bakat samt vara snabbt spelbar 1 spelyta 2 och
3 och i flera korridorer.

e Uppgiften i skedet Komma till avslut och géra mal dr att de flesta avsluten sker i straffomridet samt
forvinta sig returer samt gora I6pningar i straffomradet.

Uppgiften i férsvarsspelet dr att ta bollen

o Uppgiften i skedet Atererévring av bollen ir att snabbt pressa bollhallaren, snabbt férhindra
passningsalternativ och snabbt férhindra spel framfér och bakom backlinjen.

e Uppgiften i skedet Foérhindra speluppbyggnad ér att samla laget i lagdelar, f6rhindra spel genom lagdelarna
samt samla laget i de tre korridorerna nirmas bollen.

e Uppgiften i skedet Férhindra och ridda avslut ér att f6rhindra avslut i straffomradet, forvinta sig returer
samt forsvara ytor i straffomradet.

Lagets moijligheter i anfalls- och forsvarsspel visas med foljande filmer:

Anfallsspel Forsvarsspel
1. *SPELBARHET/SPELAVSTAND (link) 1. FORSVARSSIDA (link)
2. *SPELBREDD/SPELDJUP (link) 2. TACKNING (link)
3. DJUPLEDSSPEL (link) 3. UNDERSTOD (link)
4. SPELVANDNING (link) 4. NEDFLYTTNING/RETIRERING (link)
5. UPPFLYTTNING (link) 5. UPPFLYTTNING, FORSVAR (link)
6. VAGGSPEL (link) 6. OVERFLYTTNING (link)
7. OVERLAPPNING (link) 7. CENTRERING (link)
8. AVLEDANDE RORELSE (link)
9. MOTRORELSE (link)
10. KORSLOPNING (link)

Spelarens mojligheter

Spelarens méjligheter i anfalls- och férsvarsspel visas 1 foljande filmer:

Anfallsspel Forsvarsspel
1. DRIVA (link) 1. BRYTA (link)
2. VANDA (link) 2. PRESSA (link)
3. SKJUTA (link) 3. MARKERA (link)
4. PASSA (link) 4. TACKLA (link)
5. TA EMOT BOLLEN (link) 5. NICKA, FORSVARA (link)
6. UTMANA, FINTA OCH DRIBBILA (link)
7. NICKA, ANFALILA (link)
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https://youtu.be/2zb3W-KUbKM
https://youtu.be/ob6eXcnB1l0
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Malvaktens méjligheter

Malvakten bor trina dven péd de saker som giller utespelarna. Nagra spelare borjar nu specialisera sig som malvakt.
Striva efter att ha mer dn en malvakt per lag for att undvika att bli beroende av enstaka spelare samt underlitta
malvaktens trining. Det dr fortfarande nyttigt f6r malvakter att dven trina och spela som utespelare. Malvaktens
mojligheter i bade forsvarsspel och anfallsspel visas i féljande filmer:

Anfallsspel Forsvarsspel
1. RULLA UT BOLLEN (link) 1. FANGA BOLLEN (link)
2. KASTA BOLLEN (link) 2. KASTA SIG OCH FANGA BOLLEN (link)
3. UTSPARK (link) 3 PALMING (link)

4 BOXA UT BOLLEN (link)
5 HOPPA UPP OCH FANGA BOLLEN (link)

Fotbollspsykologi

Spelarnas 6kade reflektionsférmaga ger mojligheter att sitta upp mal infor trining och match. Spelarna bor sitta
upp mal vilka ir inriktade pa aktioner som spelarna ska gora ofta, till exempel att utmana eller passa med
vinsterfoten. De ska sedan soka situationer dar de kan trina pa detta under trining eller matcher och utvirdera
aktionerna efterat.

I spelet 9 mot 9 kan det ga lingre tid mellan de situationer dér spelarna har boll. Det ér viktigt att spelarna
fortsitter att gbra aktioner dven om det har gatt lang tid sedan det senaste férsoket. Det dr sdrskilt viktigt att
spelarna vigar préva igen efter ett tidigare misslyckande, till exempel en férlorad nickduell.

I tretton- och fjortonarsaldern dr det inte ovanligt med negativt kroppssprik och negativa kommentarer om
lagkamrater under triningar och matcher. Det dr darfor viktigt att spelarna arbetar med att visa positiva gester mot
sina lagkamrater och lir sig att det bésta sittet att fa nagon att gbra mer av ndgot ir att forstirka f6rsok.

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

e GORA NASTA AKTION t.ex. att en spelare fortsitter att spela enligt lagets arbetssitt iven i motgang.

e  GORA LAGKAMRATER BATTRE t.ex. att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan

16sa olika situationer.
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Traning

Minga spelare deltar i andra idrotter, en del kan ocksad ha extra mycket idrott i skolan. Det dr viktigt att kinna till
varje spelares totala belastning. Det kan finna stora skillnader mellan individer nir det giller bade motivation och
forutsittningar fOr att trina ofta. Striva efter att mojliggora for alla att trina fotboll efter sina forutsittningar.

I Rétorps IK Ovningsbank finns exempel pa évningar som ir anpassade for 11 mot 11-spel.

I den hir aldern bor stort fokus ligga pa lagets spelsystem i spelets olika skeden samtidigt som spelarna ges
mojligheter till att fatta egna beslut. Spelarnas individuella utveckling ska ocksa prioriteras. Triningen kan
individanpassas efter position, roll och spelartyp.

Skadeférebyggande trining

e [IFA 11+ (link) Programmet FIFA 11+ idr utvecklat av FIFA och baserat pa variation av koordination-,
styrke-, hopp- och 16p6vningar och ger en bra start pa fotbollstriningen.

e KNAKONTROLL (link) Knikontroll ir ett program fér trining av kni och bal framtaget med syfte att
forebygga férekomsten av frimre korsbandsskador.

Tips infor ett triningspass:

En ledare per tio spelare.
Variera antal spelare och storlek pa ytor.

Triana matchlikt och positionsanpassat.

Fotbollsaktioner med hog fart och kraft.

Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Deltagande i cuper och liger kan vara roliga avbrott i
den ordinarie verksamheten och kan 6ka spelarnas motivation att spela fotboll. Vid enstaka tillfallen kan lag delta 1
cuper dven i utlandet.

En del spelare deltar i matchspel i flera av féreningens lag. Det ér viktigt att trinaren kanner till individuella
spelares totala belastning. Det rekommenderas att ingen spelare deltar i mer 4n 1,5 match per vecka i snitt under
sasongen. Att spela for manga matcher kan leda till 6verbelastningsskador, minskad lingsiktig motivation och
mindre tid f6r bade allsidig och specifik trining.

Forberedelse

Striva efter att bestimma matchdatum och tider f6r era matcher i si god tid som méjligt och informera
torildragruppen om datumen i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har mdoijlighet delta och stiva efter att anmala
sd manga lag att ni kan ha cirka 14 spelare per lag utan att spelare behdver sta Gver eller spela dubbelt f6r ofta.
Tidnk pa att det oftast dr minst en spelare borta i varje match pa grund av sjukdom, skada eller aktiviteter. Det ar
viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket under matcherna.

Matchgenomgangen i spelformen 11 mot 11 bér vara inriktad pa triningsveckans tema samt spelglidje. Utgd girna
fran spelets skeden och still fragor till spelarna, till exempel om vad de har trinat pa i speluppbyggnad och som
darmed ar viktigt att tinka pa i matchen. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.
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Under uppvarmningen ir det bra om de flesta aktiviteterna 4r aterkommande infér matcherna vilket skapar en
trygghet. Uppvirmningen kan bestéd av forberedelsetrining (aktivering, dynamisk rorlighet, 16pteknik, fotarbete
och hoppa/landa/forflyttning) samt nigon Gvning som dr anpassad efter veckans triningstema.

Malvakterna deltar i del av férberedelsetrining med laget och genomfor sedan egen uppvirmning med ledare t ex
’malvaktskvadraten”.

Genomforande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nir de férséker gora bra saker. Var extra noga med att ge
berém nir spelarna férsoker géra saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Striva efter att alla far spela
lika mycket och gor i férsta hand byten i paus.

I paus finns det méjlighet att ge berém och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Still girna fragor om vad
spelarna tycker fungerar bra och om det ir nigot de ska gora oftare i nista period. Aterkoppla girna till
matchgenomgangen, veckans triningar och spelets skeden.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna f6r matchen. Detta ska ske pa ett respektfullt sitt
oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte hylla sig sjilva. Efter matchen ar
det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan
matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?

11 MOT 11: MATCH — MATCHENS GENOMFORANDE (link)

Tips till matchen!

Alla spelare i matchtruppen spelar minst halva speltiden.
Alla spelare erbjuds matchspel, men intresse och utveckling kan paverka i vilket av
foreningens lag de spelar.

Ha en tydlig rollférdelning mellan ledarna.

Strava efter att lata alla spelare som vill spela matcher. Det ar viktigt att alla spelare far samma

mojligheter och far spela lika mycket.

Planering

God planering ger goda méjligheter till tydlig kommunikation med forildrarna och spelarna i ett tidigt skede. Det
ar viktigt att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestim vad som ska goras, vem som ska gora det och nir
det ska goras. Ju fler vuxna, desto bittre dr forutsittningarna for att géra ett bra jobb — men samverkan mellan
miénga personer kriver bra samordning och struktur.

Andra aktiviteter

Om spelarna gér andra saker tillsammans 4n att spela fotboll kan det vara bra f6r kamratskapet och f6r
motivationen till fotboll. Ledaren kan girna planera in andra aktiviteter under sisongen, till exempel att aka pa
overnattningslager, att utéva en annan idrott tillsammans eller att titta pa en landskamp.
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Ledarutbildning

Att vara manga ledare som dessutom ar vilutbildade ér en férutsittning for en bra spelarutbildning. SvEF
rekommenderar att minst en ledare i varje lag har genomgatt Trinarutbildning UEFA B, UEFA Youth B, SvFF
My C samt spelformsutbildning 11 mot 11. Forildrar bor utbildas i Fotbollens spela, lek och lir.

SPELFORMSUTBILDNING 11 MOT 11 (lank)

FOTBOLLENS SPELA, LEK OCH ILAR (link)

Regler

Matchen i barn- och ungdomsfotboll ska ses som en del av triningen. Lirande ska pa ett naturligt sitt besta av
bade trining och match dir utgangspunkten édr barnens bésta och deras behov. Hir finns ndgra av de regler som
anpassats till spel 7 mot 7 for tio- till tolvaringar. .

REGLER 11 MOT 11 (link)
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Sa har spelar och tranar vi i spelformen 11 mot 11 (15 ar-)

- kollektivt spel med hela laget

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...
o Uppfylla *grundforutsattningarna.

e Ha spelbarhet i alla spelytor.
e Ha spelbarhet i alla korridorer.

o Erbjuda speldjup framat/bakat.
e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.
® Vara spelbara i flera korridorer.

for att Komma till avslut och gora mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
® Ha manga l6pningar in i straffomradet.

i Atererdvringen
ska vi snabbt...
o Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.

e Forhindra spel framfér
och bakom backlinjen.

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...
e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.

e Samla laget i de 3 korridorer
som &r narmast bollen.

for att Férhindra och radda avslut ska vi...

o Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
o Forsvara ytor i straffomradet.

cee For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬁm Mojligheter for laget
G *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd
Positionering
Spelvandning

Vaggspel
Avledande rorelse

Majligheter for laget
Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

Forsvarssida
Uppflyttning
Centrering
Understod

*Spelavstand

Djupledsspel

Uppflyttning

Overlappning
Positionsbyten

[ ]
ﬂ Mojligheter for spelaren Majligheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra méjligheter for malvakten Extra méjligheter fér malvakten
X Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan 16sa olika situationer.

Rekommendationer fér spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st

60-90 minuter

Matchlikt och positionsanpassat

Traningens langd

Traningen innehall

Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartdthet

Ledarutbildning

Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
1 ledare / 10 spelare

UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11

Fotbollens Spela Lek och Lar
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