SPELARUTBILDNINGSPLAN
11 mot 11




Spelarutbildning

Spelarutbildningsplanen beskriver hur vi kan jobba for att spelare i aldrarna 6-19 ar ska utvecklas och ha

roligt. Innehallet baseras pa Fotbollens spela, lek och lar (FSLL), och beskriver pa ett grundldggande satt bra
tranings- och matchmiljoer for barn och ungdomar.

Syftet med Fotbollens spela, lek och lér ar att alla foreningar ska ha en gemensam tanke med sin verksamhet — en tanke som utgar fran

foljande fem riktlinjer: Fotboll for alla, Barns och ungdomars villkor, Fokus pa gladje, anstrangning och larande, Hallbart idrottande och
Fair Play.

Malsattningen med FSLL ar att den ska préagla all
fotbollsverksamhet sa att alla barn och ungdomar far vaxa upp
och utvecklas i sunda miljoéer.
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Var traningsmiljo och barnkonventionen

Spelarutbildningsplanen ska anpassas efter behoven hos barn och ungdomar och reflektera
foreningens policy for praktisk fotbollstraning.

Den ska aven utga fran barnkonventionen och barnrattsperspektivet. For att dessa behov ska
uppfyllas kravs det att tranarna skapar en miljo dar barn och ungdomar kanner sig trygga, mar
bra och far mojlighet att utvecklas inom fotboll.

Barnkonventionen bestar av 54 artiklar som skyddar barns rattigheter och ar antagen av FN
Av de 54 artiklarna ar fyra grundlaggande:

Artikel 2: Allas lika varde — Alla barn har samma rattigheter och varde

Artikel 3: Barns basta — Barnets basta ska komma i forsta hand vid alla beslut som ror barn
Artikel 6: Ratt till utveckling — Alla barn har ratt till liv och utveckling

Artikel 12: Delaktighet och inflytande — Alla barn har ratt att utrycka sin mening och fa den respekterad



Spelarutbildningsplanens syfte

Skapa en gemensam sportslig identitet —

Det handlar om att alla inom FC Gute ska kanna en samhorighet kring klubbens filosofi,
varderingar och mal, sa att bade spelare och ledare vet vilken riktning de ska ga at for att
utvecklas.

Stod for alla involverade — Ledare, spelare, foraldrar, anstallda och fortroendevalda ska fa det stod
de behover for att lyckas pa sina respektive omraden, vilket skapar en positiv och produktiv miljo
for hela verksamheten.

Fokus pa utveckling och prestation — Genom att satta upp tydliga mal for bade utveckling och
prestation kan man skapa en bra balans dar bade de tekniska och personliga fardigheterna hos
spelarna vaxer.

Traningsinnehall och mangd - Det ar viktigt att ha strukturerade traningsprogram som bade
utmanar spelarna och ger ratt niva av traning for att stodja deras langsiktiga utveckling.

Skapa medvetna spelare — Genom att uppmuntra spelarna att ta ansvar for sin egen utveckling
kan man skapa mer sjalvstandiga individer som kanner sig mer engagerade och motiverade att lara
sig och forbattras.

Kontinuitet i verksamheten — Att bygga langsiktiga strukturer och processer som gor att
utvecklingen inom barn- och ungdomsverksamheten ar stabil och konsekvent ar en viktig del for
att halla uppe engagemanget och ge spelarna langsiktig utveckling.



Malsittning med spelarutbildningsplanen

Spelarutbildningsplanen for FC Gute syftar till att skapa ett langsiktigt intresse for fysisk aktivitet och
fotboll, samtidigt som spelarna utvecklas bade tekniskt och mentalt. Genom planen ska vi uppna féljande:

1.Livslangt intresse for fotboll
Vi stravar efter att skapa en passion for fysisk aktivitet och fotboll som varar hela livet.

2. Tydlig progression i spelarnas utveckling
Spelarutbildningsplanen ger spelarna en strukturerad vag med tydlig progression genom
alderskategorierna, sa att alla vet vad som forvantas och kan folja sina framsteg.

3. Likvardig utbildning for alla spelare

Vi sakerstaller att alla spelare far en likvardig utbildning, med lika forutsattningar att utvecklas oavsett
niva.

4. Helhetsperspektiv vid 15 ars alder
Vid 15 ars alder ska spelarna ha en grundutbildning dar de kan hantera olika spelsituationer genom att
integrera psykologi, fysiologi, teknik och spelforstaelse.



FC GUTE:s fotbollsidentitet

sLangsiktig spelarutveckling: Klubben har en tydlig inriktning pa att utveckla spelare éver tid, vilket innebar att fokus inte
bara ar pa att vinna kortsiktiga matcher utan pa att bygga en grund for langsiktig framgang och individuell utveckling.

*Teknik och Spelforstaelse: Att skapa spelare som kanner sig trygga med bollen och kan fatta snabba, smarta beslut 6kar
mojligheten for att spela pa en hog niva. Det gor ocksa att spelarna blir mer effektiva i spelet, vilket leder till battre prestationer i
bade offensiva och defensiva situationer. Genom att vid tidig alder later spelarna jobba med sin egen informationsprocess i
traning och match skapar vi spelare som blir battre pa att ta egna beslut.

*Fotbollpsykologi: Fokus pa att utveckla spelarnas mentala styrka genom att uppmuntra reflektion, ansvarstagande och
positiva handlingar, oavsett tidigare situationer. Att spelarna kan hantera motgangar och halla en hog niva av kvalitet under hela
spelet ar en viktig del av deras utveckling.

*Prioriterat anfallsspel: Genom att utveckla spelarnas férmaga att vara kreativa och ta risker i anfallsspelet fran tidig
alder, fokuserar vi pa att ge spelarna majlighet att vaxa som offensiva spelare

sForsvarsspel och omstallningar: Nar spelaren har etablerat en god offensiv grund, bérjar vi lagga till forsvarsspel och
omstallningar mer och mer. Detta stegvis tillvagagangssatt hjalper spelarna att bygga en komplett spelstil.

*Fysiologisk traning: Den fysiska traningen ar anpassad efter varje spelares alder och utvecklingsniva, vilket sakerstaller
att spelarna far den ratta fysiken for att orka halla en hog intensitet och genomfora flera aktioner under matcherna.



Spelfilosofi — Ungdomsfotboll 13-19 ar

Anfall: Vi stravar efter att aga boll under storre delen av matchen och anvanda ett
kontrollerat passningsspel. Vi spelar med hog fart och tempo pa bade boll och I6pningar for
att skapa dynamiska anfall. Spelarna ska halla vdlbalanserade positioner och alltid vara redo
att avsluta anfallen med kvalitet, dar bollhallaren ar i prioriterade ytor for att skapa
malchanser.

Forsvar: Vi vill kunna pressa motstandaren hogt upp i planen for att halla dom sa langt fran
vart mal som mojligt. Nar vi inte kan gora detta, gar vi over till ett samlat positionsforsvar
med inslag av markeringsforsvar, dar spelarna pressar och tacker ytor och foljer
motstandare nar det behovs. Forsvarsspelet ska vara kollektivt, dar alla spelare agerar som
forsvarare nar motstandarna har bollen.

Omstallningar: Vid bollforlust ska laget snabbt stdlla om och pressa hogt upp pa
motstandarens planhalva for att atererévra bollen. Om vi vinner boll, ska vi snabbt utnyttja
motstandarens obalans och |6pa i djupled for att skapa malchanser. Om detta inte ar
mojligt, ska vi behalla kontrollen och paborja speluppbyggnad for att skapa en strukturerad
attack. Viktigt ar att vi inte kontrar for snabbt, utan vantar pa ratt lage for att skapa den
basta chansen. Vardera, ar vi i en kontring eller ar det mer gynnsamt att bygga spelet.



i Spelet Fotboll - utgangspunkt fér innehall i traning och match

Beskrivning av spelet

M I—

Vi har bollen Bollen gar o6ver fran det
ena laget till det andra

2 . Forhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad

Vi har bollen och motstandarna ari Vi har erévrat bollen och Motstandarna har erévrat bollen Motstandarna har bollen och vi har
sin forsvarsformation motstandarna har inte hunnit inta och vi forsoker ta tillbaka bollen intagit var forsvarsformation
sin forsvarsformation

Motstandarna har bollen

Forhindra och radda

avslut
Vi forsoker gora mal Motstandarna forsoker géra mal



10.

Spelet fotboll - malbilder spelets skeden

*Speluppbyggnad: Malet ar att ha en passningsorienterad och kontrollerad speluppbyggnad dar laget spelar sig igenom/forbi
motstandarens lagdelar. Om tillfalle finns kunna hota med langre passning bakom motstandarens backlinje med kontroll.

sKomma till avslut och gora mal: Fokuset har ar att skapa malchanser genom att I6pa in i den sista tredjedelen av planen.
Det kan ske genom att hitta bra passningar till prioriterade ytor for att sedan komma till avslut.

Atererdvring av bollen: Vid bollforlust &r det viktigt att snabbt aterta bollen. Om méjligt ska laget pressa for att vinna tillbaka
bollen direkt. Annars kan en mer indirekt atererovring tillampas beroende pa situationen.

sForhindra speluppbyggnad: Har handlar det om att stoppa motstandarens forsok till speluppbyggnad. Det goérs genom att
pressa bollhallaren och tacka farliga ytor for att hindra motstandarna fran att spela igenom vara lagdelar.

sKontring: Nar laget vinner bollen, ska vi snabbt stélla till kontring for att utnyttja motstandarens obalans. Om det inte ar
mojligt, kan laget istéllet paborja speluppbyggnad.

sForhindra och radda avslut: Férsvarsspelet ska fokusera pa att stoppa avslut genom att forsvara centrala ytor och styra
motstandarna ut i mindre farliga delar av planen. Samarbete mellan utespelarna och malvakten ar avgorande for att radda
avslut.
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Spelarutbildning 11 mot 11

3 mot3
6-7 ar
Individuellt spel

2

5mot5
8-9 ar
Spel med
narmaste spelare

7 mot 7
10-12 ar
Kollektivt spel
med fa spelare

9mot9
13-14 ar
Kollektivt spel
med flera spelare

11 mot 11
15-19 ar
Kollektivt spel
med hela laget
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Riktlinjer FC GUTE 11 mot 11

Traningar pa natur och konstgras
Antal traningar i veckan for en spelare
Traningens langd

Matcher

Ledarutbildning

Foraldramoten

11 mot 11
15-19 ar
4
90 min
25-40

UEFAB , Intern utb

Ledarna informerar om Fc Gute:s vardegrund och
spelform utifran spelarutbildningsplanen



84.

Spelformen 11 mot 11

| denna sista spelform har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for spelet.
Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt. | spelformerna 7 mot 7 respektive 9 mot 9 har
planens indelning i tredjedelar och spelytor i anfallsspelet introducerats. | spelformen 11 mot 11
tillkommer planens korridorer — tva yttre, tva inre och en central — samt begreppen guldzon och
assistzoner.

Allt som spelarna gor pa fotbollsplanen kallas fotbollsaktioner och kan besta av ett eller flera
moment. Varje aktion bygger pa samverkan mellan spelarens spelforstaelse, teknik, fysik och
psykologiska formaga. Alla fotbollsaktioner foregas av informationsprocessen; spelaren uppfattar en
situation, varderar den och fattar beslut om hur han eller hon ska agera.

Spelarens fardigheter Informationsprocessen




85.

Spelytor 11 mot 11

For att underlatta for spelarna att kanna trygghet vad galler

formation och arbetssatt ar planens indelning bra

hjalpmedel:

- tredjedelar (som infordes i spelformen 7 mot 7)

- spelytor (som introduceras i spelformen 9 mot 9)

- korridorer, guldzon och assistzoner som infors i
spelformen 11 mot 11.

Planens indelning med tredjedelar
Forsta tredjedelen — tredjedelen narmast det egna malet

Centrala tredjedelen — tredjedelen mitt pa planen

Sista tredjedelen — tredjedelen narmast motstandarnas ma

Sista tredjedelen

Centrala tredjedelen

Forsta tredjedelen



86.

Planens indelning med spelytor 11 mot 11

Spelyta 3 ar bakom motstandarnas backlinje

Spelyta 2 ar mellan motstandarens mittfaltare
och backar

Spelyta 1 ar mellan motstandarnas forward och
mittfaltare

Utgangsytan ar mellan malvakt och
motstandarens forward

Alla ytor ar olika stora och olika hogt eller lagt i
planen vid alla tidpunkter i matchen

Py




87.

Planens indelning med korridorer 11 mot 11

Yttre korridorer — ytan mellan sidlinjen
och straffomradeslinjens forlangning

Inre korridorer — ytan mellan
straffomradeslinjens forlangning och
malomradeslinjens forlangning

Central korridor — ytan mellan
malomradeslinjernas forlangning
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88.

Guldzon och assistzoner 11 mot 11

Assist
zone

Guldzonen ar den yta pa planen varifran
flest mal gors.

Assistzoner ar de ytor varifran
framspelningar till mal oftast kommer.

Assist
z0ne



89.

Spelarutbildning FC GUTE 11 mot 11

Vi lagger stor vikt i att utbilda spelarna sa att dom kan samverka over hela planen i spelets alla skeden. Lagens
spelsystem blir allt viktigare sa tranarna ska vara tydliga mot spelarna om lagets arbetssatt, utgangspositioner
och roller. Viktigt i den har aldern ar ocksa att vi tranar sa som vi vill spela matchen. Vi ska vara tydliga till
spelarna om vilka prioriteringar-principer vi vill uppfylla i spelets skeden.

o Arbetssatt —for att spelarna ska forsta vad dom ska gora tillsammans pa planen i spelets skeden.
Utgangspositioner — for att spelarna ska veta vilka ytor vi prioriterar.
Roller — for att spelarna ska veta vad dom forvantas gora i sina olika positioner.
Spelartyper- egenskaper spelarna ska ha i sina roller, positioner och i lagets arbetssatt.

Genom att skapa ett arbetssatt utifran ett spelsystem och trana pa vara principer och prioriteringar i alla spelets skeden.
Planera hela sasongen i tid och folja upp och utvardera.

Arbetssattet ska ligga till grund pa vara traningar.

Trana sa mycket som mojligt utifran spelarens position och dven trana spelarnas individuella fardigheter.

Exempel pa fardigheter i lagets arbetssitt;
o Tekniska fardigheter -
o Taktiskt fardigheter -
o Fysiska fardigheter -
o Psykologiska fardigheter -
o Speluppfattning,



90.

Malbilder spelets skeden 11 mot 11

*Speluppbyggnad: Malet ar att ha en passningsorienterad och kontrollerad speluppbyggnad dar laget spelar
sig igenom/forbi motstandarens lagdelar. Om tillfalle finns kunna hota med langre passning bakom
motstandarens backlinje med kontroll.

sKomma till avslut och géra mal: Fokuset har &r att skapa malchanser genom att Iépa in i den sista
tredjedelen av planen. Det kan ske genom att hitta bra passningar till prioriterade ytor for att sedan komma till
avslut.

Atererévring av bollen: Vid bollforlust ar det viktigt att snabbt aterta bollen. Om mojligt ska laget pressa for
att vinna tillbaka bollen direkt. Annars kan en mer indirekt atererovring tillampas beroende pa situationen.

sForhindra speluppbyggnad: Har handlar det om att stoppa motstandarens forsok till speluppbyggnad. Det
gors genom att pressa bollhallaren och tacka farliga ytor for att hindra motstandarna fran att spela igenom
vara lagdelar.

sKontring: Nar laget vinner bollen, ska vi snabbt stalla till kontring for att utnyttja motstandarens obalans. Om
det inte ar mojligt, kan laget istallet paborja speluppbyggnad.

*Forhindra och radda avslut: Forsvarsspelet ska fokusera pa att stoppa avslut genom att forsvara centrala
ytor och styra motstandarna ut i mindre farliga delar av planen. Samarbete mellan utespelarna och malvakten
ar avgorande for att radda avslut.

Se Arbetssatt- Roller Fc Gute 11 mot 11
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Prioriteringar i spelets skeden 11 mot 11

Uppgift:
Passera motstandare med bollen

Prio: Prio:

* Uppfylla grundférutsattningarna * Snabba-noggranna passningar
* Djupledspassningar *Lop i djupled

* Spelvandningar * Spela pa hogsta spelare

* Rattvanda spelare/Halvt rattvdanda  * Vardera — 6verga till
speluppbyggnad

Prio:

* Genombrott centrala korridorer
* Rattvanda i spelyta 2

* Lopningar in i spelyta 3

* Snabba avslut i straffomradet

Se Arbetssatt och roller

' Forsvarsspel

Uppgift:
Ta bollen
2 . Forhindra
Atererovring av bollen
speluppbyggnad
Prio: Prio:
* Narmast bollhallare pressar * Positionsforsvar med
* Forhindra spel framat markeringsinslag
* Ta tillbaka bollen direkt * Kollektiva forsvarsmetoder
* Overga till férhindra * Forhindra alltid spel framat
speluppbyggnad vid behov * Forsvara i 3 korridorer
Forhindra och radda
avslut
Prio:

* Aktiv press pa bollhallare

* Tacka — flytta 6ver — centrering
* Styr motstandaren utat

* Samarbete malvakt utespelare
* Jobba fardigt i situationen



92.

Ledarskap 11 mot 11 - Utvecklingsmiljon

Alla i en grupp bidrar till miljon men du som tranare ansvarar for miljon

Involverar spelarna i malsattning: Spelarna ansvarar for att satta och folja upp sina egna mal, vilket 6kar
motivationen.

Ser hela manniskan: Tranaren ser spelaren som en individ och inte bara som en fotbollsspelare, vilket skapar
en mer empatisk miljo.

Uppmuntrar 6ppen kommunikation: Spelarna uppmanas att uttrycka sina asikter, vilket starker fortroendet
och lagandan.

Erkanner misstag: Misstag ses som en del av utvecklingen, vilket skapar en trygg och larande miljo.
Ar empatisk: Tranaren tar hdnsyn till spelarnas kinslor, vilket bidrar till battre prestationer.
Fokus pa langsiktig utveckling: Tranaren betonar att langsiktig utveckling ar viktigare an kortsiktiga resultat.

Ger spelarna paverkan: Spelarna far mojlighet att paverka beslut, vilket 6kar deras engagemang och
ansvarstagande.



93.

Ledarskap 11 mot 11 - Motivation och Passion

Motivation

FOr att spelarna ska na en langsiktig utveckling ar det grundlaggande att ledaren skapar sjalvbestaimmande
motivation, passion for fotboll samt valmaende hos spelarna. For att skapa basta forutsattningarna for okad
sjalvbestammande motivation bor spelare och ledare tillmotesga féljande grundlaggande behov:

Spelare

Sjalvstandighet, som innebar att spelaren kan paverka sin
situation och 6ka sin upplevelse av att ha inflytande och egen
drivkraft.

Egen kompetens, vilket betyder att spelaren vill kdnna sig
duktig pa saker och klara av dem pa egen hand.

Tillhorighet i en grupp, det vill saga att identifiera sig med,
kanna sig trygg och omhandertagen samt att ha betydelse for

gruppen.
| det ingar ocksa att kanna gladje och mening i gruppen.

Ledare
Tranaren ger spelarna mojlighet att upptacka
egna lésningar i traning och match

Tranaren skapar ett stort engagemang hos
spelarna i traning och match.

Tranaren hjalper spelarna att upptacka
I6sningar i traning och match.



94.

Ledarskap 11 mot 11 - Motivation och Passion

Passion

Passion beskriver nagot mer an stark sjalvbestammande motivation.

Det beskriver nar individen har integrerat aktiviteten i sin identitet. | fallet
med fotboll har individen blivit fotbollsspelare och han eller hon identifierar
sig med fotboll - "ar fotbollsspelare" - och har den grundlaggande
byggstenen for att orka trana den mangd timmar med tillracklig kvalitet for
att ha majligheten att utvecklas - sa bra som mojligt, sa lange som mojligt.



95.

Fotbollspsykologi 11 mot 11

Gora nasta aktion
Utbilda spelareii att..

Ta tillbaka bollen direkt efter bollforlust

Gor dig spelbar direkt efter bollvinst

Rikta uppmarksamhet mot det som ar
viktigt i stunden

Gora det som ar viktigt tillsammans
med olika typer av tankar och kanslor

Fortsatta gora aktioner efter
arbetssattet trots motgang

Reflektera dver mentala utmaningar
utifran din roll och din position i
arbetssattet

Hjalpa lagkamrater
Utbilda spelare i att..

Berdomma lagkamrater som anstranger
sig for att ta tillbaka bollen

Uppmuntra lagkamrater till att forsoka
igen i anfallsspelet

Samarbeta for att ta sig framat i planen

Beratta tankar och idéer kring hur laget
kan prestera battre tillsammans

Ga samman pa planen och prata om
hur de kan spela battre tillsammans

Tidigt ta upp eventuella konflikter i
laget

Langsiktig utveckling
Utbilda spelare i att..

Gora mer av sant du inte ar bra pa for
att utvecklas pa lang sikt

Planera mellan fotboll, skola och fritid

Reflektera over deras nasta stegi sin
utveckling

Forbereda sig mentalt for utmaningar
som dyker upp under karriaren

Prioritera och gora saker som leder till
en hallbar karriar

Be om hjalp och stod
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Traning 11 mot 11

1

FARDIGHETER

3

FARDIGHETER

1

FARDIGHETER

 Spelarens och lagets fardigheter tranas i spel och
fardighetstraning utifran ett eller flera skeden av
spelet samt utifran foreningens malbild hur man vill
agera i de olika skedena.

* Fotbollsfys utifran principen ”lite men ofta”.
Lampliga Fotbollsfysovningar utifran alder vavs in i
ordinarie traning som del i en fardighetsévning
samt kompletterande fys innan eller efter traning.

* Fotbollspsykologi — vilj ut ett konkret beteende
som ni vill att spelarna ska gora extra mycket under
traning. Utvardera med spelarna efterat.

Lank till traningsupplagg

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/traning/



| FC GUTE stravar vi tranare efter

Rorelsegladje och hog aktivitet.
Undvik koer, langa samlingar eller for langa pauser mellan 6vningarna. Traningarna som ar 60-90
minuter lang skall definieras av hog aktivitet och rorelsegladje, oavsett alder.

Forstarkning/Feedback. Du som ledare bor majoriteten av tiden forstarka saker som sker. Ett beteende som blir forstarkt genom
berom tenderar att upprepas.

Funktionalitet och variation. Matchlik traning dar du som tranare hela tiden pa ett forstaeligt satt kan koppla traningsinnehallet
till matchen och dess skeden. Variera traningen men behall kontinuiteten och temat i traningen.

Problemsituationer och individanpassning.
Pa en utmanande niva |3t spelarna identifiera och l6sa problem samtidigt som du
som tranare forstarker och berommer bra saker som sker. Hitta spelarens individuella niva.

Ova pa spetskompetens.
Ha variation i trdningen. Ova bade pa det spelaren &r bra pd och mindre bra pa.

Stall fragor. Du som ledare har en stodjande/vagledande funktion i spelarens eget upptackande. Som ledare, stall oftare fragor an
leverera fardiga l6sningar.

Checklista fore, under och efter triningen: v/ Genomgang av trining syfte, vad-varfér-hur! v Tranar vi fotboll tydligt kopplat till spelet?
v Lar sig spelarna fotboll? v Réd trdd genom hela triningen v Har vi roligt?



98.

Spelarens ansvar i samband med traning 11 mot 11

Forberedelser innan traning:

e Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat).

e Spelaren ska komma i tid till samlingen och halsa pa alla.

e Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. ratt traningsklader, fotbollsskor,
benskydd och vattenflaska).

e Spelaren ska lyssna aktivt under tranarens genomgang av traningen..

e Spelaren ska reflektera over sin roll utifran traningens tema och stalla fragor om sin roll.

Genomforande av traning:

e Spelaren ska anstranga sig att uppfylla traningens syfte.

e Spelaren ska upptrada respektfullt mot lagkamrater och ledare.

e Spelaren ska vara tyst och lyssna aktivt nar tranare/spelare kommer till tals.

e Spelaren ska vara en lagspelare och driva sin egen, medspelares och lagets utveckling.
e Spelaren ska stalla krav pa medspelare for att laget ska kunna prestera och utvecklas.

Utvardering av traningen:

e Spelaren ska utvardera traningen utifran foljande mall:

1.? Hur var din prestation utifran traningens tema?

2. Hur var din prestation utifran din roll i traningens tema?

3. Vad skulle du kunnat gora battre i dina individuella aktioner?
4. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?

5. Pa vilket satt gjorde du dina medspelare battre?

1



Fotbollsfys 11 mot 11

PRIORITERING AV DE FYSISKA GRUNDKVALITETERNA

Spelform 3mot3 M mot1

Integration av fysik och spel: Fystraningen bor kombineras med
spelévningar for att spelarna ska fa mojlighet att utveckla sina

fysiska grundférutsattningar medan de spelar fotboll. Tranaren ‘ . : : . . ‘ . :
justerar arbetstid, vila och planstorlek beroende pa antal spelare Alder 6= : : : : o6 18’

och traningsmal.
Koordination e g g

Isolerad traning: For att medvetet och effektivt bygga upp de
fysiska formagorna kan vissa dvningar fokusera pa specifika fysiska
grundforutsattningar. Detta sker med hansyn till dldersanpassning, Roérlighet g g g g
vilket innebar att traningen sker efter rekommendationerna for
respektive alder.
Snabbhet

Principen "lite men ofta": Traningen bor ske regelbundet men inte
overbelasta spelarna. Detta ger dem kontinuerlig mojlighet att

. Styrk
utvecklas utan att riskera skador. e g 9 9

Gradvis stegring: Traningen ska f6lja en metod dar svarigheten och
intensiteten okar successivt. Pa sa satt far spelarna utmaningar pa
ratt niva for att kontinuerligt kunna utvecklas fysiskt.

Hog kapacitet: Malet ar att spelarna ska kunna prestera pa hog niva
genom den fysiologiska traningen i Fc Gute.

Uthallighet & & @

Lank till fysdvningar-Fifa 11+

R Etninzar knakontroll https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/ spelarutbildningsplan/spelformer/spel-11-mot-11/traning/fifa-11/
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Fotbollsfysiska grundkvaliteter 11 mot 11

Fotbollskoordination

Fotbollsévningar dar spelarna hela tiden far orientera sig och anpassa sig utifran boll, medspelare, motstandare och yta, exempelvis olika former av kvadratspel och passningsévningar
Spegelovningar med tva spelare mitt emot varandra dar den ena spelaren leder 6vningen och ror sig i olika riktningar medan den andra speglar och foljer rérelserna.

"Fo6lja John” med olika start och stopp samt riktningsandringar.

Olika kombinationer av fotisattningar och hoppvarianter éver en linje, i stegar eller i ringar.
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/uefa-b/fotbollsfys/fotbollsfys-ovningar/forberedelsetraning/

Fotbollsstyrka

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/uefa-b/fotbollsfys/fotbollsfys-ovningar/styrketraning/

Fotbollsrorlighet

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/uefa-b/fotbollsfys/fotbollsfys-ovningar/forberedelsetraning/

Fotbollssnabbhet

Ovningsexempel:

Fardighetsévningar med och utan boll med kort arbetstid (exempelvis fem sekunder) och lang vila (tio ganger arbetstiden) eller kort vila (3—5 ganger arbetstiden) dar spelarna far
reagera till exempel pa synintryck och accelerera maximalt i olika riktningar och fran olika startpositioner (liggande, sittande, kndstaende, staende). Det kan exempelvis vara évningar
dar spelarna ska reagera och I6pa efter eller ifran motspelarna.

Forberedelsetraning med hoppa — landa — 16p, till exempel acceleration mot traningsband, hoppstyrketraning eller olika former av kast med medicinboll.

Fotbollsstyrka.

Fotbollsuthallighet

Fler aktioner (tidigt i matchen): Smalagsspel med fa spelare pa sma planer och i korta intervaller atféljt av langre vila.

Behalla fler aktioner (sent i matchen): Spelévningar med fler spelare per lag, fran 5 mot 5 upp till 11 mot 11, pa stérre planer i langre spelintervaller och med kortare vila.
Fardighetsovningar med intermittenta I6pningar 6ver kortare strackor med flera hastighetsandringar, riktningsférandringar, maximala accelerationer och inbromsningar.
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/uefa-b/fotbollsfys/fotbollsfys-ovningar/hoja-och-behalla-explosivitet/
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Fystraning 11 mot 11 - Uthallighetstraning

» Uthallighetstraning syftar till att 6ka spelarnas aeroba kapacitet d.v.s. deras formaga att arbeta med syretillforsel i muskulaturen.
Hogre aerob kapacitet ger snabbare aterhamtning och darmed ger spelaren formagan att prestera

fler fotbollsaktioner pa planen. Uthallighetstriningen ska bedrivas framst i form av fotbollsspel i olika former men kompletteras
med alternativ traning vid behov for att sakerstdlla stimulans av den aeroba kapaciteten

» | aldrar kring puberteten finns stor
utvecklingspotential av den aeroba
kapaciteten. Darfor bor ett stort fokus laggas
pa att se till att spelarna utmanas i sin
uthallighetstraning

» Spel 3v3 - 4v4: HOg intensitet, manga
riktningsforandringar, fartomvaxlingar

manga fotbollsaktioner, arbete pa hogt

syreupptag och hog puls. Vilket skapar mojlighet att
forbattra sin uthallighet.

» Spel 5v5 - 7v7: Medel till hog intensitet och antal
riktningsforandringar och fartomvaxlingar. Maéjlighet
till taktiska moment finns.

» Spel 8v8 — 11v11: Mindre aktioner och lagre intensitet
men Okat antal hogintensiva sprinter. Storre mojlighet

till taktiska moment. Den aeroba férmagan har stor
inverkan i och med langre aterhamtningsperioder

mellan hogintensiva aktioner.
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Fystraning 11 mot 11 - Styrketraning och rorlighetstraning

» Styrketraning syftar till att starka
spelarnas muskulatur och att forbattra deras
neurala formaga. Detta ger spelarna moéjlighet
att utveckla centrala formagor for en fotbollsspelare
som acceleration, toppfart, hoppférmaga och
riktningsforandringar.

» Styrketraningen syftar aven till att agera
i skadeforebyggande syfte som bidrar till att spelarna
kan behallas i fotbollstraning

» Styrketraningen bedrivs bade i samband
med fotbollstraningen och i isolerade styrkepass

» Rorlighetstraning bedrivs kontinuerligt i samband
med fotbollstraningar i skadeférebyggande syfte och
prestationssyfte for att kunna anvanda sin muskulatur
i sa fullt rorelsemonster som maijligt

» Grundstyrka
Teknik och grundlaggande rorelser

> Power
Viktbaserade 6vningar med maximal
hastighet

» Explosivitet
Spanst, riktningsforandringar och 6vningar
med hastighet och kort kontakttid

» Hypertrofi

Muskelbyggande styrketraning -individanpassas
Sa tranar du hypertrofi:

1.Valj ett motstand som gor att du klarar mellan 6 — 12 repetitioner.
2.Varje repetition utférs med samma hastighet.
3.Relativt kort vila mellan varje set (1-2 min)

4.Trana fler dvningar per muskelgrupp om du tranat ett tag, ar du nyborjare ar det battre att
trana varje muskelgrupp flera ganger per vecka.



103.

Fystraning 11v11 - Snabbhet

» Explosivitetstraning - Syftar till att 6ka spelarnas

prestationsformaga till hogintensiva fotbollsaktioner. Traningen bedrivs
framst i samband med fotbollstraningen och da i en forsta fas for att
mojliggora aktioner med full insats. Denna typ av traning genomfors i
manga olika riktningar i syfte att 6ka spelarnas formaga att agera snabbt
i olika rorelseplan.

> Sprinttraning - Syftar till att 6ka spelarnas formaga att accelerera,
att forbattra toppfart och bibehalla toppfart. Bedrivs framst i
samband med fotbollstraning men isolerade pass kan forekomma
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Periodisering 11v11

» Spelarnas traning, belastning och aterhamtning periodiseras for att optimera » Forsasong

traningsrespons for prestationsutveckling och for att undvika 6vertraning och skador. > Hogre volym

Periodiseringen under den storsta cykeln "Tavlingssasong" syftar till > Hypertrofi/Uthallighetsstyrka
att bibehalla form. > Koordination

> Utveckling av aerob kapacitet (

» Matchforberedande
> Lagre volym -> hogre intensitet

> Sprinter
» Malet ar att det ska inga fyra > Trdning av anaeroba processer
huvudperiodiseringar under en sasong
> FOrsasong > Tavlingssdsong
> Matchforberedande > Bibehalla sin kapacitet

> Rehab/prehab

v

Tavlingssasong
Overgéngsperiod

v

» Overgangsperiod

> Lagintensivt

> Alternativ traning

> Hypertrofi/Uthallighetsstyrka
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Fystraning 11v11 - veckoplanering

Exempel pa veckoplanering under tavlingsperiod

Traning Match +3  Match-3  Match -2 Match-1  Match Match +1  Match +2
Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Séndag Mandag
° Vilodag - Taktisk traning - Individuella Vilodag
Inneha” fardigheter
fOtbO” - Lag/individuell
princip fran
Skede.
- Extra for
avbytare + ej
Uttagna
° - Styrka - Uthallighet Vilodag - Styrka - Rorlighet Vilodag
In neha ” - Koordination - Snabbhet - Rorlighet - Koordination
fys - Snabbhet - Koordination - Lagintensiv
aktivitet
2 Medel/hog Hog Vilodag Medel/lag Mycket hog Lag Vilodag
Belastning (Aterhamtning)
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Fotbollsaktioner som ska tranas i spelform 11 mot 11

Spelarens fardigheter

SVFF:s spelarutbildningsplan

Anfallsspel

Driva X

Vanda X

Passa, kort X

Passa, lang X

Ta emot bollen X
Utmana, finta, dribbla X
Skjuta X

Nicka X

Forsvarsspel
Forsvarssida X
Pressa X

Bryta X

Markera X
Tackla X

Nicka X

Blockera X
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Fotbollsaktioner, Lagets metoderi spelform 11 mot 11

SVFF:s spelarutbildningsplan

Anfallsspel Forsvarsspel
Spelbarhet X Tackning X
Spelavstand X Forsvarssida X
Spelbredd X Understod X

Speldjup X Uppflyttning X
Uppflyttning X Centrering X
Spelvandning X Nedflyttning X
Djupledsspel X Direkt atererovring X
Overlappning X Indirekt &tererdvring X
Vaggspel X Fasta situationer X

Avledande rorelse X
Korslépning X
Motrorelse X

Fasta situationer X
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Fotbollsaktioner som ska tranas i spelform 11 mot 11

Malvaktens fardigheter
SVFF:s spelarutbildningsplan

Anfallsspel

Kasta ut bollen X

Ta emot bollen X

Driva X

Passa, kort X

Passa langt X

Skjuta ut bollen pa volley X
Skjuta ut bollen med precision X

Forsvarsspel

Fanga bollen X

Kasta sig och fanga bollen X
Hoppa upp och fanga bollenX
Boxa bollen X

Bryta djupledspassning X
Palming X



109.

Sasongsplanering 11 vs 11- Fokusomraden under aret

Jan-Mar

Apr-Jun

Jul-Sep

Oct-Dec

Tema traning

-Tematraning utifran arbetssattet
- Trana ofta motsattsforhallanden

-Tematraning utifran arbetssattet
- Tréna ofta motsattsforhallanden

-Tematraning utifran arbetssattet
- Trana ofta motsattsforhallanden

Minst tva av traningarna i veckan:
Tematraning utifran 1-2 skeden i
spelet som grundar sig i
Arbetssattet.

Fotbollspsykologi

Gora nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

Gora nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

GoOra nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

GoOra nasta aktion
Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling

Fotbollsfys

Fotbollsfys integrerat i ordinarie
fotbollstraning samt
kompletterande innan eller efter
traning

Fotbollsfys integrerat i ordinarie
fotbollstréaning samt
kompletterande innan eller efter
traning

Fotbollsfys integrerat i ordinarie
fotbollstréaning samt
kompletterande innan eller efter
traning

Fotbollsfys integrerat i ordinarie
fotbollstraning samt
kompletterande innan eller efter
traning

Ovrigt

Utvecklingssamtal
Fystester

Varsasong

Ledigt 2 -3 veckor i juli
Hostsasong
Fystester

Utvecklingssamtal
Fystester



* Matchen ar ett utbildningstillfalle
samtidigt som klubbens malsattning ska
uppnas

» Uttagna spelare behover inte spela lika
mycket

* Tranaren avgor vilka som blir uttagna
utifran traningsnarvaro, beteende,
fardigheter, prestation sedan den
senaste matchen, kommande motstand

* Matchen ska praglas av Fair play av alla
inblandade, vi visar respekt for saval
lagkamrater, motstandare som domare.

Plan
Boll

Speltid

Spelare

Byten

Fasta
situation
er

90-120 x 45-90 m
Storlek 5

2 X 45 min

11 pa planen (inklusive
malvakt)

Fria byten

Avstand 9,15 m
Avstand straff 11 m

105 x 65 m

Boll av god kvalité

Alla uttagna ska fa
speltid — minst 30 min.
Galler fastlandsspel

3-5 avbytare

Byten i spelavbrott
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Spelarens ansvar i samband med match 11 mot 11

Forberedelser innan match:

e Spelaren ska ha forberett sig pa ratt satt (T.ex. sovit ratt antal timmar & atit mat)

e Spelaren ska komma i tid till samlingen och hélsa pa alla

» Spelaren ska ha med sig det material som kravs (Dvs. Gute-klader, fotbollsskor, benskydd och vattenflaska)
e Spelaren ska lyssna och aktivt delta under tranarnas matchgenomgang.

» Spelaren ska reflektera 6ver sin roll i match och stalla fragor om sin roll

Genomforande av match:

e Spelaren ska anstranga sig fysiskt och mentalt att f6lja matchplanen

e Spelaren ska upptrada respektfullt mot medspelare, motstandare och domare

e Spelaren ska vara tyst och lyssna aktivt nar tranare/spelare kommer till tals.

e Spelaren ska vara en lagspelare och genomfora den individuella aktion som laget behover i den specifika
matchsituationen

e Spelaren ska stalla krav pa medspelare for att laget ska kunna prestera enligt matchplan

Utvardering av match:

e Spelaren ska utvardera matchen utifran féljande mall:

1. Hur var lagets prestation under matchen?

2. Hur var din prestation utifran din roll i lagets arbetssatt?

3. Vad skulle du kunnat gora battre i dina individuella aktioner?
4. Vad gjorde du bra i dina individuella aktioner?

5. Pa vilket satt gjorde du lagkamrater battre ?
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Tranarnas ansvar innan, under och efter match 11 mot 11

11 mot 11 Ansvarsfordelning

Den ansvarige tranaren ska fordela de uppgifter och ansvarsomraden som rér matchen.
For att undvika onodig stress, som kan paverka spelarna negativt, ar det viktigt att
ansvaret fordelas i god tid och att arbetsbordan ar jamnt fordelad over hela teamet.

Det innebar att alla i teamet vet vilka uppgifter de har, vilket skapar en mer organiserad
och lugn atmosfar infor matchen och ger spelarna battre forutsattningar att fokusera pa

sjalva spelet.
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Sista traningen innan match

Kort tillbakablick pa den gangna traningsveckan kopplat
till den kommande matchen.

Meddela laguppstallningen och kalla spelarna till match

Ge den grundlaggande taktiska inriktningen och
strategin samt malsattningar infor den kommande
matchen.

Om maijligt kort presentation av nasta motstandare. Ge
mojlighet till forbattra spelarens forberedelser och
lagets taktiska utforande vilket ska kunna hoja
prestationsnivan.

Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

Samlingen innan match

 Matchplanen med taktik, specifika strategier och
malsattningar repeteras kort. Skriv ner de punkter i
rubrikform som galler (inte fler an fyra) och ansla vid
samlingen.

» Skriv de fasta situationerna i en mapp och lat den
cirkulera inom spelargruppen alt satta upp den pa
vaggen.

* Du kan valja att ge nagon instruktion individuellt
antingen i samtalston mellan dig och spelaren eller
infor hela gruppen.

e Strax innan match — |3t spelarna forbereda sig
individuellt.
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Under match

Hall dig lugn och se matchen med ett objektivt
forhallningssatt.

Agna de férsta 10 minuterna till att analysera
motstandarnas arbetssatt och organisation.

Koncentrera dig darefter pa det egna lagets uppgifter
och arbetssatt och forutsattningarna infor matchen.

Instruera inte under pagaende spel. Ett tips ar att kalla
till dig spelare. Spelarna ager matchen och skall kunna
ta egna beslut och direkta reflektioner kring aktionens
resultat.

Berom inte bara lyckade utforanden utan aven goda
anstrangningar och forsok.

Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

| halvtidspausen

Lat spelarna fa ett par minuter att samla sig
och reflektera.

Visa pa de punkter som gallde inféor matchen — hur
fungerade de? Lat spelarna reflektera.

Om nagot maste korrigeras i det egna arbetssattet
utover matchpunkterna, sa gor det tillsammans med
spelarna, men det bor inte vara mer an nagon enstaka
del.

Avslutningsvis ge spelarna en eller ett par minuter for
enskild koncentration.
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Tranarteamets ansvar innan, under och efter match

Efter slutsignalen

* Tank pa att det du sager efter slutsignalen ar viktigt for
gruppens fortsatta utveckling och infér nasta match.

* Direkt efter slutsignalen, oavsett vad som hant, skapa en
kort kontakt med spelarna men avge inget impulsivt
omdoéme.

* Om nagon behover stod, trost och positiv feedback, ge
det individuellt.

* | omkladningsrummet innan spelarna duschar gor en
kort sammanfattning av matchen. Inled med att |3ta
spelarna reflektera over hur val vi lyckats med
forutsattningarna infor matchen. Ge darefter din bild av
prestationen och avsluta med att ge en sammanfattning
av spelarnas och din uppfattning.

Forsta traningen efter match

 Samla spelarnailugn och ro, garnai
Omkladningsrummet eller pa planen, for en
matchgenomgang (max 15

min). Lat spelarna reflektera och aterkoppla till
forutsattningarna infér matchen och utifran
arbetssattet. Vad var bra? Vad kan goras battre?

* Individuell aterkoppling med nagon eller nagra spelare
kan ges under eller efter traningen. Viktigt att spelaren
far reflektera 6ver sina insatser (videoklipp eller andra
hjalpmedel).

* Informera om dagens traning och hur veckans traning i
stora drag ar planerad. Planering av veckan kan

paverkas av den senaste och den kommande matchen
utan att ge avkall pa det egna arbetssattet
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