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Spelarutbildningsplan spelformen 11 mot 11 IF MéIndal Fotboll

IF Molndal Fotbollsverksamhet dr aldersanpassad och utgar fran barnens utvecklingsniva. Vi féljer
en spelarutbildningsplan som pa basta séitt dr anpassad utefter detta. Denna manual anvinds
parallellt med Spelarutbildningsplan 11-11 pa fotbollsportalen tink pa att vara inloggad.

Malsittningen med spelformen 11 mot 11 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lira sig sa
mycket som mojligt. Alla spelare ska ges forutsattningar att utvecklas utefter sina forutsattningar.

I spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse fér
spelet. Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt.

Folj lanken, lds texten och se filmen spelformen 11-11 intro 1ds texten i avsnittet om planering.

Spelarutbildningsplan 11 mot 11

15-ar
Kollektivt spel
med hela laget

Spelets skeden i 11 mot 11. Vad hénder i spelet? Detta pratar vi med spelarna innan match.

Vi vill se detta hdnda. Se filmerna vad hander i anfallsspel och férsvarsspel?

Vad hander i matchen? Detta pratar vi om med spelarna vid match.

Vivill se detta handa i spelets skeden.

Anfallsspel Omstallning Foérsvarsspel

4 N

Né&r nagon i laget har bollen

Tar motstandarna bollen
staller alla om och spelar

forsvarsspel
spelar alla i laget anfallsspel
och f('jrséker skapa mélchans Tar vi t|”baka b0||en Sté”er
alla om och spelar
anfallsspel
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https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4
https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/Td_zKzvR-eu_E4A4cLZIG2FY9BwP59Y7
https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/WJyvLPGMaPXwOGZKxZbGGtj9Qdc9N8r0
https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/5h0aneFlZdTSt-Y-Zmy6v-lidYVm_E2M
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Vad prioriterar vi i spelets skeden?

Anfallsspel Omestallning Fdrsvarsspel

Passera motstandarna med Still om direkt
bollen

Speluppbyggnad Kontring Atererévring Forhindra speluppbyggnad

Uppfylla Grund- Snabbt erbjuda speldjup
forutsattningarna. framat och bakat
Spelbara spelare i alla Snabbt ha spelbara
spelytor. spelare i spelyta 2 & 3.
Spelbarhet i alla korridorer. Snabbt spelbarai alla
korridorer

NS

Komma till avslut och géra mal Forhindra och radda avslut
Manga avsluta i straffomradet
Komma forst pa returer
Lopningar in i straffomradet

Metoder och fardigheter i spelformen 11 mot 11. Detta trdnar vi pa i spelformen 11 mot 11.

Vad ska laget (kollektivt) trdna pa i spelformen 11 mot 11?

Se filmerna om lagets majligheter i anfallsspel och forsvarsspel.

Att trana pa for laget kollektivt i anfallsspelet Att tréana pa for laget kollektivt i forsvarsspelet

/Spelbarhet Positionering ~ Vaggspel \
Spelavstand Spelvandning Overlapp

Spelbredd Djupledsspel  Avledande rorelse
Speldjup Uppflyttning Motrorelse



https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/Rut574ghPrN1XyrASbtGiqobxkSURgYo
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Fardigheter (tekniker) att trana pa individuellt fér spelaren i spelformen 11-11.

f Driva Vanda Skjuta \

Ta med bollen

Passa bollen

Utmana, finta och dribbla

Nicka

Vad ska spelaren (individuellt) trana pai spelformen 9 mot 9.

Se filmerna under spelarens maéjligheter i speleti anfallsspel och forsvarsspel.

Fardigheter (tekniker) att trana pa for malvakter. (malvaktstraning for malvakter i 11-11)

Rulla ut bollen
Kasta ut bollen

Utspark

Vad ska spelarna trdna pa i malvaktsspelet i spelformen 11 mot 11?

Se filmerna under malvaktens majligheter i spelet anfallsspel och férsvarsspel.


https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/n41y0WfKgQRBl2KkKudzt3JIAy56FdTH
https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/bW7v_P2GMDQk6sPaEyBIEdxjdT58Pxsx
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Fotbollsfys 11 mot 11.

ALDER 6 7 8 9 07 M 12 13 14 15 16 17 18 19

Koordination 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 5 5

Styrka

Rorlighet

Snabbhet

Uthallighet 7 6 5 4 3 1 1 1 1

Trana koordination genom fardighetsévningar som driva med insida, utsida, hoger och vanster fot,
vanda, byta riktning o.s.v. Battre aterhamtning genom smalagsspel, behalla aterhamtning genom
mellan och stort spel. Komplettera med I6pningar med hastighetsforandringar.

F Trana snabbhet genom spegeldvningar och stafetter. Trana styrka varje traning som del av
forberedelsetraningen 6vningar finns i FIFA 11+ kids, FIFA 11+ och knédkontroll.

otbollspsykologi — hur skapar vi en bra motivationsmiljo?

9 -Trénaren ger spelarna mojlighet att uppticka egna lésningar i
Traning och match.

-Lar kdanna spelarna, var positiv, kom 6verens om enkla, tydliga regler dar
dar alla trivs.

-Lat spelarna vara med och paverka genom att stélla fragor om regler,
I6sningar i 6vningar, hur skapar vi tva mot en situation har o.s.v.

-Tank pa att barnen utvecklas olika, planera langsiktigt med hjalp av
spelarutbildningsplanen, ha tadlamod.

-Hur skapar vi en bra larandemiljo?

Upptécka
o -Tranaren skapar stort engagemang hos spelarna i traning och match.
Pt -Tranaren hjalper spelarna att upptacka dvningens syfte och att hitta I6sningar i
traning och match genom att stélla fragor och ge tips och rad.
g -Se filmerna om fotbollspsykologi 11 mot 11 i avsnittet om Madjligheter i spelet -
Hjalp

fotbollspsykologi.



https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/j31lA-iOdhgDuOERRcLaYOvb6rOnM5yA
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/lessons/IeNT3V-msba8DW4ad2zjvPSpZL4g9hXq
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/knakontroll/#/
https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/mURvrZhWkdFMWnZs1PDNQsHD4LfrnySD
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Hur tranar vi i spelformen 11 mot 11?

Fardighetsévning Spel6vning

Kort vila Fa spelare

Manga repetitioner

Mindre matchlik Matchlik

Fardighetsévning Spelovning

Lang vila Manga spelare*

Fa repetitioner

Organisation traning 11 mot 11.

Mycket aktivitet

Manga bollkontakter

Inga koer

Repetera teknik

Variera smalag, mellanstort och stort spel.
Match ar traning.

Tréna pa det vi ska trédna pai 11 mot 11.
Involvera spelarna med fragor

Glom inte malvaktstraning for malvakter.
Lagg in styrka, ADR, snabba fotter, hoppa
landa 16p i forberedelsetrdningen.

1.Samling — check in.
Vad tranar vi pa idag? Tema traning.
2.Forberedelsetraning.
Speldvning/fardighetsévning dar vi
vaver in styrka, ADR, snabba fotter,
hoppa landa I6p.
3. Fardighets6vning/Spel6vning
4, Speldvning
5. Nerjogg och stretch
6. Check out
Vad har vi trénat pa idag.

Variera smalagsspel och mellanstortspel och stort spel, olika antal spelare, anvand jokrar for att
framja anfallsspel. Ligg in tavlingar. Utmana med tillslagsbegrinsning, spel med bada fotter, ge
100% i 6vningarna, vila 100% nar det dr vila. Hall tempot i 6vningarna. Se till att alla dr delaktiga.

Ta med vattenflaska.
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Traningsprogram 11 mot 11.

Traning 1 Anfallsspel - speluppbyggnad

Traning 2 Anfallsspel - kontring

Traning 3 Anfallsspel - komma till avslut och géra mal

Traning 4 Forsvarsspel - forhindra speluppbyggnad

Tréning 5 Forsvarsspel - direkt atererdvring

Traning 6 Forsvarsspel - forhindra och radda avslut

Anvand fortfarande traningsprogrammen fér 3 mot 3, 5 mot 5, 7 mot 7 och 9 mot 9.

Vad betyder de tecknade symbolerna i traningsprogrammen?

Spelare i det lag som har
bollen (Anfallsspelare)

X Kryss O Ring
[}

Spelare i det lag som inte har bollen (Forsvarsspelare)

1
1 1
i 1
‘) : S : Forsvarsspelare pressar
C. 5 i Anfallsspelare gor sig | bollhallare (Spelares vig
C/ : spelbar (Spelares vag : utan boll)
/Z/ ! utan boll) 1
7 :
(v X

Bollhallare driver bollen
mot fri yta (Spelares vag
med boll

| Passning (Bollens vag) |

Kryss med ring
I Spelare som har bollen (Bollhallare)



https://cdn.sportadmin.se/301/2cd1379899fcc587f9caa05d1ef38ab486b0f256d37e98936ca198bc44f97dff.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/2f07dd546735a84f9236d1ed15c230e5b8eb13afb4da3cd33b53c1691c12638b.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/3266e232b19aa89015c2231d0514bddcc078bea9715d101efaff23c8676a1d4b.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/5021eb412b995a724f36a670cd5333ed1d37fbbabbce2975bb3c1f960f8abbc0.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/281292e2013023837086d3f49d20214b4bed06cc1a0a355176aad5448a168d42.pdf
https://cdn.sportadmin.se/301/36b01750a81412e84b5e164a9ffbde0b2e2250f9de625f3c2dc5ccf31c05eb11.pdf
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Anvand arbetsmodellen fér att presentera varje 6vning...

VAD &r det vi tranar pa?
VARFOR tranar vi pa detta?
HUR? Hitta I6sningar med hjalp av spelarna
genom fragor, koppla garna till match.
v Utvarderingsmall efter traning. Blev det som vi

tankt oss?
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Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen. De sker i seriespel dar laget spelar en
match i veckan. Strava efter lika speltid och byten i pauserna. Se filmen om under matchen Las
tipsen.

Lds om spelets regler eller folj lanken https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/ dér
du ocksa finner information om hur du anmadler lagen.

planens indelning Tredjedelar Spelytor Korridorer

Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor



https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/ZCIfPqCkXZeWMS_b0fnU5UIbSHxsMmTc
https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/Fnb4lahMjut7wNQrH7jCn6xEk-FF885N
https://www.gbgfotboll.se/tavling/fotboll/spelformer/
https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/iHkrJcKBcEf-gE7NWdoPZwyj0KMBOWD-
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lagets spelsystem las hur ni kan arbeta med att utveckla ett spelsystem.

Matchen 1-3-5-2. Forslag enkelt spelsystem 11 mot 11.

Utgangspositioner 1-3-5-2
Anfallsspel: passera motstdndarna med kontroll pa bollen.

Speluppbyggnad: prata med spelarna hur vi uppfyller grundférutsattningarna. spelbar, spelavstand,
speldjup, spelbredd.  Hur far vi spelbara spelare i alla spelytor och korridorer?

Kontring: prata med spelarna om hur vi snabbt far speldjup framat och blir spelbara i spelyta 2
och 3 och i flera korridorer.

Komma till avslut och géra mal: prata med spelarna om hur vi far manga avslut och ar forst pa
returer.

Forsvarsspel: ta tillbaka bollen genom att fa motstandarna att tappa kontrollen pa bollen.

Atererovring: prata med spelarna om hur vi snabbt kommer in i press och férhindrar
passningsalternativ, sarskilt viktigt framfér och bakom backlinjen.

Forhindra speluppbyggnad: prata med spelarna om hur vi snabbt samlar ihop lagdelarna och
forhindrar spel igenom lagdelarna. Samla laget i de 3 korridorerna narmast bollen.

Forhindra och radda avslut: prata med spelarna om hur vi forhindrar avslut i straffomradet och
kommer forst pa returer. Hur férsvarar vi ytor i straffomradet?



https://share.articulate.com/UOACUDs3JH_KNWyPISIk4#/lessons/iHkrJcKBcEf-gE7NWdoPZwyj0KMBOWD-
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Spelarutbildning i match

spelformerna 7-7,9-9 och 11-11

* Vi vill spela bollen efter marken, genom spelytorna.

* Vi prioriterar att spela:
1. genom motstandarnas lagdelar
2. utanfor motstandarnas lagdelar
3. framfor motstandarnas lagdelar, vander spelet om
det ar trangt.

* Matchens fokus ar det vi tranar pa och vart satt att
spela, 2 saker i anfall 2 i forsvar. Vi haller oss till dessa
under matchen.

* Vi forbereder oss for match med spelévningar.
* Alla spelare ar viktiga och ska fa feedback.

Spelarutbildning i traning

* Vi foljer spelarutbildningsplanen.

* Traningen bestar overvagande av spelévningar med
boll och motstandare, beslutsfattande ar i fokus.

* Vi tranar fotboll och vaver in fysmoment i
forberedelsetraningen.

* Vi vill att varje spelare ska ha en hog delaktighet i
dvningarna

* Vi spelar oss ur situationer och passar bollen till
varandra.

Ledarskap och foraldraskap

* Vi uppmuntrar forsdk oavsett utfall.

* Vi har en positiv miljo och ar engagerade.
* Viinvolverar spelarna med fragor.

* Vi ser utbildningen langsiktigt.

* Vi vagar forstarka och bryta i 6vningar.

« Vi ar val forberedda och reflekterar dver vara
ledarbeteenden.

* Vi involverar foraldrar genom att beratta vad vi trénar
pa for tillfallet.




