BLA TRAD
15 &r= (11 mot 11)



Spelidentitet

ETT BOLLFORANDE LAG MED HOG PRESS

Speluppbyggnad Halla i/passa bollen for att skapa fria ytor och utnyttja de ytor som skapas

Forhindra speluppbyggnad | Pressa hégt for att vinna bollen nara motstandarnas mal

Offensiv omstallning Vid bollvinst spelas bollen framat mot mal for att snabbt utnyttja fria ytor

Defensiv omstallning Vid bollférlust sker direkt atererévring for att minska fria ytor for motstandarna
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Forsvarsspel
Omstallning

Hog press
Positionsforsvar

Speluppbyggnad m Atererdvring av boll Forhindra speluppbyggnad

Hall position - Diagonal pass framat - 2-3 narmsta pressar direkt - Narmst pressar
Hitta fria spelare - Lopning bakom backlinjen - Forsvarssida - Forsvarssida

Skapa numerara 6verlagen - Vand spelet - Tack centralt/Forsvara utat - Tack centralt/Forsvara utat

Forhindra och radda avslut

- Forsvarssida

- Hall spelet utanfor straffomradet
- Narmst pressar

Kontrollerat bollinnehav hégt upp i
planen

Om yta finns, ta fram bollen

Komma till avslut och gora mal

- Hitta assistzonen
- Avslut i straffomradet
- 3-4 I6pningar in i straffomradet

Formation: 1-4-3-3
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Spelmodell malvakter 15 ar ==
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Speluppbyggnad Foérhindra speluppbyggnad
Alltid vara spelbar Hog utgangsposition
Central position Styr medspelarna

- @ =

Snabb igangsattning Scanna efter motstandare

Styr medspelarna

Bestamt vilka som ar malvakter
Malvakter ska erbjudas malvaktstraning



Spelarutbildningsplan 15 ar =

Anfallsspel Forsvarsspel

Spelbarhet  Speldjup Vaggspel Forsvarssida Tackning
Spelbredd Spelavstand  Overlappning Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Avledande rorelse Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning  Positionsbyten Understdd

Driva Passa Skydda bollen Bryta Tackla
Vanda Ta emot bollen Perception Markera Nicka
Skjuta Utmana, finta och dribbla  Nicka Pressa
Bada fotterna

Blockera

Rulla bollen  Passa Fanga bollen Palming
Kasta bollen  Ta emot bollen Kasta sig Bryta djupledspassningar
Utspark Boxa bollen Upphopp, fanga och boxa bollen

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar,
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning, accelerationer och inbromsningar
motstédndsband och fria vikter




Fotbollspsykologi 15 ar =

Att gora NASTA AKTION med hog
kvalitet
Utbilda spelarna i att...

Att GORA LAGKAMRATER BATTRE

Utbilda spelarna i att...

LANG OCH HALLBAR KARRIAR

Utbilda spelarna i att...

Ta tillbaka bollen direkt efter bollforlust

Att gora sig spelbara direkt efter
bollvinst

Fokusera pa att gora aktioner enligt
arbetssattet aven i motgang

Gora det som ar viktigt tillsammans
med olika tankar och kanslor, t.ex.
nervositet

Ge berdm, pusha varandra och ge
positiv feedback

Coacha varandra, t.ex. styrning i
forsvarsspelet

Beratta idéer kring hur laget kan
prestera battre

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

- Gora aktioner som de inte ar bra pa
for att utvecklas pa lang sikt, t.ex.
spela bollen framat genom lagdelar

- Trana att pa att planera mellan fotboll,
andra idrotter, skola och fritid

- Ta ansvar for forberedelser (t.ex. sova
minst 8 timmar per natt, ata ratt typ av
frukost/lunch/middag/mellanmal,
dricka vatten innan traning/match)

- Att be om hjalp och stod




Fotbollspsykologi 15 ar =

Att géra NASTA AKTION med hog kvalitet
En Boéljan-ledare skapar forutsattningar
genom att:

Att GORA LAGKAMRATER BATTRE
En Boéljan-ledare skapar forutsattningar
genom att:

LANG OCH HALLBAR KARRIAR
En Boéljan-ledare skapar forutsattningar
genom att:

Berémma spelaren nar hen tar tillbaka
bollen direkt efter bolltapp

Berémma spelaren nar hen gor sig
spelbar direkt efter bollvinst

Berémma spelaren nar hen gor aktioner
enligt lagets arbetssatt aven i motgang

Uppmanar spelarna att acceptera sina
tankar och kanslor och fokusera pa det
som ar viktigt, lagets arbetssatt

Berdmma spelaren nar hen ger berom till
sina lagkamrater

Berémma spelaren nar hen coachar sina
lagkamrater under traning/match

Uppmana spelarna att beratta idéer om
hur laget kan prestera battre

Saga till spelarna att prata ihop sig kring
vad som ar bra/vad som kan bli battre i
pauser under traning

Berdmma spelaren nar hen vagar gora
aktioner som hen behover utveckla

Fraga spelaren hur det funkar att
kombinera fotboll med andra idrotter,
skola och fritid

Prata om vikten av att férbereda sig bra
(t.ex. sova minst 8 timmar per natt, ata
ratt typ av frukost/lunch/middag/
mellanmal, dricka vatten innan
traning/match)

Prata med spelarna, frdga hur de mar,
uppmana dem att fraga om de behdver
hjalp eller stod, t.ex. fixa tid till en
fysioterapeut




Ledarskap 15 ar =

En ledare i IF Boljan..

Inspirerar och motiverar

Ar entusiastisk
Ar optimistisk

Formedlar syfte under traning
och match

Ingjuter mod genom positiv
feedback

Skapar en lagkansla

Satter en tydlig vision

Ar en forebild

Kommer i tid och ar forberedd

Foljer och formedlar Béljans
vardegrund

Soker sig till utmaningar

Ber om feedback for att
utveckla sitt ledarskap

Star fér sina misslyckanden
och férséker dra lardomar av
dem

Lyfter fram andras
prestationer framfor sin egen

Stimulerar spelarnas

tankesatt

- Uppmuntrar kreativitet och
sjalvstandighet

- Vagar att testa nytt
- Staller fragor
- Involverar spelarna i beslut

- Utmanar invanda beteende

Bryr sig om individen

Uppmarksammar alla och
deras bidrag

Ser hela manniskan

Tar hansyn till individuella
behov

Tar tid att lyssna

Formedlar att hen tror pa
utveckling hos spelaren

Far alla spelare att kanna sig kompetenta, sjalvstandiga och som en del av laget




Traningarna for 15 ar=» karaktariseras av

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla 6évningar med fokus pa kvaliteten och/eller fart
Sma och stora ytor

Max 11 mot 11 i spel

Fokus pa prestation och att gora sitt basta
Hog aktivitet och intensitet

Manga bollkontakter

Korta och langa arbetsperioder

Tydliggor positioners roller
Positionsanpassad traning

Taktisk traning forekommer

NIVAANPASSNING

' ® All nivhanpassning ar dynamisk. Férekommer inga |

aterkommande fasta grupperingar.

i @ En nivaanpassning ska vara genomtankt. Du ska

kunna motivera varfér du valjer att géra aktuell
nivaanpassning vid den givna évningen eller
tillifallet och du ska utvardera nivaanpassningen
efterat.

' @ Nivaanpassning kan forekomma vid delar av

traning, men ar inte det huvudsakliga sattet att
dela in spelarna.

' « Du som ledare behover sakerstélla att alla spelare

oavsett niva eller anpassning far feedback under
traningarna

i @ Nivaanpassning kan ske pa olika satt. Uppdelning

efter fysisk, teknisk eller mental mognad




Organisation 15 ar =

Antal traningar i veckan 2-4

Traningens langd 60-90 min

Matcher Max 1,5 match/vecka och spelare i snitt

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

UEFAC
Ledarutbildning SvFF Mv D
Spelformsutbildning 11v11

Foraldrautbildning Fotbollens spela, lek och lar




. Formation: 4-2-5 (1-3-2-5
Offensiv [




Formation: 1-4-3-3 Formation: 1-4-5-1

Defensiv




