Ungdomsverksamheten / Juniorer i Fjdrdhundra SK 16 ar och ildre. 11-manna.

#Trana for att prestera

Den stora skillnaden i dessa aldrar &r vinnarmentalitet.

Vid 16 ar alder maste vi ledare och tranare i Fjardhundra SK ser till att spelaren fokuserar mer pa att
vinna matchen.

Da fotboll &r en tavlingssport och poangen rdknas, spelaren har uppnatt en hogre ungdoms alder och
mognad, sa ska varje individ ta ett stérre ansvar for sig och sina medspelarna pa planen under
match. (Tréningen inget undantag.) Kraven ska vara tydliga pa traning och match.

Spelidé.

Vi vill att FSK:s 11- mannafotboll ska innehalla en bra mix mellan gladje, ambition och social
gemenskap. Pa planen ska varje lag inom FSK uppmuntras till att finna samarbeten, strava efter
individuell utveckling och ge néaring at att utveckla laganda. det ar darfor viktigt att vi som ledare och
tranare uppmuntrar spelare att ta beslut, vaga lyckas och hela tiden kdmpa for laget.

Nyckeln till ett fungerande anfallsspel ar ett bra passningsspel. For att utveckla ett fungerande
passningsspel ar det inte enbart sjdlva utférandet av en bredsida/vrist som maste fungera. det ar en
rad faktorer som behover utvecklas. T ex s3 maste spelaren erhalla god teknik i mottagningarna,
kommunikation, rorelse utan boll, trdna speluppfattning samt trana formagan att |6sa olika problem
och situationer som uppstar pa planen.

FSK vill att alla 11-mannalag ska rulla/kasta ut bollen fran malvakten. Lagen ska uppmuntras till att
behalla bollen inom laget genom ett bra passningsspel. Passningsspelet ar grunden till effektivt
anfallsspel. Det ar mer utvecklande for spelarna att ha fler bollkontakter. Samtidigt sa utvecklar vi
spelarens féormaga att forhalla sig till bollen och medspelarna. Ambitionen &r att spelarna ska fa
utbildning i de sa kallade fyra S:en. Spelbredd, Speldjup, spelbarhet, Spelavstand. Dessa fyra S &r
grundforutsattningar i anfallsspelet.

Mer tid kommer att ldggas pa att utveckla spetskompetenser och att trana i olika positioner. detta
for att battre forsta vad som ingar i just den positionen och att trana mer individuellt.



Utbildningen av 11-mannaspelare innefattar dven att utveckla forsvarsspelet. Prioriteringar skall
ligga i att forsta skillnaden mellan de olika forsvarsmetoderna. Vidare bor alla spelare utveckla bade
individuell som kollektiv skicklighet.

For att vi ska maximera utvecklingen for vara spelare sa vill vi utveckla en tydligare spelidé pa vara
11-manna. det ar av stor vikt att vi foljer denna plan i traning och match. Med denna som grund
kommer vi att fanga upp det viktiga for spelaren att kdnna till.

Match

Vi som ledare och trénare ska arbeta med att koppla arbetet i tréning till hdjdpunkten pa veckan som ar
match. Varje match skall alltid ses som ett traningstillfalle och en maéjlighet till utveckling for den enskilde
spelaren. FSK vill att vi arbetar med sma delmal fér spelarna. Delmalen baseras pa temat och tekniken for
aktuell period. Matchspel pa 11-manna innebar ocksa att vi kopplar ytterligare ett mal till spelarens utveckling
av sin spetsegenskap. Detta innebar att varje spelare ska ha tre individuella mal under matchen. Ett teknikmal,
ett funktionellt mal och ett spetsmal. Teknikmalen &r ju enkla att satta upp. De funktionella kopplas till
teknikmalet och spetsmalet kopplas till vilken styrka som varje spelare ska forbattra.

Detta kraver att vi tranare direkt i matchen coachar aktivt for att paminna spelarna om deras del mal.

11-manna.
Ar Teknik Anfallsspel Forsvarsspel Malvaktsspel Spelidé
16 Bryta/tackla Positionstraning  Positionsforsvar 1-4-2:1- Uthallighet
1-4-4-2
1-4-1:2-3
1-4-1-4-
1
17 Tillslag. Fasta
Bredsida/vrist situationer
18- Precision Variation Snabbhet
21 tillslag Uppspel

Fjardhundra SK rekommenderar 3-4 traningar i veckan.

Traning.

- Efter traningens slut samlas ni alla och du som trénare gar igenom tréaningen med att stalla fragor
till spelarna.

Vad gjorde vi idag? (temat)

Vad skulle ni tanka pa? (de instruktioner du gav)

Vad var svart? (tekniskt- forstaelsen for instruktionerna)

Vad var enklare? (tekniskt- forstaelsen for instruktionerna)

Genom denna fragestallning far du reda pa om spelarna har forstatt vad de gjort, hur de skulle
utféra momentet, vilka svarigheter som fanns respektive, lattare. Du far alltsa en feedback pa
traningen och kan utifran dagen lagga upp nasta tréning utifran denna.



Fjardhundra SK rekommenderar att ta med sig 16 spelare till match.

Matchgaranti for alla spelare i Fjardhundra SK:

Alla spelare ska fa starta minst en match under en sasong.

Nivaindelning = utslagning.

| Fjardhundra SK arbetar vi inte med utslagning av barn eller ungdomar. Tvartom sa verkar vi for att
forhindra det. Det ar en av vara viktigaste vardegrunder. Alla ska fa vara med pa sina villkor och
utifran sina egna forutsattningar. Det ar darfor viktigt att forklara vad vi menar nar vi pratar om
nivdindelning.

Det dr som ordet beskriver en indelning av en traningsgrupp, dar barn och ungdomar har
uppenbarliga skillnader i fotbollsmassig utveckling och/eller olika fysiska och mentala férutsattningar
for att kunna tillgodogora sig utbildningen. Detta medfor att vi i vissa delar av traningen behover
dela upp spelarna i olika mindre grupper for att kunna tillgodose alla en sa bra utbildning som
maijligt. En spelare kan inte forcera sin egen utveckling, utan maste stegvis utvecklas och det ar
direkt orattvist mot spelaren om denne inte ges en mojlighet att tréna i sin egen takt.

Det ar likadant med den spelaren som ar redo att ta nasta steg i sin utveckling. Inom FSK vill vi
absolut inte att vara spelare ska kdnna att vi hindrar dem fran att utvecklas och bli battre.

Det skulle vara olyckligt om vi inte kunde erbjuda bada l6sningarna.

Isolerad traning och funktionell traning.
Isolerad.

| den isolerade traningen tranar vi pa ett antal specifika moment. T ex att driva bollen (utmana),
nota bredsidespassningar eller att skjuta vristskott. Momenten utfoérs 1 och 1 alternativt 2 och 2.
Malet ar att fa sa manga upprepningar som mojligt under varje traningspass och pa sa satt "nota"
tekniken. Denna metod ar bra och det ar viktigt att tekniken utférs pa ratt satt sa att spelarna inte
"noter" in fel teknik. Denna form (isolerad) ar bra att anvanda sig av vid nya tekniska moment.

Funktionellt.

Den funktionella tekniken ar en direkt progression (stegring) av den isolerade traningen. Har tranas
samma teknik som spelaren lart sig i den isolerade traningen. fast i en matchlik miljo, med
medspelare och/eller med motstandare. T ex driva boll och utmana en motstandare 1mot 1 eller 2
mot 1. Tanken med detta ar att fa spelarna att utféra de tekniska momenten men med en hogre
kravbild. Det &r betydligt svarare att dribbla forbi en motstandare dn T ex en kon. Denna del av
traning ar mycket anvandbar nar spelaren blivit battre pa i de tekniska utférandet. Syftet ar att
spelarna ska bli battre pa tekniska utférandet men ocksa battre pa att hantera svarigheter och
situationer som uppstar i matchspel.

Da ar det viktigt att spelaren ges tid och far en chans att komma "ifatt" genom att tréna extra i den
isolerade miljon. Varje gang vi har match i trdningen sa tranar spelaren funktionellt med sin teknik
och speluppfattning. Det ar dock viktigt for oss tranare- ledare och foréldrar att vi forstar att alla inte
kommer att beharska den funktionella traningen lika bra. Det kommer att ta olika lang tid for att fa
begrepp om teknikerna.



Utvecklingssamtal.

For att vi pa béasta satt kan bedriva en utvecklande verksamhet sa behdver vi kommunicera med vara
barn och deras foraldrar. Vii Fjardhundra SK tranare och ledare ska standigt ha pagdende
utvecklingssamtal med vara spelare sa att sjalvfortroende och sjalvkanslan berérs. Mall for
utvecklingssamtalet finns pa hemsidan.

" Och for att fa det att vaxa har vi en tilldtande miljo dar vi gor varandra bra" Pia Sundhage, FD
Forbundskapten for landslaget.



