Fotbollsfamiljen — Oppna traningar

Fotbollsfamiljens matchtips

Fore
Matchplan utifran arbetsmodellen fran traningsveckan
Matchen ar det optimala tillfallet att utvardera larandet vi fatt till under
traningsveckan. Lagg upp matchplanen utifran traningsveckan med hjalp av
arbetsmodellen. Se exempel under.

Vod Speluppbyggnod - spelborhet
Varfiir Fiir att olitid erbjuda bollhillore possningsolternotiv framiit

Hur - dierkoppling Spelbarhet —siik fri yto, halvt ridttviind bakom motstindare

Arbeta i effektiva team
Det finns manga fordelar med att arbeta i effektiva team. Med tydliga roller dar alla
ledare fokuserar pa spelarnas utveckling kommer ha flera positiva effekter:

-Kénsla av delaktighet g
‘s Lagledare
-Fokus pa sin sak |

. Forberedelser Kallelser, Matchgenomgang, Startelvan, byten,
-Fler perspektiv BENOMESNE Y

. . . laguppstallning,6ppna prata individuellt med forberedelsetraning
-Tid for varje Spelare omkl.rum, skjutsar alla under FT
Hur a rbeta rert Match Malvaktscoach, Matchcoachning, Individuell
team vid matcher? skador kollektiv och dterkoppling under
individuell matchen

aterkoppling halvtid

Efter match Prata med MV, Prata individuellt med Prata individuellt med '
domarrapport, tvatt 4 spelare 5 spelare '

Matchforberedelse

Hur effektiviserar vi matchférberedelsen (matchuppvarmning) dar spelarna far mer
touch men aven forbereds till matchplanen. | den basta av varldar kanske match-FT
mer eller mindre kan erséatta den traditionella matchgenomgangen. Spelarna far tréna
pa matchplanen och far individuella tips i sin position istallet for att hora det i
omkladningsrummet. Det minsta vi kan gora ar att ge dem fler touch av bollen och
FORBJUDA det klassiska "skottledet”!

Kor ni "skottledet”?
Varfor?




Matchtips forts.

Under
Effektiv avbytartid
Vad gor vara avbytare nar matchen ar igang? Vi foreslar att vi tranar avbytarna under tiden
matchen pagar — for att sakerstalla larande och antal touch (kan variera fran 10-100 touch
under en period for olika spelare). Effektiv avbytartid kan ske pa manga olika satt — fran
spelovningar som starker dagens matchplan till fardighetsévningar. Strava efter att byta vid
periodpaus och lata spelarna trdna en
hel match i en position.

Hur sakerstaller ni att
varje spelare far

tillrackligt med touch
for att utvecklas?

Konkret feedback
Under matchen fokusera pa att ge spelarna konkret feedback framst utifran dagens
matchplan. Om spelbarhet — forstark de forsdken direkt nar de hander, tex. “bra Selma att ar
halvt rattvand bakom motstandaren”. Viktigt att spelaren vet vad de gor "bra”. Férstark daven
nar spelarna anstranger sig, tex. “bra Vincent att du forsoker soka fri yta varje gang”.

e

Undvik “fotbollens tre matchfloskler”: Kan vi genomfora en
¢ ”Kampa mer” match utan att
. "Mer rorelse” tillrattavisa och

. "Mer snack” endast forstarka?

| periodpaus, fatta er kort. Ha spelarna i sina positioner (minimerat — se bild ovan) for att
tydligare kunna pavisa var hjalp - ta en boll, skapa ett konkret lage och fraga: "Hur ska
hégerbacken stdlla sig for att bli spelbar hdr?" Passa spelaren och 1at dem visa. Agera garna
sjalv som motstandare for att gora det mer matchlikt. Efterstrava att ge kort individuell
feedback till nagra spelare i halvtid. Ett “fortsdtt med...” gor mycket for spelaren.

Matchklimat

Ta extra ansvar for matchklimatet runt ert lag. Utse matchvardar, stotta barnet som domer er
match (enligt studie fran SvFF har 100% av domarna under 18 ar upplevt trakasserier),
fokusera pa det vi kan paverka — var prestation och skapa en positiv stamning.

Efter
Sammanfattning
Samla laget och sammanfatta matchen — hur sag larandet ut fran traningsveckan? Involvera
garna spelarna med deras asikter. Om ni har skapat ett effektivt team, sammanfatta sedan
individuellt kort med varje spelare. Nagra uppmuntrande ord racker valdigt [angt!



Oppen trining: matchspel — uppgift & egna noteringar

Spelbarhet — for att alltid erbjuda
passningsalternativ framat

Hur: S0k fri yta, halvt rdttvind bakom
motstdandare

Uppgift for ledare:

« Stéll upp laget (miniatyr i positioner
forst) infér matcherna och bestam
avbytare (de ar avb en hel match).
TIPS: Skriv upp laguppstélining.

« "Domaransvar” tillsammans pa sin
plan — sa lite aktiv som mdjligt.

 FEEDBACKA SPELARE UNDER

MATCHEN

HUR FEEDBACK?

UNDER SPEL - Foérstéark nar spelaren:
QSoker fri yta & ar halvt rattvand aGor sig
spelbar

bakom motstandaren aPassar framat till
en spelbar spelare

PERIODPAUS - Ha spelarna i sina
positioner till kommande period. Ta en
boll, skapa ett

konkret ldage och fraga: aHur ska
hégerbacken (eller annan position) stélla
sig for att fa

bollen har? Vad hander om du ér felvand
nar bollen kommer? Agera gérna sjélv
motstandarr for att skapa mer
matchlikhet.

Fokusera pa att forstarka det vi vill se
mer av och fatta er kort!
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Oppen trining — planering for effektiv matchmiljo och positiv matchklimat
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VAD i
Speluppbyggnad - spelbarhet

VARFOR
For att alltid erbjuda bollhallare passningsalternativ framat

HUR
Spelbarhet —sok fri yta, (felvand framfér och) halvt rattvand bakom
motstandare

>
™
(@)

6va

Organisation

14-25 spelare, 1 boll/4-5 spelare, 14m mellan dndkonor med stor
kona mitt i, 6-8m till nasta rad i sidled

Anvisning

Spelarna X jobbar frdn samma sida hela tiden. Spelarna O likasa. Lop
tillbaka till din sida.

A. X springer forbi kon/kapp och gor sig spelbar felvand framfor,
vander upp och spelar vilande X. Efter detta |6per O och springer forbi
kon/kapp och gor sig spelbar felvand framfér, vander upp och spelar
vilande O. 3min

B. Spelbar framfor igen, spela tillbaka och kom ut i vinkel for att bli
spelbar bakom. 3min

C. Smyg bakom press och bli spelbar halvt rattvand bakom i vinkel.
3min

D. Stegring — valj 16sning sjalv som spelare 3min

E. Driv boll rakt dver i maxhastighet 1min

Arbeta med korta avbrott under évningen fér att genomféra

o o----‘\}/t' — ®@x

Fardighetsovningar — styrka. Rorlighet, fotarbete & hopp mellan
byten i teknikcirkel.
Avbrott 1 & 2 —aktiveringav-ben, hoft & bal: Benboj x10, hoftlyft

férdighetsévningarnna. ,
x10, skridskohopp x10
SAMMANFATTA Avbrott 3 —fotarbete: 2&2 Spegeln 4x5s, 5s vila 5 min
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. Avbrott 4 — hoppa: 3x2 Jdmfotahopp uppat
15 min s .
—_l
VAD | —
o Mv .
Speluppbyggnad - spelbarhet
VARFOR
For att alltid erbjuda bollhallare passningsalternativ framat ® ¢
HUR e T
Spelbarhet —sok fri yta, halvt rattvand bakom motstandare
OvA
Organisation X X
Spel 7 mot 7 med aktiva avbytare for effektivare matchmiljo. Lagens | | o _____________ O
egna ledare ansvarar for varsina lag kring byten, feedback under och X (o)
mellan match. IFK-instruktorer ansvarar for avbytare och coachar @)
lagens ledare framst.
Anvisning
Fritt spel med 7 mot 7-regler.
0]
Avbytare (byte ndr match ar slut) trénar utanfor ytan - med évningar
som ska 6ka spelarnas forstaelse for matchplanen samtidigt som man
far manga fotbollsaktioner. Andra alternativ for effektiv avbytartid | [ --"7"--=-="----------mooomooommmmmmmmmmmmmmmmmmme
kan vara:
1. vl
2. Passa, volley 202 - nast basta fot (de byter 6vning)
3. Driva mellan konor
4. Dutta
5.  Knakontroll: Benb6j x10, hoftlyft x10, skridskohopp x10 /,,..-—-.,_\
L]
8min x 4 matcher
[ .
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