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SPELARUTBILDNINGSPLAN
IFK UMEA FOTBOLL

IFK Umeas fotbollssektion har en gemensam
spelarutbildningsplan. Den finns till for att visa vilka
gemensamma riktlinjer vara lag ska forhalla sig till gdllande den
idrottsliga utvecklingen.



Forord

I detta dokument beskrivs IFK Umeas
spelarutbildningsplan. IFK Umeas riktlinjer bygger pa
Svenska Fotbollsférbundets riktlinjer fér barn- och
ungdomsfotboll. Synen om vad som ar viktigt, vad
som ska prioriteras och hur aktiviteter kan utféras
skiljer sig dock n&stan alltid at mellan barn, féraldrar,
ledare och klubben. Syftet med dokumentet ar att:

e Ge stdd och trygghet for ledare, barn och féraldrar.

 Beskriva féreningens syn pa idrottslig utveckling.

e GoOra stallningstagande for jamstalldhet och
mangfald.

e Ge tydlighet om vilka varden och
stillningstaganden som klubben star fér, och varfor
ledarna goér som de gor.

e Ge riktlinjer for hur man ska agera om man anser
sig bli orattvist behandlad (diskriminerad).
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Verksamhetsidé
Idrottsforeningen for alla, hela livet!

IFK Umea ska vara en férening som kdnnetecknas av
idrottslig mangfald och som erbjuder ménniskor
gemenskap och utveckling genom hela livet. Basen ar
en bred barn- och ungdomsverksamhet med elit som
en naturlig férebild. Vi vill fa vara medlemmar att ma
bra och utvecklas genom idrotten och bidra till att
idrottsintresset finns med genom hela livet. For att
klara detta ska var verksamhet préglas av ideella
insatser innehdllande ett gott och engagerat ledarskap.

Vision
Tillsammans forverkligar vi idrottsdrommar
4 Det ar till oss man kommer om man har en drém,
oavsett om drommen handlar om en idrottskarriar, om
gemenskap, om en ny anlaggning eller om en ny
idrott.
+Vi arbetar tillsammans i flera idrotter.
+Vi ligger i framkant och vagar férséka oss pa sadant
som &r nytt i var strdvan att vara Sveriges
attraktivaste idrottsférening.
+Genom vart fokus pa éppenhet, passion och kvalitet
har vi formaga att forverkliga drdmmar.

Vardegrund
Oppenhet, Passion, och Kvalitet

+ Vi ar dppna + Vi ar engagerade + Vi har ordning

+ Vi &r toleranta + Vi vill utvecklas och reda
+ Vi erbjuder + Vi visar gladje + Vi ar palitliga
trygghet + Vi ar trovardiga
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Riktlinjer for IFK Umed

IFK Umea3s riktlinjer bygger pa Svenska
Fotbollsférbundets riktlinjer fér barn- och

ungdomsfotboll.
Riktlinjer
Svenska IFK Umed
.. vart lag:
Fotbolls- verkar for att:
forbundet
Alla hélsar pa
Flickor och pojkar har alla nar vi
Fotboll for alla samma kommer till
forutsattningar traningar och
matcher

Barn och ungdomars foljer
. o pa den som
villkor spelarutbildnings
pratar
plan

Traningsinnehall

Vi lyssnar alltid

Fokus pé glidje,
anstrang och larande

Den langsiktiga

utvecklingen ar

viktigare an den
kortsiktiga
resultatet

Foraldrarna stottar
men coachar inte
vid matcher

Hallbart idrottande

Dubbelidrottande
uppmuntras och
mojliggors

Foraldrar och
spelare har
kunskap om

kostens
betydelse

Fair Play

Vi visar alltid
respekt for
domare och

motstdndare

Vi visar alltid
respekt for
domare och
motstdndare




Sa spelar och tranar vi 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal tréningar per vecka: 1st

Traningens langd: 60 min

Traningens innehdll: Stationstraning med hég aktivitet

Antal matcher per vecka: 2-5 sammandrag/cuper per spelare och ar
Speltid: Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet: 1 ledare/6 spelare

Ledarutbildning: SvFF D

Traningen

karaktdriseras av: Tranarstil for nivan:

¢ Korta samlingar ¢ Positiv feedback och

e Speltraning uppmuntran

¢ Enkla 6évningar ¢ Ge utrymme for barnens

e Sma ytor fantasi

o F3 spelare per lag/grupp e F3 och tydliga anvisningar

e Hog aktivitet och mnga e Anvand frgeteknik
bollkontakter e Uppmarksamhet till alla

e Korta arbetsperioder

Fotbollsfys Fardigheter for spelaren
 Rulla, kasta och fanga bollen e Driva
¢ Koordinationsévningar med e Skjuta

och utan boll, stafetter och e Vdanda

hinderbanor. e Bryta

Fotbollspsykologi

« Langsiktig utveckling: t.ex. att
en spelare valjer en aktivitet
p% traning som han/hon tycker
ar rolig

e GOra nasta aktion: t.ex. att en
spelare tar tillbaka bollen nar
han/hon tappat den

e GoOra lagkamrater battre: t.ex.
att en spelare berémmer
lagkamrater som anstranger
sig for att ta tillbaka bollen



Sa spelar och tranar vi 5 mot 5 (8-9 ar)

Antal traningar per vecka: 1-2 st

Traningens langd: 60-75 min

Traningens innehall: Stationstrdning med dvningar som féljer ett tema
Antal matcher per vecka: 2-6 sammandrag/cuper per spelare och ar
Speltid: Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att

starta matcher
Ledartathet: 1 ledare/8 spelare

Ledarutbildning: SvFF D - SvFF MV D

Traningen

karaktdriseras av:

¢ Korta samlingar

e Speltraning

¢ Enkla 6évningar

e Sma ytor

o F3& spelare per lag/grupp

» Ho6g aktivitet och manga
bollkontakter

e Korta arbetsperioder

Fotbollsfys

¢ Koordinationsévningar med
och utan boll, stafetter och
hinderbanor.

Fotbollspsykologi

 Langsiktig utveckling: t.ex.
att en spelare valjer en egen
[6sning under 6vning

e Goéra nasta aktion: t.ex. att
en spelare vggar utmana igen
nar han/hon tappat bollen

e GoOra lagkamrater battre:
t.ex. att en spelare sager
“bra kampat” och “férsok
igen” till sina lagkamrater

Tranarstil for nivan:

Positiv feedback och
uppmuntran

Ge utrymme for barnens
fantasi

F& och tydliga anvisningar
Anvéand frageteknik
Uppmarksamhet till alla

Fardigheter for spelaren

Driva

Skjuta

Ta emot bollen

Vanda

Passa

Utmana, finta, dribbla
Bryta

Markera

Pressa

Fardigheter for laget

Spelbarhet



Sa spelar och tranar vi 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per vecka: 1-3 st

Traningens langd: 60-90 min

Traningens innehdll: Matchlika dvningar som fdljer ett tema under tréningen
Antal matcher per vecka: max 1,5 per spelare under sasongen

Speltid: Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta
matcher

Ledartathet: 1 ledare/10 spelare

Ledarutbildning: UEFA C - SvFF MV D

Traningen Tranarstil for nivan:
karaktariseras av: ¢ Positiv feedback och uppmuntran
e Korta samlingar  Tydliga men fa anvisningar
e Speltraning e Anvand frageteknik
e Enkla évningar e Uppmarksamhet till alla
e Positioner under speltraning L3t spelarna ge feedback till
e Sma ytor varandra
e Fa spelare per lag/grupp
e Hog aktivitet och manga Fardigheter for spelaren
bollkontakter  Driva
 Korta arbetsperioder » Skjuta
» Fokus pa prestation och att géra sitt * Ta emot bollen
bésta e Vanda
e Passa
Fotbollsfys « Utmana, finta, dribbla
¢ Koordinationsévningar med och e Bryta
utan boll, stafetter och e Markera
hinderbanor. e Pressa
e Pardvningar och dvningar med e Tackla

egna kroppen som belastning
Fardigheter for laget

Fotbollspsykologi e Spelbarhet

o Langsiktig utveckling: t.ex. att e Spelbredd
en spelare reflekterar 6ver vad e Speldjup
han/hon lart sig i samband med . Spelavsté’md
traning och match ¢ Positionering

e GOra nasta aktion: t.ex. att en e Spelvandnings
spelare fortsatter att vara e Vaggspel
spelbar dven i motgang ¢ Djupledsspel

e GoOra lagkamrater battre: t.ex. e Forsvarssida
att en spelare berémmer e Tackning

lagkamrater som ar spelbara



Sa spelar och tranar vi 9 mot 9 (13-14 ar)

Antal traningar per vecka: 1-4 st

Traningens langd: 60-90 min

Traningens innehdll: Matchlika dvningar som fdljer ett tema under tréningen
Antal matcher per vecka: max 1,5 per spelare under sasongen

Speltid: Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet: 1 ledare/10 spelare

Ledarutbildning: UEFA C - SvFF MV D

Traningen Tranarstil for nivan:
karaktariseras av: ¢ Positiv feedback och uppmuntran
e Korta samlingar « Tydliga men f& anvisningar
e Speltréning e Anvand frégeteknik
e Enkla évningar e Uppmarksamhet till alla
e Positioner under speltraning o L3t spelarna ge feedback till varandra
e Sma ytor e Uppmuntra och utmana spelarnas egna
 Fa spelare per lag/grupp beslutsfattande
e Hog aktivitet och mdnga

bollkontakter Fardigheter for spelaren
 Korta arbetsperioder  Driva
 Fokus pd prestation och att gora sitt ® Skjuta

basta e Ta emot bollen

e Vanda

Fotbollsfys e Passa
» Koordinationsdévningar med och e Utmana, finta, dribbla

utan boll, stafetter och e Bryta

hinderbanor. e Markera
e Pardvningar och évningar med e Pressa

egna kroppen som belastning e Tackla
e Lopning med hastighets- och

riktiningsférandringar Fardigheter for laget

e Spelbarhet

Fotbollspsykologi e Spelbredd
« Langsiktig utveckling: t.ex. att « Speldjup

en spelare reflekterar déver vad e Spelavstand

han/hon lart sig i samband med  Positionering

traning och match e Spelvédndning
e Gora nasta aktion: t.ex. att en e Viggspel

spelare fortsatter att vara e Djupledsspel

spelbar dven i motgang e Foérsvarssida
e Gora lagkamrater battre: t.ex. e Tackning

att en spelare visar positiva e Centrering

gester mot lamkamrater



Sa spelar och tranar vi 11 mot 11 (15-19 ar)

Antal traningar per vecka: 1-7 st

Traningens langd: 60-90 min

Tréningens innehdll: Matchlikt och positionsanpassat

Antal matcher per vecka: max 1,5 per spelare under sdasongen

Speltid: Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst
halva matchen

Ledartdthet: 1 ledare/10 spelare

Ledarutbildning: UEFA C - SvFF MV D

Traningen Tranarstil for nivan:

karaktariseras av: ¢ Positiv feedback och uppmuntran

e Korta samlingar  Tydliga men fa anvisningar

e Speltréning e Anvénd frageteknik

e Enkla évningar e Uppmarksamhet till alla

e Positioner under speltraning o L3t spelarna ge feedback till varandra

e Sma ytor e Uppmuntra och utmana spelarnas egna
¢ Fa spelare per lag/grupp beslutsfattande

« Ho6g aktivitet och ménga « L3t spelarna analysera och utvérdera

bollkontakter

« Korta arbetsperioder Fardigheter for spelaren

¢ Fokus pé prestation och att gora sitt * Drl.va
basta * Skjuta
e Taktisk traning férekommer * T‘? emot bollen
e Vanda
Fotbollsfys e Passa
e Koordinationsévningar med och e Utmana, finta, dribbla
utan boll, stafetter och e Bryta
hinderbanor. e Markera
e Pardvningar och évningar med e Pressa
egna kroppen som belastning e Tackla
e Lopning med hastighets- och
riktiningsférandringar, Fardigheter for laget
accelerationer och inbromsningar e Spelbarhet
. e Spelbredd
Fotbollspsykologi Speldjup

 Langsiktig utveckling: t.ex. att
en spelare reflekterar éver vad
han/hon lart sig i samband med
traning och match

e GOra nasta aktion: t.ex. att en
spelare fortsatter att vara
spelbar dven i motgang

e Gora lagkamrater battre: t.ex.
att en spelare visar positiva
gester mot lamkamrater

Spelavstand
Positionering
Spelvandning
e Vaggspel
Djupledsspel
e Forsvarssida
e Tackning
Centrering
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OPPENHET
PASSION
KVALITET

Adress Telefon Organisationsnr.
IFK Umed 090-773708 894000-0634
Hyggesviagen 19 E-post Bankgiro
903 46 Umed kansliet@ifkumea.com 603-1421
Sverige Webbadress
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