SPELARUTBILDNINGSPLAN

IK Satra




Riktlinjer for IK Satra

IK Séatras spelarutbildningsplan syftar till att skapa en gemensam forstaelse bland spelare, ledare och foréldrar kring hur verksam-

heten ska bedrivas. Genom att ha en samstammig plan underlattas arbetet for nya ledare och tranare i klubben. Planen anvands
som ett verktyg vid planering av sdsongen- och manadsvis samt for att informera spelare och foraldrar.

Detta dokument ar baserat pa Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan. Denna spelarutbildningsplan dr dynamisk och
kommer att utvarderas arligen genom FUIF’s enkater till ledarna, spelarna och foraldrar. Varje lag i foreningen ska pa arlig basis
komma 6verens om vad riktlinjen betyder for dom och regelbundet f6lja upp detta i sin verksamhet genom spelformstraffar med
FUIF och dven under match och tréningsbesok. Pa sa satt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet.

Fotboll for alla

Foreningen Fotboll &r fér alla och vi in-

verkar for att:

kluderar sd manga vi kan,
bade barn, ungdomar och
foraldrar, funktionshindrade
och andra vuxna. Foraldrar
erbjuds utbildning i ”Fotbol-
lens lek och lar”.

Alla barn oavsett etnicitet,
kon, bakgrund, alder, relig-
ion, sexuell laggning eller
funktionshinder ar vdlkom-
men att spela fotboll med
0ss.

Alla ska fa vara med oavsett
storlek pa lag, antal tranare,
ekonomiska svarigheter.

Barn- och
ungdomars villkor

Fotboll bedrivs i trygga mil-
joer. Vi har trygghetsansva-
rig, trygghetsvardar och ett
samarbete med féltare och
polis.

Traning och match anpassas
till barnens alder, mognad
och utveckling genom att
folja riktlinjerna i spelarut-
bildningsplanen.

Traningsinnehallet foljer
spelarutbildningsplanen och
svenska fotbollsférbundets
ovningsbank. Vi pratar fot-
bollsteori med spelarna som
exempelvis: spelbredd,
kontring, spelbarhet, spel-
djup, 6verlappning, uppflytt-
ning under den spelform
man ari.

Tavlingsresultat ska inte fo-
kuseras utan langsiktig ut-
veckling prioriteras. Exem-
pelvis att matchen ar en for-
langning av tréningsveckan.

Fokus pa gladje,
anstrangning
och larande

Misstag anses som en natur-
lig del av ldrandet och tra-
nare stottar spelarna.

| spelet far spelarna ta egna
beslut och lara sig av fram-
gangar och motgangar. Un-
der traning och match ar
foraldrar stéttande och tra-
nare coachande. Matchvard
bistar tranarna att uppehalla
detta.

Foraldrar uppmuntrar spe-
larna och trénarna genom
att exempelvis ha ett “rul-
lande” schema med hjalp-
foréldrar. Det aligger forald-
rar att ta del av foraldrafol-
dern.

Hallbart
idrottande

Fotboll bidrar till att skapa
hélsosam livsstil. Fotboll ska
vara rolig, exempelvis ska en
del av tréningen i veckan ag-
nas at “lek” eller “fotbolls-

fys”

Vi uppmuntrar spelarna att
utdva flera idrotter eller fri-
tidsaktiviteter. Vi forsoker
aktivt inom fotbollen att
kommunicera med andra
sporter i var forening:
ishockey, innebandy, volley-
boll.

Spelare uppmuntras till
langsiktigtutdvande an elit-
satsning. Var malsattning ar
att fler ska ut6va idrott
langre och vi arbetar aktivt
for att tillgodose individers
behov.

Fair Play

Vivill varandras framgang. Vi
visar vara medspelare och
domare, motstandarlag med
respekt.

Diskriminering, trakasserier
och mobbing ska aktivt mot-
verkas. Vi tar individuellt an-
svar mot vara spelare nar de
agerar emot detta genom att
ta av spelare fran match eller
tréning och for sedan en dia-
log.

Alla inom fotbollen ska vara
ett gott foredome. Ett exem-
pel &r att vi inte "ropar kom-
mandon” under match, vi hal-
sar pa motstandarna, do-
marna fore och efter match
enligt fotbollens high-five.



Sa spelar och tranar vi 3 mot 3

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬂﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
S

[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta
Skjuta
° G
X Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Fotbollsfys

Rulla, kasta och fénga bollen
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker &r rolig.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater béattre: t ex att en spelare berdommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommendationer for spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1st

Traningens langd 60 minuter

Traningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3




Sa spelar och tranar vi 5 mot 5

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
ﬁﬂ‘w Fardigheter for laget Fardigheter for laget
S Spelbarhet
[ )
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en egen I6sning under 6vning.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen ndr han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kdmpat” och "forsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60 minuter

Tradningens innehall Stationstraning med évningar som féljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/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 — Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 7 mot 7

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla *grundforutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
ﬁﬂ‘w Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommendationer for spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 2-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 9 mot 9

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla *grundforutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
o Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
ﬂ“‘w Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvdndning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
PR
Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell dven om han/hon forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 3-4 st

Traningens langd 60-90 minuter

Tradningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

Speltid Vi forsoker att alla spelar lika mycket baserat pa traningsnarvaro och spelarna turas om att
starta matcher

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SVFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 11 mot 11

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Kontringar
ska vi snabbt...

i Speluppbyggnaden
ska vi...
o Uppfylla *grundforutsattningarna.
e Ha spelbarhet i alla spelytor.
o Ha spelbarhet i alla korridorer.

e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

e Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
® Ha manga l6pningar in i straffomradet.

e Erbjuda speldjup framat/bakat.

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

i Atererdvringen
ska vi snabbt...
o Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.

e Forhindra spel framfor
och bakom backlinjen.

e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Samla laget i de 3 korridorer

som ar narmast bollen.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
o Vara snabba pa returer.
e Forsvara ytor i straffomradet.

coeo For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁﬁm Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup

Fardigheter for laget

Forsvarssida Tackning

*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod

Overlappning
Positionsbyten

Vaggspel
Avledande rorelse

[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
° S
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
X Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan |6sa olika situationer.

Rekommendationer for spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)
3-5 st (vi erbjuder tre lag-traningar och mojlighet till bonustréaning)
60-90 minuter

Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd

Traningen innehall Matchlikt och positionsanpassat
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Matchtruppen baseras pa traningsnarvaro, attityd och prestation. Alla i matchtruppen ska fa
minst 20 minuter speltid.

1 ledare / 10 spelare

UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11

Fotbollens Spela Lek och Lar

Speltid

Ledartdthet
Ledarutbildning
Fordldrautbildning




Trygg fotboll

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hogsta prioritet och det gors ett omfattande férebyggande arbete for att undvika
att nagon farailla i foreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av 6vergrepp inom, eller

utanfor, foreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kdnna till hur man gar tillvdga om nagot skulle ske.

Flodesschema

Hantering vid oro for barn och ungdomar i féreningen

Oro kan uppstd genom att en vuxen eller
ett barn berdttar eller genom att man ser
tecken pad att ndgot dr fel.

Oro kan uppsta kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella 6vergrepp men kan dven
gdlla brott mot féreningens virdegrund.

Vill du inte kontakta féreningen i drendet
kan du istéllet vdnda dig till Riksidrotts-
férbundets Idrottsombudsman:

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens virdegrund kan
oftast situationen lésas internt med berérda
parter men féreningen kan dven fa stod fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Oro rérande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

|

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende
brott?

lNEJ

Misstanker ni att ett brott
har begatts?

lNEJ

Kontakta foreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

|

Galler drendet oro inom den
utsattes familj

lNEJ

Kontakta
familjen

L) Ring 112
JA Kontakta polisen Kontakta foreningens
Tel 114 14 > | ontaktperson for
trygghetsfragor
JA Kontakta
) socialtjinsten i er
kommun

Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor
Emma Rutstrom

070-27303 14

trygghet@iksatra.se




