SPELARUTBILDNINGSPLAN

Barn och ungdomsverksamheten fran 6-19 ar
- frédn individuellt spel till kollektivt spel med hela laget.
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Riktlinjer for Ratorps IK barn- och ungdomsfotboll
Ritorps IK riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollférbundets riktlinjer f6r barn- och ungdomsfotboll. Riktlinjerna ér

bestaende 6ver tid och féreningen verkar for att dessa utvirderas och revideras pa arlig basis. Varje lag 1

foreningen ska arligen komma 6verens om vad riktlinjen betyder f6r dom och regelbundet félja upp detta i sin

verksamhetsberittelse for aret. Pa sa sitt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet.

Fotboll for alla

Fareningen Alla &r valkomna i var
barn- och ung-
domsverksamhet

verkar for att:

Flickor och pojkar har
samma mojligheter till
utveckling

Alla far vara med oavsett
fotbollsmassig utveckling

Ingen permanent
nivaindelning

Vart lag:
(gors
tillsammans
med spelarna i
respektive lag)

vi kommer till tréningar
och matcher

Barn- och

ungdomars villkor

Foreningen ska verka for
att alla ska kdnna sig trygga
inom var verksamhet.

Vi arbetar aktivt med
kamratskap och
gemenskap pa och utanfor
planen

Barn och ungdomar ska
kanna delaktighet i
foreningens verksamhet
Vi stravar efter att ha
tillrdckligt manga ledare i
varje lag for att kunna ge
uppmarksamhet till alla
spelare

Vi foljer
spelarutbildningsplanen for
att anpassa verksamheten
efter spelarnas alder.

som pratar

Fokus pa gladje,
anstrangning
och larande

Viframjar en
utvecklingsmiljo dar fokus
ar pa den langsiktiga
utvecklingen snarare an
pa kortsiktiga resultat.

Vi fokuserar alltid pa
gladje till fotboll,
anstrangning och larande.

Vi strévar efter att utbilda
lagens trénare i SVFF:s
tranarutbildning.

N&r vi kommunicerar utat
tanker vi pa att fokusera
pa den langsiktiga
utvecklingen,
gemenskapen och
engagemanget snarare dn
sportsliga resultat.

Tex: Alla hdlsar pa alla nar Tex: Vi lyssnar alltid pa den Tex: Foréldrarna stottar

men coachar inte vid
matcher

Hallbart
idrottande

Vi utvecklar och trénar
manniskan, fotbollen ar en
del av en helhet.

Dubbelidrottande spelare
deltar pa sina villkor. Vi
samverkar med andra
idrottsféreningar.
Dubbelidrottande ger en
allsidig traning vilket ar
bra for den langsiktiga
utvecklingen
Skadeférebyggande
traning vavs in i ordinarie
traning.

Vi kommunicerar kring rad
och vard for idrottsskador.

Vi har alltid med en
sjukvardsvaska med ratt
materiel vid bade traning
och match

Tex: Foraldrar och spelare
har kunskap om kostens
betydelse

Fair Play

Alla foréldrar ska utbildas i
Fotbollens spela, lek och
lar.

Vi har matchvardar pa alla
hemmamatcher

Vi visar respekt for
varandra, motstandare
och domare.
Diskriminering och
mobbning tillats ej och ska
motverkas direkt.

Ledare och vuxna ar
forebilder och ska
upptrada korrekt.

Vi ténker pa att vi
foretrader hela foreningen
och inte bara det egna
laget.

Tex: Vi visar alltid respekt
for domare och
motstandare
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Inledning

Spelarutbildningsplanen dr ett verktyg for att skapa struktur och kontinuitet i féreningens
utbildningsverksamhet och ir till stor del baserad fran Svenska fotbollsférbundets spelarutbildningsplan, fran
liknande foreningars planer samt fran Ratorps IK:s ledares erfarenheter. Syftet med planen ir att férenkla
arbetet for foreningens ledare om hur spelarna ska utbildas men fungerar ocksa som en trygghet for spelarna
genom en 6kad forutsidgbarhet i utbildningen. Spelarutbilningsplanen skapar ocksa nédvindiga
forutsittningar f6r samverkan mellan aldersgranserna.

Sa minga som mdijligt, sa linge som mojligt och i en sa bra miljé som mdgjligt.

Spelarutbildningen ska prioritera glidje, anstringning och lirande fore resultat. Ledare inom Ratorps IK ska
striva efter att skapa en god utvecklingsmiljo fo6r alla spelare. Inom SvEFF:s ledarutbildningar diskuteras sex
viktiga principer inom spelarnas motivations- och lirandemiljé som dr viktiga f6r deras utveckling. Genom att
folja dessa skapar vi goda forutsittningar £6r; “sa mdnga som mdjligt, sa linge som maijligt och i en sa bra miljo som
mijligt”.

LARANDEMIL)O

Spelaren utvecklas

uppldckg Hjalp gagema,

A0

Detta dokument kompletteras med specifika spelarutbildningsplaner for respektive spelform.
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Spelet

Spelformer

I svensk barn- och ungdomsfotboll giller gemensamma spelformer och spelregler. Spelformerna ar framtagna med
spelarnas bista 1 fokus, och malsittningen ar att 6ka delaktighet, spelgliddje och lirande. Foljande spelformer giller:

Spelarutbildningsplan Ot M mot1

5mot5 7mot7 13-14 ar 15- ar
3mot3 8-9 ar 10-12ar | Koliextivi spel || Kollextivt spel
6-7 ar Spel med Kolleklivt spel | med flera spelare

Individuellt spel |narmaste spelare | ™ed fa spelare

med hela laget

- Spelformen 3 mot 3 Sex- och sjuaringar har ett stort rérelsebehov och nir de spelar fotboll ligger fokus
nistan helt och hallet pa bollen.

- Spelformen 5 mot 5 I atta- och nioarsaldern dr formégan att samarbeta begrinsad. Spelarna har
fortfarande fokus pa sig sjilva och bollen dven om de borjar lira sig att uppfatta vad som hinder i den
nirmaste omgivningen.

- Spelformen 7 mot 7 I aldern 10—12 ar 6kar barnens férmaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt
mer av vad som hinder omkring dem.

- Spelformen 9 mot 9 I tretton- och fjortonarsildern forbittras spelarnas férmaga att samarbeta i takt med
att de har 6kad erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dir exempelvis lagdelar
genomfor aktioner tillsammans.

- Spelformen 11 mot 11 I dldern 15-19 ar har spelarna god férmadgan att samarbeta. Samverkan sker 6ver
hela planen i spelets olika skeden. Lagens spelsystem syns allt tydligare.

Ratorps IK strivar efter att bedriva verksamhet inom alla spelformer for flickor och pojkar.
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Spelets skeden

Den férsta uppdelningen av spelet dr anfallsspel och férsvarsspel. Anfallsspel dr nir laget har bollen, och spelet gar
ut pd att géra mal. Forsvarsspel dr nir motstindarna har bollen, och spelet gar ut pa att ta bollen och didrmed
forhindra att motstandarna gér mal. Alla spelare i det lag som har bollen spelar anfallsspel, och alla spelare i det lag
som inte har bollen spelar férsvarsspel. Diremellan sker omstillningar. I spelarutbildningsplanen introduceras
samtliga skeden forst i spelformen 7 mot 7.

I spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 dr skedena firre for att spelet ska vara enklare att forsta — det kan vara svart
for unga spelare att skilja mellan exempelvis kontring och speluppbyggnad.

FOTBOLL

Forsvarsspel

Cral st Kantden Atererdvring Forhindra
bt t L ‘ ‘ av bollen speluppbyggnad

| avsiL Forhindra och
ramal radda avslut

Anfalisspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Firhindra speluppbyggnad ar nar motstandarma har
motstandarna har intagit forsvarsformation. bollen och laget intagit farsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget ertwrat bollen och Atererdvring ar skedet nar motstandarlaget erdvrat

motstandarna inte har hunnit inta forsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta forsvarsformation.

Komma till avsiut och géra mal ar skedet nar laget Firhindra och radda avsiut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsdk, centralt kan komma till avslut genom skottforsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back. genombrott eller inlagg/fcut-back.

Spelets skeden ir utgdingspunkten for vdra traningar och évningar. I planering av
spelévningar och under matcher Iigger vi fokus p4d ett eller flera av spelets skeden.
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Fotbollsaktionen och informationsprocessen

Informationsprocessen beskriver spelarnas beslutsfattande pa planen. Det dr viktigt att spelare tillats ta egna beslut
utan ridsla for att misslyckas. Pa sa vis lir sig spelarna av bade lyckade och misslyckade aktioner och mirker med
tiden vad som fungerar bist for dem.

Spelarna bor sjdlva ta beslut om hur de ska hantera olika situationer pa planen. Pa sa vis paverkar de sin egen
utveckling och kommer med tiden att méirka vad som fungerar bist just for dem. Olika l6sningar kan fungera olika
bra f6r olika spelare, och genom spelarnas beslut utvecklas olika spelartyper.

Om spelarnas beslutsfattande styrs av andra kan det leda till att de inte far trina pa att ta egna beslut. Ledarnas
uppgift dr att uppmuntra spelarnas forsék samt att samtala om olika situationer fére och efter triningar och
matcher, till exempel genom att stilla frigor om situationerna.

Spelarutbildningsplanen presenterar olika saker som laget och de enskilda spelarna kan anvinda for att 16sa
situationer, oavsett lagets spelsystem. Antalet saker som spelarna kan behirska 6kar genom spelformerna i takt
med att spelarna far mer erfarenhet av fotboll och mognar bade fysiskt och psykiskt.

Varje spelares utveckling dr unik, och det kan finnas spelare som I6ser situationer pa planen genom att gora saker
som i spelarutbildningsplanen presenteras forst i en senare spelform. Detta dr positivt och nagot som trinaren kan
berémma. Diremot bor planeringen av traningar och matcher vara inriktad pa att utveckla de saker som finns
presenterade for den aktuella spelformen. Pa sa vis blir spelarna dnnu bittre pa de sakerna innan laget gar vidare
till ndsta spelform och da fokuserar pa flera saker.

FOTBOLL FOTBOLL

Vi Liter vira spelare ta egna beslut p4d planen — utan ridsla for att misslyckas.
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Fotbollspsykologi

Fotbollspsykologi ir en viktig del av en fotbollsaktion. Det dr d4ven betydelsefullt for langsiktig utveckling och
motivation samt f6r samarbetet med lagkamrater. Darfor dr det viktigt att fotbollspsykologiska fardigheter trinas
och utvecklas. I spelarutbildningsplanerna for respektive spelform ges férslag pa firdigheter som kan utvecklas f6r
respektive alder.

De fotbollspsykologiska fiardigheterna delas in i tre omraden:

Langsiktig utveckling innebir att spelarna ska kunna ta ansvar, reflektera och gora val som ér bra for glidje,
lirande och utveckling pa lang sikt.

Gora nista aktion handlar om att spelarna ska kunna genomféra en fotbollsaktion med hég kvalitet oavsett vad
som hint tidigare. Detta dr generellt kopplat till méjligheterna i spelet f6r respektive spelform.

Gora lagkamrater bittre innebir att spelarna ska kunna berémma och uppmuntra lagkamrater samt ta initiativ till
kommunikation i syfte att utveckla sig sjilva, lagkamraterna och samarbetet i laget.

De fotbollspsykologiska firdigheterna utvecklas frimst pa fotbollsplanen, och triningen av dessa
firdigheter bor integreras i fotbollsévningar. Forildrar kdnner sina spelare bist och dirfér bor samtliga
vardnadshavare introduceras i de psykologiska firdigheterna f6r respektive spelform och fungera som
lagets ”psykologiska hjilptrinare” infor och efter trining och match.

Fotbollsfys

Fotbollsfys ir en viktig del av en fotbollsaktions kvalité. Lépningar med snabb acceleration, effektiva
inbromsningar och riktningsindringar i hog fart dr exempel pa fysiska krav i en fotbollsaktion. Spelarna bor dérfor
kunna utféra fotbollsaktioner dir de fysiologiska grundkvaliteterna ligger pa en hog niva. Detta dr viktigt inte bara
for kvaliteten pa aktionerna utan ocksa for att spelarna skall kunna utféra fotbollsaktionerna pé ett sdkrare sitt och
dirmed undvika skador.

Spelform MTmotM

Alder

Fotbolistys integreras 1 alla trdningar enligt devisen "’lite men ofta”.
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Lekar kan i alla aldrar vara ett bra sitt att trina nagon eller nagra av de fysiska grundkvaliteterna. Leken har storst
betydelse inom barnfotbollen, men anvinds girna dven i ungdomsfotbollen. Nir spelarna blir dldre férandras
forhallandet till leken men dven bland ungdomar och seniorer ir det viktigt att fotbollen uppfattas som

avslappnad, lustfylld och rolig.

Genom vil anpassad allsidig och skadeférebyggande trining kan manga skador forebyggas. Ovningar fran till
exempel kndkontrollprogrammet, FIFA 11+ Kids eller FIFA 114 bor finnas med i
fotbollsuppvirmningen/férberedelsetrianingen. Detta forbereder kroppen for det aktuella triningspasset men it
ocksa en del i den langsiktiga skadeférebyggande triningen.

Planens indelning

For att kunna strukturera och forklara lagets spelsystem kan ledaren anvinda planens
indelningar. Dessa bor introduceras succesivt i spelarutbildningen.

Tredjedelar

Tredjedelarna kan anvindas som riktmirken i spelet. I férsvarsspelet kan laget
exempelvis borja pressa i den centrala tredjedelen. I anfallsspelet kan lagets arbetssitt
forindras i de olika tredjedelarna. Laget kan till exempel vilja att ta storre risker 1
spelet nir spelarna ir i tredjedelen nirmast motstaindarnas mal jimfort med nér de ar

i tredjedelen nirmast det egna milet.

SvEF rekommenderar att planens tredjedelar introduceras i spelformen 7 mot 7
eftersom spelarna da kan anvinda retreatlinjerna som ungefirliga riktmirken for
tredjedelarna.

Spelytor

Spelytorna baseras pa motstandarnas positioner och ir ytorna framfor och bakom
motstandarnas lagdelar. Det innebir att spelytorna flyttas nir motstandarna flyttar sig
1 djupled. Spelytorna anvinds frimst i anfallsspelet och kan hjilpa bide bollhallaren
och medspelarna att ta beslut. Exempelvis ar det ofta foérdelaktigt om bollhallaren kan
forflytta bollen till spelyta framfor samtidigt som medspelarna bor erbjuda
passningsalternativ i olika spelytor.

SvEFF rekommenderar att spelytor introduceras i spelformen 9 mot 9 eftersom
offsideregeln gor att spelytorna framgar tydligare.

Kotrridorer

Korridorerna delar planen i sidled och dr bra riktmirken f6r bland annat 6verflyttning
och centrering i forsvarsspelet. I anfallsspelet kan korridorerna hjilpa laget att formera
sig for att kunna forflytta bollen Gver stora ytor exempelvis vid spelvindningar.
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Spelsystem
Ett lags spelsystem bestar av formation, arbetssitt, roller och spelartyper. Spelsystemets olika delar bor

introduceras och utvecklas successivt genom spelformerna. I SvEFE:s spelarutbildningsplan introduceras spelsystem
som begrepp 1 spelformen 7 mot 7.

Formation anger antal spelare per lagdel i utgangsposition. Formationen idr ofta kopplad till skedena
speluppbygenad och férhindra speluppbyggnad. En del lag har samma formation hela tiden medan andra lag har
olika formationer i olika skeden av spelet. Det ir utvecklande f6r spelarna att spela pa olika positioner i
formationen.

Arbetssitt beskriver lagets prioriteringar i spelets olika skeden till exempel markerings- eller positionsforsvar i
skedet forhindra speluppbyggnad. Ju tydligare lagets arbetssitt dr, desto littare blir det f6r spelarna att fatta beslut.
Spelarna maste dirfor fa trina sa som de ska spela och det ér viktigt att skapa Ovningar utifran lagets arbetssitt.

Roller ir spelarnas uppgifter i spelets olika skeden, till exempel att en mittfiltare ska befinna sig hégre upp i
planen dn de Gvriga i lagets speluppbyggnad. Begreppet introduceras i spelformen 9 mot 9.

Spelartyper avser spelarnas olika egenskaper, till exempel att en forward dr snabb och en annan ir stark.
Begreppet introduceras i spelformen 11 mot 11.

Spelsystemet kan variera mellan spelets olika skeden. Ett exempel ir att ett lag prioriterar bollinnehav 1
speluppbygenad men spelar mer direkt i kontring. I anfallsspel spelar laget 1-4-3-3 men i forsvarsspel 1-4-5-1.

I spelarutbildningsplanen presenteras inte nagra detaljer for spelsystem da det dr utvecklande for ledare och spelare
att tillsammans forma sina egna spelsystem utifran féreslagna prioriteringar for respektive spelform — men Rétorps
IK rekommenderar foljande formationer for att underlitta samarbeten mellan olika aldersgrupper och for att folja
en rod trad 1 verksamheten:

- 5mot 5:1-2-2
- 7mot 7: 1-2-3-1
- 9 mot 9: 1-4-3-1
- 11 mot 11: 1-4-3-3
Spelarutbildningsplanen ger forslag pa nagra grundliggande uppgifter och prioriteringar som alla lag i féreningen

kan forhalla sig till i respektive spelform och skede av spelet. Varje lag utvecklar sedan ett eget spelsystem for att
genomféra uppgifterna och f6lja prioriteringarna.

Exempel pa spelets skeden med prioriteringar for spelformen 9 mot 9:

Forsvarsspel

Anfallsspel Omstéllning

Uppgift Uppgift
« passera motstandare med bollen. « tabollen.
Atererdvring Forhindra
7 av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutsattningarna, « snabbt speldjup framat och bakat « snabbt pressa bollhallaren « samla laget i lagdelar
se* « snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3. « snabbt foérhindra passningsalt. « forhindra spel genom lagdelarna.
« spelbarhet i alla spelytor.
Férhindra och
radda avslut
Prio Prio
« de flesta avsluten i straffomradet « forhindra avslut i straffomradet
« forutsatt returer. « forutsatt returer.

10
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Mojligheter i spelet
Spelarnas beslut pa planen bygger pa informationsprocessen (s.7), dir de sjilva behover virdera och hantera
spelets situationer utan storningar fran vuxna under sjilva beslutsprocessen. For att underlitta detta bor deras
omgivning stotta dem genom en tillitande milj6, kunskap om lagets spelsystem, god uppfattningsférmaga och
utvecklat beslutsfattande.

e Tillatande milj6: En milj6 som dr tillitande och ddr misstag accepteras som en del av spelet 6kar
mojligheterna for att spelarna ska kunna fatta bra och kreativa beslut.

¢ Kunskap om lagets spelsystem: Att ha kunskap om och forstaelse for lagets arbetssitt och den egna
rollen gor det littare for spelarna att samverka och forutse varandras beslut

e Uppfattningsférmaga: Férmagan att uppfatta vad som hinder i spelet och ta beslut enligt detta dr en
viktig egenskap i fotboll som utvecklas 6ver tid. Fa situationer dr exakt lika i fotboll, men ju mer fotboll
spelarna har spelat, desto flera situationer kinner de igen sig i.

e Beslutsfattande: Forbittras bist i matchlika Gvningar dér ytor och antalet spelare kan anpassas for att
skapa fler beslutssituationer.

Spelarnas méjligheter

Alla fysiska aspekter av spelet innehaller nagon form av teknik som driva, passa, ta emot, nicka, vinda, utmana, finta och
dribbla, skjuta, bryta, markera, tackla, pressa. Som trinare kan du ge feedback pa detaljer i tekniken, men du bor inte
styra varje detalj i det tekniska utférandet.

Lagets moéjligheter

Grundforutsittningarna i anfallsspel dr spelbarbet, spelbredd, speldjup och spelavstind.
Grundforutsittningarna i férsvarsspelet ir press, markering, tackning och understod.
Det finns tva typer av férsvarsspel: positionsforsvar och markeringsforsvar.

Bland ildre spelare pa hogre niva édr det dven vanligt att spela med en kombination av de olika typerna av
forsvarsspel, sa kallat kombinationsforsvar.

For att effektivisera bade anfalls- och férsvarsspel kan lag anvinda olika kollektiva metoder.
Kollektiva anfallsmetoder ér positionering, uppflyttning, djupledsspel, spelvindning.
Kollektiva forsvarsmetoder ér centrering, uppflyttning, nedflyttning, dverflyttning

Det finns olika sitt att passera en motstandare eller en lagdel individuellt och kollektivt. Ett samlingsnamn for
metoder fOr att passera motstindare dr

anfallsvapen: utmana, finta och dribbla, Overlappning Vaggspel

dverlappning, viggspel, avledande rirelse och
positionsbyten.

Spelarutbildningsplanen ger
rekommendation for nér de olika
mojligheterna ska ges prioritet
utifran spelformen.
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Lagets verksamhet

Planering

[ 5we3 [ 5mocs

Antalet triningar i 1
veckan

Triningens lingd
(min)

2-5
poolspel/cuper

per ir

2-6
poolspel/cuper

per ar

Antalet matcher

Antalet spelare per

ledare 1 ledare/6 spelare

1 ledare/8 spelare

SFU 5 mot 5
SvEFEF D
SvFF Mv D

SFU 3 mot 3

Ledarutbildning SVFE D

60 60-75

1-3

60-90

Max
1,5/vecka
och spelare 1
snitt under
sasong

1 ledare/10
spelare

SFU 7 mot 7
UEFA C
SvFF Mv D

1-4

60-90

Max
1,5/vecka
och spelare i
snitt under
sasong

1 ledare/10

spelare

SFU 9 mot 9
UEFA C
SvFF Mv C

11 mot 11

n
60-90
Max

1,5/vecka
och spelare i
snitt under
sasong

1 ledare/10
spelare

SFU 11 mot
11

UEFA B
SvFF Mv C
UEFA
Youth B

Forildrautbildning [ SFU 3 mot 3 FSLL FSLL FSLL FSLL

En sisongsplanering av lagets verksamhet ger goda méjligheter till tydlig kommunikation med férildrar och

spelare och mellan ledare. En tydlig och uttalat rollférdelning i ledargruppen underlittar bade planering och

genomférande, och troligt ocksa méjligheten att rekrytera ytterligare ledare om sa krévs.

En sisongsplanering bor ta hojd for spelarnas 6vriga aktiviteter, som t.ex. andra idrotter, skola med mera sa att

totalbelastningen inte blir f6r hog 6ver tid. Det kan ocksa gora det enklare att planera in t.ex. trivselaktiviteter som

inte direkt dr knuten till fotbollstriningen eller matchen. Sdsongsplaneringen bor utarbetas efter spelets skeden

(teman) och si att lagets- och spelarnas méjligheter (fokus) ticks utifran prioriteringarna i spelformen.

Exempelvis:

Speluppbyggnad || Spelbathet, spelavstand || Passa, ta cmot, driva

Passa, ta emot, . .
Lagaktivitet/teambuilding
vinda

Speluppbyggnad [ Spelbred, speldjup

9

Veckoplaneringen detaljerar de teman som ar planerade i sisongsplaneringen. Veckoplaneringen bor utarbetas pa

s sitt att trinarteamet vet vilka 6vningar som ska inga och deras syfte redan innan triningens genomférande. Ett
vl forberett trinarteam skapar engagemang, motivation och ger bittre triningar for vara barn och ungdomar.
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SPELARUTBILONINGSPLAN

Traning
Triningarna bor bestd av en blandning av spelévningar och firdighetsévningar som tar utgangspunkt i lagets
spelsystem och folja ett tema dir speldvningar ska vara minst 50% av den totala triningstiden. Spel pa trining bor
ske med de spelformer och det antal spelare som giller f6r spelformen eller med mindre ytor och firre spelare.
Ovningarna bér utformas sa att spelarna fir manga méjligheter att trina pa det aktuella temat si matchlikt som
mojligt.

I unga aldrar 4r manga repetitioner och mycket bollkontakt viktig vilket gér et
att firdighetsovning med kort vila och i sma grupper ocksa bor prioriteras. 4
”Uptons diagram” visar sambandet mellan matchlikhet och repetitioner och

hur firdighets- respektive spelévningar kan anvindas. Rarekihetseimbrar | Sereitvingsr e
= T K 4pelare
Det dr bra om det finns manga ledare pa triningarna eftersom det 6kar % 5
o1 .. . . E 3 -I .

mojligheterna att ge alla spelare feedback och uppmuntran. Det dr viktigt S ——-’F— = 5
med en tydlig rollférdelning mellan ledarna for att anvinda ledarresurserna -

° . ey . . Fardighelzdvmingar SpEuningar imaa
sa effektivt som mojligt. Rollférdelningen kan bland annat ange vem som mied g vila g spalita

planerar triningen, vem som ansvarar for vilken 6vning och vilken ledare

¥

som har ett extra ansvar for att stotta malvakterna eller ge individuell e
epetitioner

feedback.
Forberedelsetraning /uppviarmning

Forberedelsetriningen bor ske med boll, exempelvis i form av en firdighetsévning som du delar upp i kortare
intervaller dir spelarna under vilan genomfér olika fotbollsfysiska 6vningar. Stegra intensiteten, belastningen och
svarighetsgraden gradvis. Ett lag som trinar tre ganger per vecka under 40 veckor, med 15 minuters uppvirmning
vid varje tillfille, har en sammanlagd uppvirmningstid pa 30 timmar under en siasong. Uppvirmningen bor darfor
ses som en mojlighet att trina spelarnas fotbollsfysiska grundkvaliteter (sid.8) samtidigt som de blir varma och
forbereder sig for fotbollsaktiviteterna. Kom ihdg nyckelfrasen ”gor lite men gor det ofta” och inkludera dessa
6vningar dven under och efter triningen.

Ovningar fran forskningsbaserade och skadeférebyggande program
som FIFA 11+ kids, FIFA 11+ och Knikontroll dr exempel pa ARBETSMODELLEN - GENOMFORANDE

limpliga 6vningar. Fotbollsuthallighet trinas framfor allt genom

A Forbered évningen pa
spelvningar. Organisation planen - mal, bollar, koner
. och vastar.
I de yngre aldrarna ir leken ett bra sitt att fa in flera av
grundkvaliteterna pd ett lustfyllt och roligt sitt. Vad? Redogor for malsattningen.
Planering av triningspass Varfér? Redogor for syftet?
5 - : Visa och beskriv kort-
Arbetsmodellen anvagds som verktyg for planering och  Anvisningar fatiat dningen med
genomférande av 6vningar. Fokus liggs pa Vad, Varfér och Hur. Vi spelarna i sina positioner.
stravar efter att ha korta genomgangar med tydliga budskap. Prova Lat spelama prova
Sammanfattning fran ledarna och reflektion fran spelarna efter ovningen.
Ovningen anvinds for att fortydliga syftet med Svningen. Stall fragor, visa eller ge
8 tydliga sy g Hur? Aterkoppling 7 o9 !
I spelarutbildningsplanen f6r respektive spelform finns Lat spelama ]2:18 hsigI
. . . . . momentet med hjalp
rekommendationer for hur triningar kan genomféras for just va av évningen - ge

den spelformen. aterkoppling.

Sammanfattning Summera tillsammans
med spelarna. ‘
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SPELARUTBILONINGSPLAN

Match

Matchen ir en viktig del av spelarnas lirande da de far prova att utféra sidant de har trinat pa i verkliga
matchsituationer.

Matchen bor bygga vidare pa triningsveckans tema. Matchgenomgang, coachning under spelet och aterkoppling i
pausen och efter matchen ska f6lja en réd trad. Aven i samband med matchen ir det viktigt att ha en tydlig
rollférdelning mellan ledarna. Négra exempel pa olika uppgifter under matchen ér att hélla i matchgenomgangen,
uppvirmningen eller bytena. Andra exempel dr att ansvara for helheten 1 spelet, for en sirskild lagdel eller f6r

individuell feedback.
Inf6ér match

Det dr du som trinare som tar ut laget infér matcher. I fotboll f6r barn och ungdomar bor alla som vill fa vara
med och spela. Samtidigt 4r det viktigt att alla far mycket speltid under matcherna. Dirfor kan det ibland vara
bittre att lata spelarna turas om att sta Gver en match for att sedan fa mycket speltid ndsta match.

Matchgenomging

Under matchgenomgangen presenterar du spelarnas positioner och fasta situationer samt repeterar nagon del fran
lagets spelsystem som ir extra viktig i den aktuella matchen. Ett tips kan vara att spelarna ska ha tre fokusomraden
per match, ett fokus for ndr vi har boll, ett fokus nér vi inte har boll samt en psykologisk firdighet som vi ska
trina pa. Spelarna bor fa turas om att starta matcher och bor ha olika roller vid fasta situationer.

Matchuppvirmning (forberedelsetrining)

Manga lag vill ha samma rutiner inf6r varje match fOr att skapa trygghet for spelarna. Andra lag viljer att anpassa
uppvirmningen till vad spelarna har trinat pa i veckan och vill utveckla under matchen. Du bor da vilja 6vningar
som laget har gjort under den senaste veckan sa att spelarna kinner igen sig och dven inkludera skadeférebyggande
ovningar fran FIF.A 17+ och Kudkontroll.

En tumregel f6r forberedelse/uppvirmning it att barn och ungdomar behéver 5-15 minuter medan ildre
ungdomar och seniorer behover 15-25 minuter.

Under match

Det ir viktigt att du som trinare upptriader pa ungefir samma sitt oavsett om det dr match eller trining och
oberoende av stillningen i matchen. Att ha ett tydligt spelsystem och dirmed tydliga och konkreta beteenden att
titta efter under matchen kan gora det littare for dig som tranare att halla fokus pa ratt saker.

Aven under en match ir det viktigt for spelarna med positiv férstirkning, uppmuntran och att fA méjlighet att ta
egna beslut. Du bor fortsitta att jobba enligt principerna i utvecklingsmiljon dven under matcher. Det hjilper
spelarna att kinna glidje och motivation och vaga testa nya saker utan att vara ridda for att misslyckas. Detta ir
positivt for den kortsiktiga prestationen men framfor allt f6r den langsiktiga utvecklingen.

Efter match

Efter matchen ska lagen tacka varandra och domaren fér god match. Detta idr en del av SvFE:s satsning pa fair
play. Som trinare dr du ansvarig for att detta gors pa ett respektfullt vis. SVFF avrader fran att tacka f6r match
genom att spelarna till exempel skriker det egna féreningsnamnet. Proceduren ska ga ut pd att visa respekt for

motstindarna och domarna.

I spelarutbildningsplanen fér respektive spelform finns rekommendationer f6r hur en match ska
genomforas for just den spelformen.
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SPELARUTBILONINGSPLAN

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

- individuellt spel

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle

ﬂﬂm Mojligheter for laget
S

w Mojligheter for spelaren
$ Driva Véanda

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

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

Mojligheter for laget

Mojligheter for spelaren
Bryta

Skjuta

()
{ Extra mojligheter for malvakten

Extra mojligheter for malvakten

Fotbollsfys
Rulla, kasta och fanga 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 ar rolig.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommendationer fér 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

Foraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
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SPELARUTBILONINGSPLAN

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

- spel med nirmaste spelare

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

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

00
ﬂﬂm Mojligheter for laget Moijligheter for laget
& Spelbarhet
®
w Mojligheter for spelaren Mojligheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
° 9
Extra mojligheter for malvakten Extra mojligheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en egen |6sning under 6vning.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater béttre: t ex att en spelare sager "bra kdmpat” och "férsok igen” till sina lagkamrater.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med 6vningar 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
Ledartithet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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SPELARUTBILONINGSPLAN

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

- kollektivt spel med fa spelare

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

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

ﬂﬂm Mojligheter for laget Majligheter for laget
 *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Majligheter for spelaren Mojligheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra mojligheter for malvakten Extra mojligheter for malvakten
X’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med trdning och match.
Gora nidsta 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 fér spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som féljer 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
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

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

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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SPELARUTBILONINGSPLAN

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

- kollektivt spel med flera spelare

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e 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 Férhindra 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.

[ X X )
ﬂﬂm Mojligheter for laget Mojligheter for laget
 *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
w Majligheter for spelaren Majligheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o, ¥
Extra mojligheter for malvakten Extra mojligheter for 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.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora néasta aktion: t ex att en spelare gér in i en nickduell &ven om han/hon forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater béttre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-4 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 sdsong

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

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

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

18

2025-04-29 - v.1.0



SPELARUTBILONINGSPLAN

Sa hdar spelar och tranar vi i spelformen 11 mot 11 (15 ar-)
- kollektivt spel med hela laget

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bolle Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Ha spelbarhet i alla korridorer. e Vara spelbara i flera korridorer. o Forhindra spel framfor e Samla laget i de 3 korridorer
och bakom backlinjen. som dar narmast bollen.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Férhindra 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.
® Ha manga lépningar in i straffomradet. e Forsvara ytor i straffomradet.

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

ﬁﬂm Mojligheter for laget Moijligheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
[ ]
w Mojligheter for spelaren Mojligheter for spelaren
& Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
° S
Extra mojligheter for malvakten Extra mojligheter for malvakten
X/ 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 évningar 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 16sa olika situationer.

Rekommendationer fér spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningen innehall Matchlikt och positionsanpassat

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

Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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SPELARUTBILONINGSPLAN

Trygg fotboll
Foreningens medlemmars trygghet har alltid hégsta prioritet och det gors ett omfattande férebyggande
arbete for att undvika att nagon fara illa i féreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir
utsatt for nagon typ av Overgrepp inom, eller utanfor, féreningen. Dirfor dr det viktigt for alla
medlemmar att kinna till hur man gar tillviga om nagot skulle ske.

Flodesschema Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor
Monica Asplund

Hantering vid oro f6r barn och ungdomar i f6reningen monicawiking@hotmail.com

Oro rorande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

Oro kan uppsta genom att en vuxen
eller ett barn berdttar eller genom att
man ser tecken pd att nagot ar fel.

Ar det en livshotande JA
situation eller ett pigiende  m— Ring 112
brott?
lNE]
Oro kan uppsta kring brottsliga —
" ; Misstinker ni att ett brott | JA Kontakta polisen Kontakta féreningens

pinder s sl e | MLt Ty KRR e omalaperon o
men kan dven galla brott mot trygehetsfragor

Ureningens vardegrund.
Jorening, 4 lNEJ

Vil dn inte kontakta foreningen i Kontakta féreningens
drendet kan du istillet vinda dig till kontaktperson f6r
Riksidrotts- trygghetsfrigor
[forbundets 1drottsombudsman: l

08-627 40 10,

idrottsombudsmannen@ry.se Giller drendet oro inom den |JA Kontakta

utsattes famili ) soCialtjdnsten i er
kommun
lNE]

Vzd brott mot foreningens virdegrund Kontakta

kan oftast sitnationen lisas internt familjen

med berdrda parter men _foreningen

kan dven fi stod fran RE/SISU eller
sitt distrikts fothollforbund.
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SPELARUTBILONINGSPLAN

Spelarsamtal

Spelarna bor bli uppmirksammade och fi mojlighet att prata om sin situation. Detta bor ske kontinuerligt genom
informella samtal. Frin cirka 13 drs alder kan det vara limpligt att lagens trinare kompletterar de informella
samtalen med formella samtal med varje spelare en ging per ir.

Fore samtalet
e Avtala plats, dag och tid med spelaren, t ex i samband med en trining.

e Dorklara att syftet med samtalet idr att spelaren ska fa komma till tals. Spelarens synpunkter kan
anvindas for att utveckla verksamheten.

e Fragestillningarna i spelarsamtalet bor skickas med spelarna en tid innan samtalet dger rum sd att de
kan forbereda sig. Informera vardnadshavare om samtalen och fragestillningarna.

Under samtalet
e Still 6ppna friagor.
e Ha 6gonkontakt med spelaren, lyssna och still féljdfragor.

o Anteckna svar och reflektioner.

Efter samtalet

e Reflektera 6ver om féreningen eller ledarna kan anpassa verksamheten eller ledarskapet for att spelaren
ska trivas dnnu bittre och utvecklas dnnu mer.

e  F6lj upp samtalet genom informella samtal i samband med triningar och matcher

Mall f6r spelarsamtal finns pa hemsidan
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