Kvarnsvedens IKs
Spelarutbildningsplan

Fastslagen 2025, reviderad 2026-02-23
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SYFTE OCH MAL

Syfte och mdl med en spelarutvecklingsplan dr att skapa en
strukturerad och effektiv vag for bade spelare och trénare att
utvecklas inom fotbollen. Planen dr avsedd att sdkerstdlla att alla
involverade véixer och utvecklas pa ett sétt som dr anpassat efter
deras dlder, kunskapsniva och behov.

RIKTLINJER FOR KVARNSVEDENS IK

Foreningens riktlinjer bygger pd Svenska Fotbollférbundets riktlinjer for
barn- och ungdomsfotboll. Totalt finns det fem riktlinjer dér féreningen
bor precisera vad de ska verka fér inom respektive riktlinje. Riktlinjerna
dr bestdende 6ver tid medan vad foreningen verkar for utvérderas och
revideras pad arlig basis. Stod for féreningens arbete med riktlinjer finns
har.

Varje lag i foreningen ska pa drlig basis komma éverens om vad
riktlinjen betyder for dom och regelbundet félja upp detta i sin
verksamhet. Pa sd sdtt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet.

Barn och Fokus pa Al
Fotboll féralla ungdomars g!.a c!je, . Hallbart Fair Play [
A anstraning och  idrottande :
villkor "
larande

Flickor och pojkar
behandlas lika i hela
verksamheten.

Alla barn som vill
spela fotboll ar
valkomna oavsett
niva, bakgrund eller
ambition.

Ingen ska sluta pa
grund av bristande
speltid, bemotande

eller ekonomiska

hinder

Traning och match
anpassas efter
barnens alder,

mognad och
utvecklingsniva.

Sen fysisk utveckling
ska aldrig missgynna
en spelare

Tavlingsresultat
prioriteras inte fore
l[angsiktig utveckling i
barn- och
ungdomsfotboll

Tranare uppmuntrar
mod, kreativitet och
egna losningar.

Berém ges framst for

anstrangning, forsok

och utveckling - inte
bara resultat.

Misstag ses som en
naturlig del av
larandet

Foreningen skapar
forutsattningar for

Alla i foreningen visar
respekt for domare,

att kombinera fotboll motstandare,
med andra idrotter. lagkamrater och
ledare.

Tranings- och
matchbelastning
anpassas for att

minska skaderisk och
psykisk press

Fult sprak, fusk och
osportsligt beteende
accepterasinte

Spelare uppmuntras Vivinner och férlorar
till langsiktigt med respekt
idrottande snarare

an tidig
specialisering.
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Bollek & 3vs3

Sd trdnar vi och spelar vi




Bollek & 3vs3

Anfallsspel Forsvarsspel
I Speluppbyggnad ska I Kontringar | Atererévrigen ska vi | Férhindra
Vi skavisnabbt...  snabbt... speluppbyggnad ska
vi...
For att Komma till avslut och gora mdl For att Forhindra och rddda avslut
skavi... skavi...

For att kunna spela som vi vill ska nedanstdende firdigheter prioriteras i

traning
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Bryta
__ Véanda
Skjuta
. Extra fdrdigheter for mélvakten Extra fdrdigheter for mélvakten :

Rekommendationer for spelformen 3 mot 3 (5-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1 tréning i veckan under fotbollssésong (april-september)

Traningsnérvaro Ingen férvdntad narvaro

Tréningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 0-6 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher

Ledartithet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning Minst en ledare har gatt utbildningen SvFF D eller grundutbildning for tranare via SISU
Fordldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3 — Fotbollens Spela, Lek och Lar

Avgifter Medlemsavgift + eventuell vintertraningsavgift




Fotbollsfys

= Rulla, kasta och fdnga bollen.

= Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och
hinderbanor.

Fotbollspsykologi

= Ldngsiktig utveckling: t ex att en spelare vdiljer en aktivitet pd
traning som han/hon tycker ér rolig.

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

= Gora lagkamrater bdttre: t ex att en spelare berommer
lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.




5vs5

Sad trdnar vi och spelar vi




5vs5

Anfallsspel Forsvarsspel
I Speluppbyggnad ska | Kontringar | Atererévrigen ska vi | Férhindra
vi... skavisnabbt...  snabbt... speluppbyggnad ska
Vllos
For att Komma till avslut och gora mdl For att Forhindra och radda avslut
skavi... skavi...

For att kunna spela som vi vill ska nedanstdende fdrdigheter prioriteras i

traning

Fardigheter for laget Féirdigheter for laget

Spelbarhet L

Fardigheter for spelaren Firdigheter for spelaren

Driva Passa Bryta Markera

Vanda Ta emot bollen Pressa

Skjuta Utmana, Finta

Dribbla

Extra ff'ir digheter for mdlvakten Extra firdigheter for malvakten
s Utrulining Kasta bollen Greppa bollen  Fallteknik e

Malvaktens roll Mdlvaktens roll Positionsspel FS -

i anfallsspel i forsvarsspel

Kasta bollen

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

Antal traningar per spelare och vecka 2 traningar under fotbollssasong (april-september)
Traningsnarvaro Ingen forvantad narvaro

Traningens ldngd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstrdaning med 6vningar som féljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-8 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartédthet 1ledare / 8 spelare

Ledarutbildning Minst en ledare har genomgatt UEFA C
Fordldrautbildning Spelformsutbildning 5vs5 - Fotbollens Spela Lek och Lar
Avgifter Medlems-, verksamhets- & eventuell vintertraningsavgift

7’




Fotbollsfys
= Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och
hinderbanor

Fotbollspsykologi

= Ldngsiktig utveckling: t ex att en spelare vdljer en egen [bsning
under évning.

= GOra ndista aktion: t ex att en spelare vdagar utmana igen ndr
han/hon tappat bollen.

= Gora lagkamrater bdttre: t ex att en spelare sdger “bra kimpat”
och “férsok igen” till sina lagkamrater.
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Sd trdnar vi och spelar vi




vs’

Anfallsspel
| Speluppbyggnad ska | Kontringar
17 ska vi snabbt...

* Uppfylla de fyra  Erbjuda speldjup
grundforutsdttning  bdde framdt och
arna bakdt

For att Komma till avslut och gora
mdal ska vi...

e Ha de flesta avsluten i straffomradet

Forsvarsspel

| Atererévrigen ska | Forhindra
visnabbt... speluppbyggnad ska vi

* Pressa
bollhdllaren

» Samla laget i
lagdelar

For att Forhindra och radda avslut
ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet

For att kunna spela som vi vill ska nedanstdende firdigheter prioriteras i tréining

Fardigheter for laget
Spelbarhet Speldjup
Spelbredd Spelavstdnd
Postionering  Djupledsspel
Spelvindning  Uppflyttning

L Vaggspel

=

& Anfallsspel

-

e For att kunna spela som vi vill ska nedanstaende féardigheter prioriteras i trining

IR

Fdrdigheter for spelaren

Driva Passa

Vanda Ta emot bollen

Skjuta Utmana, Finta
Dribbla

Extra fdrdigheter for malvakten

Utrullning Igdngsdttning
Mdélvaktens roll genom kast

i anfallsspel

Delaktighet i

Speluppbyggnad

Fardigheter for laget
Forsvarssida  Tdckning
Uppflyttning  Nedflyttning

Forsvarsspel

Fdardigheter for spelaren
Bryta Markera
Pressa Tackla

Extra fdrdigheter for malvakten

Greppa bollen Fallteknik
Mélvaktens roll i Blockering
forsvarsspel Positionsspel
Positionsspel vid Spelyta 3

fasta situationer Kommunikation




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

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 traningar i veckan under fotbollssdsong (april-september)
Trdningsndrvaro Minst 66 %, garna upp till 80 %

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 2 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 Minst en ledare har genomgatt UEFA C / Mv C. SvFF D/Mv D
Foréldrautbildning Spelformutbildning 7vs7 - Fotbollens Spela Lek och Lar

Avgifter Medlems-, verksamhets- & eventuell vintertraningsavgift

Fotbollsfys
= Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
= Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi

= Ldngsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon léirt
sig i samband med trdning och match.

» GOra ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i

motgdng.
= GOra lagkamrater bdttre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som
ar spelbara.




9vs9

Sad trdnar vi och spelar vi




9vs9

Anfallsspel Forsvarsspel
| Speluppbyggnad ska | Kontringar | Atererévrigen ska | Férhindra
Vi... skavisnabbt...  visnabbt... speluppbyggnad ska vi
» Uppfylla de fyra * Erbjuda speldjup * Pressa bollhdllaren < Samla laget i
grundforutsdttni bdade framdt och lagdelar
ngarna bakat
» Ha spelbarhet i » Vara spelbara i * Forhindra * Forhindra spel
alla spelytor spelyta 2 och 3 passningsalternativ. genom lagdelarna

For att Komma till avslut och géra  For att Forhindra och rdadda avslut

mal ska vi... ska vi...
* Ha de flesta avsluten i e Forhindra avslut i straffomradet
straffomrddet  Vara snabba pd returer

* Vara snabba pd returer

For att kunna spela som vi vill ska nedanstaende firdigheter prioriteras i tréining

Fdrdigheter for laget Fdrdigheter for laget
Spelbarhet Speldjup Forsvarssida  Tdckning
| Spelbredd Spelavstand Uppflyttning  Nedflyttning
| Postionering  Djupledsspel Centrering Overflyttning
'*" Spelvandning  Uppflyttning Understod _ﬂ‘;__
“ | Viggspel Overlappning s,
" Avledande rérelse %ﬁ




Anfallsspel Forsvarsspel

For att kunna spela som vi vill ska nedanstaende firdigheter prioriteras i tréining

Fdrdigheter for spelaren Fdrdigheter for spelaren
Driva Passa Bryta Markera
Vanda Ta emot bollen Pressa Tackla
Skjuta Utmana, Finta Nicka Blockera
Nicka Dribbla
Extra fdrdigheter for malvakten Extra fdrdigheter for malvakten
Utrullning Igdngsdttning  Greppa bollen Fallteknik
Liggande boll genom kast / Greppa eller boxa Blockering
Roll i utspark bollen i luftrum Positionsspel
anfallsspelet Positionsspel vid Kommunikation
fasta situationer Roll forsvarsspel
Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 2-4 traningar i veckan under fotbollssdsongen (april-september)
Traningsndrvaro Minst 75 %
Traningens langd 60-90 minuter
| Tréningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
: Antal matcher per spelare och vecka Max 2 per vecka och spelare i snitt under sdasong
| Speltid Alla spelar lika mycket av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
\*' Ledartithet 1 ledare / 10 spelare - Yes
f‘_: Ledarutbildning Minst en ledare har genomgatt UEFA C /SvFF My C. Ovriga SvFF D/Mv D ek s
‘:f | Foréldrautbildning Spelformsutbildning 9 mot 9 - Fotbollens Spela Lek och Lar '-,.I
Avgifter Medlems-, verksamhets- & eventuell vintertraningsavgift '_':: y

E W
e e e

Fotbollsfys
= Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
= Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

= Lopningar med hastighets- och riktningsforéndringar.

Fotbollspsykologi

= Ldngsiktig utveckling: t ex att en spelare sdtter upp mdl infér trdning och

match samt utvdrderar.

= GOra ndsta aktion: t ex att en spelare gdr in i en nickduell dven om
han/hon forlorat en nickduell tidigare.
= Gora lagkamrater bdttre: t ex att en spelare visar positiva gester mot

lagkamrater. % 14



11vsil

Sad trdnar vi och spelar vi




11vsil

Anfallsspel
| Speluppbyggnad ska | Kontringar
7 ska vi snabbt...

* Erbjuda speldjup
bade framat och
bakat

* Uppfylla de fyra
grundférutsdttni
ngarna

» Vara spelbara i
spelyta 2 och 3

* Ha spelbarhet i
alla spelytor

» Vara spelbara i
flera korridorer

* Ha spelbarhet i
alla korridorer

For att Komma till avslut och géra
mdél ska vi...

 Ha de flesta avsluten i straffomrddet

 Vara snabba pa returer

« Ha mdnga ldpningarin i
straffomrddet

Forsvarsspel
| Atererévrigen ska | Forhindra
vi snabbt... speluppbyggnad ska vi

* Pressa bollhdllaren < Samla laget i
lagdelar

* Forhindra spel
genom lagdelarna

* Forhindra
passningsalternativ

» Samla laget i de
tre korridorerna
ndrmast bollen

* Forhindra spel
framfor och bakom
backlinjen

For att Forhindra och rdadda avslut
ska vi...

 Férhindra avslut i straffomrddet
* Vara snabba pad returer
 Forsvara ytor i straffomrddet




Fotbollstrdning

Anfallsspel

Forsvarsspel

For att kunna spela som vi vill ska nedanstaende firdigheter prioriteras i tréining

Fardigheter for laget

Spelbarhet Speldjup
Spelbredd Spelavstand
Postionering Djupledsspel
Spelvéndning Uppflyttning
Vdggspel Overlappning
Avledande rorelse  Positionsbyte

Fdrdigheter for spelaren

Driva Passa

Vanda Ta emot bollen
Skjuta Utmana, Finta
Nicka Dribbla

Extra fdrdigheter for malvakten

Igdngsdttning Igdngsdttning
. genom utrullning genom kast

Igdngsdttning Igdngsdttning

liggande boll genom utspark

Tydligt borja forstd sin i anfallsspelet
Jobba med detaljer

Fdrdigheter for laget
Forsvarssida  Tdckning
Uppflyttning  Nedflyttning
Centrering Overflyttning
Understod

Fardigheter for spelaren

Bryta Markera
Pressa Tackla
Nicka Blockera

Extra fdrdigheter for malvakten

Greppa bollen Fallteknik
Greppa ellerboxa  Blockering i -
bollen i luftrum Positionsspel [

Positionsspel vid Kommunikation |

fasta situationer

Tydligt borja forstd sin roll i
forsvarsspelet
Jobba med detaljer




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

Antal traningar per spelare och vecka 3-4 tréningar i veckan under fotbollsdsongen (april-september)

Traningsnarvaro Minst 80 %

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. Speltiden ar individuell anpassas efter matchens férutsatt-
ningar samt lagets och individens behov i den aktuella matchen.

Ledartithet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning Minst en ledare har genomgétt UEFA B/Mv B — Ovriga minst SvFF D

Féraldrautbildning Spelformsutbildning 11 mot 11 - Fotbollens Spela Lek och Lar

Avgifter Medlems-, verksamhets- & eventuell vintertraningsavgift
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~ Fotbollsfys

. =Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. 5
- = Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning, >
Sk motstdndsband och fria vikter. 7

= L6pningar med hastighets- och riktningsférédndringar, accelerationer
och inbromsningar.

Fotbollspsykologi

= Ldngsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar
mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.

= GOra ndsta aktion: t ex att en spelare fortsdtter att spela enligt lagets
arbetssdtt dven i motgdng.

= GOra lagkamrater bdttre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pd
planen om hur de kan lbsa olika situationer.




