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Tegs SK Fotbolls Spelarutbildningsplan

Inledning

| Tegs SK Fotboll bedriver vi fotbollsverksamhet for junior och senior spelare for killar och man fran 15 ar och uppat.
Vi erbjuder en trygg och gladjefylld idrottsmiljo med fokus pa individens idrottsliga och personliga utveckling. Vi vill
att vara aktiva medlemmar ska ma bra, ha roligt och vilja stanna kvar lange i var forening. Hos oss ska alla kdnna sig
valkomna, respekterade och fa mdjlighet att utvecklas utifrdn sina egna forutsattningar. Tegs SK Fotboll ar en
breddférening, men som ocksa erbjuder spets. Vi vill vara en av Umeas mest attraktiva fotbollsforeningar, kdnda for
var positiva inverkan pa vara spelare. Det grundlaggande malet ar att sa manga som majligt ska valja att vara en del
av fotbollsvarlden sa lange som mdjligt — antingen som spelare, ledare, domare eller nagon annan ideell roll.

Spelarutbildningsplanen innehaller mal och riktlinjer framtagna for Tegs SK Fotbolls fotbollsverksamhet for
att skapa en tydlig trad genom foéreningens arbete med vara junior och seniorlag. Den bygger pa SvFFs
spelarutbildningsplan for 11v11, féreningens vardegrund och andra policydokument.

Riktlinjer
Det finns flera olika satt att bedriva en fotbollsverksamhet och se pa hur lagen ska spela. Vi i Tegs SK Fotboll

tycker darfor att det ar viktigt att vi som forening ar tydliga med vilka riktlinjer och beteenden som ar viktiga
for att vara aktiv i var férening.

Foreningens riktlinjer bygger pa de fem 6vergripande riktlinjer Svenska fotbollsférbundet tagit fram, samt
var vardegrund.

- Fotboll for alla

- Fair play

- Pavara aktivas villkor

- Hallbart idrottande

- Fokus pa gladje, anstrangning och larande

Med en konkret spelidé hoppas vi kunna hjdlpa ungdomsledarna inom féreningen att skapa en rod trad
pa traningarna och genom barnens utvecklingsresa inom foreningen.

Varje lag i foreningen ska pa arlig basis komma 6verens om vad riktlinjerna betyder for dem och
regelbundet folja upp detta i sin verksamhet. Pa sa satt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet.
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Tegs SK Fotbolls riktlinjer fér junior och seniorer

Fokus pa gladje,
Fotboll for alla Pa vara aktivas villkor anstrangning
och larande

Hallbart

idrottande FetlF LA

IO -1l Alla | var forening har Traningsinnehallet foljer Vi har roligt tillsammans Dubbelidrottande Vi visar alltid respekt for
L cla gl samma forutsattningar  spelarutbildningsplanen uppmuntras och domare och

mojliggors motstandare
Alla ska kdnna sig Vianpassar vart satt att  De aktiva far ta egna Bedriva en allsidig Ledare, foraldrar och
valkomna och trdna utifran de aktivas  beslut, dar de lar sigav  trdning med hog aktiva ar goda forebilder
inkluderade i laget saval forutsattningar, fram- & motgangar aktivitet
som féreningen ambitioner och viljor
Vi har en trygg Den langsiktiga Bidra till att skapa Bedriva en drog- och
idrottsmiljo dar olikheter utvecklingen ar viktigare halsosamma alkoholfri verksamhet
ses som styrkor och an det kortsiktiga levnadsvanor hos de
varje individ kdnner sig  resultatet aktiva
sedd och hord
Inkluderar spelarna i de
fragor som rér dem och
deras utveckling.
Tex: Alla hdlsar paalla  Tex: Vilyssnar alltid pd  Tex: Foraldrarna stottar Tex: Fordldrar och Tex: Vi visar alltid
nar vi kommer till den som pratar men coachar inte vid spelare har kunskap om respekt fér domare och
traningar och matcher matcher kostens betydelse motstandare
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Utvecklingsplan

Vi har delat upp var utvecklingsplan i tre olika segment, Laget, Ledare och Spelare. Dér vi kortfattat gar
igenom vad vi som férening, utifran vara egna styrdokument vill strava emot inom dessa omraden.

Utvecklingsplan for lag

Forsta aret man kommer till TSK stravar vi efter att halla ihop aldersgruppen, efter det kan man hamnai
samtliga av vara traningsgrupper utifran niva, ambition mm. En traningsgrupp bor inte vara mindre an 20
spelare. Det skall finnas matchmiljo for alla spelare pa juniorsidan | TSK. Det ar dock okej att ha bade en
”svarare” serie/matchmiljo dar man kan fokusera mer pa uttagning och resultat, samt en matchmiljo dar
speltid skall ges till dem som inte blir uttagna till den “svarare” serien/matchmiljon om majlighet for detta
finns. Alla far da fortsatt mojlighet att utvecklas efter sin egen niva/ambition. Om detta inte 4r mojligt, tex
pga, for fa spelare i truppen skall alla garanteras matchtid i den serie laget ar anmald till.

Varje lag bor ha en organisation med féljande funktioner:

Lagledare (ansvarar for administrationen runt laget och samarbetet med féreningen).
Huvudtranare (ansvarar for utveckling av laget)

Hjalptranare (genomfor tillsammans med huvudtranaren traningar)

Materialansvarig (ansvarar for lagets utrustning och inkop)

Lag kassor (ansvarar for lagforsaljningar och lagkassa)

Forsaljningsansvarig (kontaktperson mot styrelse och féraldrar vid olika forsaljningsaktiviteter eller
foreningsjobb som féreningen anordnar. Mer relevant i juniorlagen)

VV YV VYV

En person kan ha en eller flera av dessa roller. Ledarna far sedan hjalp av féreningen att genomga
nodvandiga ledarutbildningar, bade foreningsinterna och utbildningar via Vasterbottens Fotbollsforbund.

Utvecklingsplan ledare

Genom att vara ledare i Tegs SK far du som ledare mojligheten att vara en del av, och skapa en givande
gemenskap med ungdomarna och seniorerna i laget och foreningen. Som ledare har du uppdraget att
stddja utévarna i deras utveckling som fotbollsspelare och individer. Det ar du som ledare som ansvarar for
att skapa en sund och utvecklande miljo inom ditt lag.

Overgripande

Vi stravar efter att erbjuda en nivaanpassad traning till vara spelare. For att kunna erbjuda detta maste vi
ocksa utbilda vara ledare. Féreningen uppmuntrar sina ledare att delta i de foreningsinterna utbildningar
och ledartraffar som anordnas, med syfte att utbyta dvningar och idéer, samt ga tranarutbildningar via
Vasterbottens fotbollsforbund, vilka féreningen star for kostnaden.

Att vara ledare for juniorer och seniorer medfor ett stort ansvar. Tegs SK staller darfor ocksa ett antal krav
pa vara ledare. Du som ledare ska:
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e Behandlar alla spelare med respekt och betraktar alla som lika mycket varda.

e Se till att alla kan utvecklas utifran sina egna férutsattningar.

e Inkluderar spelarna i de fragor som rér dem och deras utveckling.

e Arbetar aktivt med att starka gemenskapen i laget genom samtal om vardegrunden.

e Forbereder spelare for seniorfotbollen i syfte att ta steget upp till representationslaget.

e Ar en férebild som representerar féreningen och agerar dirmed i enlighet med féreningens varderingar.
e Skapa en respektfull och inkluderande miljo dar samtliga spelare och ledare kdanner sig vdlkomna och
accepterade.

* Ha kunskap om, f6lja och utbilda i féreningens vardegrund i traning och match.

e Bara foreningens proflklader i stérsta maojliga utstrackning i de tillfallen da féreningen representeras.

e Delta pa de ledartraffar foreningen anordnar.

e Genomfdra minst ett spelarmote varje ar, samt interna ledartraffar inom det egna ledarteamet mist en
gang infor och efter sdsong.

Traning & match
Ledare ska strdva efter att planera traningarna i foérvag. Till hjalp for att hitta lampliga 6vningar och

traningsinnehall tillhandahalls det digitala verktyget SportAdmin traningsplanering. Dar hittar ni samtliga
ovningar fran SvFFs traningsbank.

Nagra saker att tanka pa:

e Hilsa valkomnande pa spelarna nar de kommer. Alla ska kdnna sig sedda och vdlkomna

e Beratta om vilka moment som ingar i dagens traning/match och vad de syftar till

e Folja spelarutvecklingsplanen genom att ge individuell feedback och stddja lagets och spelarnas
utveckling

e Hilsa pa motstandarna, domarna och tacka efter matchen

e Upp till 18-ars alder ska samtliga spelare erbjudas en matchmiljé inom féreningen

Utvecklingsplan for spelare

| Tegs SK har du som spelare goda majligheter att utvecklas bade som fotbollsspelare och manniska. Du
kommer kunna uppleva gemenskap med gamla som nya kompisar i laget och féreningen i stort.

Utbildning/traning av spelare pagar kontinuerligt dar inriktningen ar bade spelteknik, kondition, laganda,
kamratskap och ledarskap. Vi vill i denna beskrivning ge de grundlaggande férutsattningarna, och en
plattform for er ledare i de olika lagen att sta pa nar ni utbildar/tranar era spelare. Mangsidighet
uppmuntras och darfor ocksa deltagande i andra idrotter.

Upptradande/uppforandekod

Som spelare i Tegs SK ar du en ambassador for foreningen och ska alltid upptrada enligt foreningens
varderingar. Tank pa att du representerar féreningen sa snart du har Tegs SK:s profilklader pa dig - detta
oavsett om du ar pa vag till traning/match eller om du anvander kladerna i andra sammanhang. Som
spelare i Tegs SK har du ett ansvar att alltid folja foreningens vardegrund och uppférandekod. Det géller
saval vid lagets aktiviteter som vid hantering av till exempel sociala medier.
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Rutiner

Som spelare har du ett eget ansvar att vara forberedd for att traningar och matcher ska bli sa bra som
mojligt. Darfor ar det viktigt att du ar val bekant med nedanstaende rutiner.

7/
X

L)

Kom pa utsatt tid for samling till lagets aktiviteter

¢ Se till att du har med dig ratt utrustning vid varje tillfille

+ Svarai tid pa kallelser till traning/match

¢ Meddela ledare i god tid om du ar forhindrad att delta

s Om mojligt, bar alltid féreningens profilklader vid lagaktiviteter

¢+ Visa alltid hansyn till andra lag och hall dig pa avstand fran planen tills din tréaningstid bérjar

¢ Heja alltid pa foreningens spelare, bade i ditt eget lag och i andra lag inom foéreningen, saval i med-
som motgang

¢ Tar ansvar for din egen utveckling, bade for din egen och lagets skull.

¢+ Satter laget fore jaget —i langa loppet skapas en idrottsmiljo som gagnar alla, dven dig.

¢ Deltar i foreningsarbete som genererar intdkter och tar ansvar for att halla nere kostnader for att
bidra till langsiktigt hallbar ekonomi for foreningen.

Miljotraning

Tegs SK stravar efter att ge alla vara spelare mojlighet att utvecklas utifran sina egna férutsattningar. For
att stodja detta vill vi skapa mojligheter for miljotraning mellan vara lag inom foreningen, vilket innebar att
spelare kan trana och spela match med bade aldre och yngre lag. Vid miljotraning géller féljande:

¢ Det ar spelarnas val, ingen ska tvingas upp/ned, men drivet/6nskan kan med férdel komma fran
tranare
¢ En forsta dialog ska alltid ske mellan tréanare for respektive lag

R/

s Miljotraningen sker primart en grupp upp/ned, med vissa undantag.

Sa vill Tegs SK spela fotboll

| Tegs SK vill vi utveckla bolltrygga och spelintelligenta spelare som vagar ta ansvar pa planen. Var ambition
ar att vara ett spelférande lag — ett lag som har mycket bollinnehav, kontrollerar matchbilden och skapar
fler malchanser an motstandaren.

For att na dit bygger vi var verksamhet pa en tydlig idé om hur vi vill spela fotboll. Det handlar inte bara om
resultat, utan om att utbilda spelare som forstar spelet, kan fatta egna beslut och spelar med
sjalvfortroende.

Vi ser bollinnehav som ett verktyg for att skapa fordelar i spelet. Genom att varda bollen, spela med
talamod och rérelse, samt anvdanda hela lagets kompetens, bygger vi vart spel fran grunden — oavsett alder
eller niva. Det ar viktigare for oss hur vi spelar an att bara vinna matcher.

Samtidigt ar det lika viktigt att vi skapar en trygg, trivsam och utvecklande milj6é fér bade spelare och
ledare. Hos oss ar gladje, gemenskap och individuell utveckling alltid i centrum. Vi tror att de basta

prestationerna kommer nadr spelare kanner sig trygga, delaktiga och har roligt tillsammans.

Det har ar Tegs SK:s vdag — en forening dar vi spelar med hjarna, hjarta och mod.
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Tegs SK Fotbolls rekommendationer for respektive spelform

Rekommendationer

Antalet traningar i
veckan for spelare

Traningens langd
(min)

Antal matcher
(spelare/vecka)

Spelarutbildning

Ledarutbildning

Ledartathet/spelare

Foraldrautbildning

Ordlista:

Herrjunior 16 Herrjunior 18

Utvecklingslag Representationslag

11v11 11v11 11v11 11v11
3 3 3 3-4
60-90 60-90 90 90
1.5 1.5 1 1
Kost Kost Kost Kost

Tegs SK:s vardegrund & psykisk halsa, samtliga block

FSLL FSLL FSLL E|SLIJ-L

FIU FIU FIU SVFF D
SvFF D SvFF D SvFF D UEFA C
UEFAC UEFAC UEFAC Ev. UEFA B
SvFF D Mv SvFF D Mv SvFF D Mv Svi:F D Mv
NPF NPF NPF NPE
1/8-10 1/8-10 1/8-10 1/10

FSLL FSLL

Kost Kost

FSLL = Fotbollens spela, leka och lar
FIU = Foreningsinterna utbildningar
SVFF D = Svensk Fotbollférbundets grundlaggande tranarutbildning - Genomfors av Vasterbottens fotbollsférbund

UEFA C = UEFA:s tranarutbildningar, som ar nasta steg efter SvFF D - genomfors av Vasterbottens fotbollsforbund
SvFF D Mv = Svenska Fotbollférbundets grundlaggande malvaktstranarutbildning — Genomfors av Vasterbottens

fotbollsforbund

NPF = Utbildning inom Nueropsykiatriska funktionsvariationer
Kost = = Laran av kostens betydelse kopplat till prestationsférmagan
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Sa spelar och tranar vi spelformen 11v11 (15-19 ar)

- Kollektivt spel med hela laget

Anfallsspel Forsvarsspel

Omstiéllningar

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

i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
Uppfylla grundforutsattningarna Erbjuda speldjup framat/bakat. Pressa bollhallaren. Samla laget i lagdelar.
Ha spelbarhet i alla spelytor Vara spelbara i spelyta 2 och 3. Forhindra passningsalternativ. Forhindra spel genom lagdelarna.
Spelvandningar Snabbt vara spelbara i flera Halla ihop lagdelar Kommunikation mellan spelarna
Djupledsspel framat korridorer Press pa bollhallare
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...
Ha de flesta av avsluten i och runt straffomradet. Genom t.ex. Férhindra avslut i och runt straffomradet.
vaggspel, direktskott, avledande rérelser eller instick genom god Vara shabba och vinna eventuella returtagningar genom god disciplin,
kommunikation och samarbete, samt vinna returer. samarbete och kommunikation

I Tegs SK ska nedanstaende firdigheter prioriteras i trdning och match

Fardigheter for laget 00 Fardigheter for laget
Spelbarhet Speldjup ﬂﬁﬁ@ Forsvarssida Tackning
Spelbredd Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Motrérelser
Korslopning Avledande rorelse
[ ]
Fardigheter for spelaren w Fardigheter for spelaren
. " @
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka 1moll 1mot1
Proprioception
— S o, 7 o S
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Vara spelbar for forsvarare Fanga bollen Palming
Kasta bollen Starta uppspel genom att driva Kasta sig Bryta djupledspassning
Utspark upp bollen Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.
Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell &ven om han forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater béttre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.
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Liroplan 15-19 ar

Malsattning Individ — Mal for ledare att uppna med sin verksamhet

Att utbilda bolltrygga spelare genom:

- Att kunna utfora flera fotbollsaktioner med bada fotterna och lyft blick

- Ha forstaelse for hur och varfor dessa aktioner och kvalitéer anvands

- Att teoretiskt och praktiskt forsta forutsattningar for olika positioner och enklare spelsystem

- Att kunna forsta varfér och hur vi tranar fystraning

Arbetssatt — Hur vill Tegs SK spela fotboll

- Ha storst bollinnehav och skapa flest malchanser genom att; (1) driva bollen framat (2) passa till fri medspelare som kan driva

bollen framat

- Férhindra och minimera motstandarnas bollinnehav och malchanser genom att; (1) ta tillbaka bollen (2) férhindra motstandarna

fran att driva/passa bollen framat

Riktlinjer ledare

- Folja Tegs SK:s spelarutbildningsplan

- Alltid halsa pa alla

- Var forst pa plats och sist darifran, samt ha med réatt utrustning

- Ha kdnnedom om Tegs SK:s vardegrund och uppférande kod

- Fokus ligger pa spelarna individuella samt lagets utveckling
och prestation

- Borja introducera positionsspecialisering

Ledarskap i trdaning och match

- Genom rolig och meningsfull traning och matchmilj6 pa
”sin” niva stimulera och utveckla spelarens
fotbollskunskaper

- Uppmuntra spelare och ge individuell och kollektiv
feedback bade vid lyckade och misslyckade forsok

- Vidareutveckla spelarnas férmaga att lyfta blicken och
orientera sig pa planen

- Var lyhorda for de aktivas asikter och tankar

- Spelaren ska trana pa att anvanda bada fotterna

Riktlinjer spelare

- Att alltid gora sitt basta under traning/match, utifran sina
egna forutsattningar

- Kom i tid och ha ratt utrustning med sig

- Var en bra lagkamrat, halsa alltid pa alla

- Kénna till Tegs SK:s uppférandekod for spelare

Ledarstod

- Tegs SK:s Spelarutbildningsplan
- Traningsplaneraren

- Laroplanen

- Férenings/férbundsutbildningar

Lirandemetoder

- Guided discovery — Jobba med att stalla 6ppna fragor och lata spelarna svara

- Guided discovery — Jobba med att lata spelarna ta egna beslut och sjdlva upptacka vad som fungerar och inte

- Modellinldrning — Visa for spelarna hur det ska géra se dem ser, och 1at dem sedan “hdarma”

- Instruktionsinldrning — Beskriv utférandet muntligt och |at sedan spelarna testa utféra évningen/rérelsen/leken

- Jobba med individuell feedback till spelare

Forsok vaxla mellan
de tre
inlarandemetoder
under trining/match

- Samla alla spelare och ga igenom traningen for att sedan snabbt komma i gang. Avsluta alltid med en samling och sammanfatta kortfattat

traningen
- Koppla forstarkningar till tema/syfte ni trédnar pa
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Sa spelar och tranar vi spelformen 11v11 (senior)

- Kollektivt spel med hela laget

Anfallsspel Omstallningar

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererovringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...

Uppfylla grundférutsattningarna
Ha spelbarhet i alla spelytor
Spelvandningar

Djupledsspel framat

Erbjuda speldjup framat/bakat.
Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

Pressa bollhallaren.
Forhindra passningsalternativ.
Halla ihop lagdelar

Samla laget i lagdelar.
Forhindra spel genom
lagdelarna.
Kommunikation mellan
spelarna

for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...
Ha de flesta av avsluten i och runt straffomradet. Genom t.ex.
vaggspel, direktskott eller instick genom god kommunikation och
samarbete. Vara snabba pa returer

Forhindra avslut i straffomradet.
Vara snabba och vinna eventuella returtagningar

| Tegs SK ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning och match

.

Fardigheter for laget Fardigheter for laget

Spelbarhet Speldjup Forsvarssida Tackning
Spelbredd Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]

Fardigheter for spelaren w Fardigheter for spelaren
Driva Vanda . Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka 1mol1l 1mot1

Proprioception

&
Extra fardigheter for malvakten X., Extra fardigheter for malvakten
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 riktningsforandringar.
Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell &ven om han forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.



Tegs SK Fotbolls Spelarutbildningsplan

Laroplan senior

Malsittning Individ — Mal foér ledare att uppna med sin verksamhet

Att utbilda bolltrygga spelare genom:

- Att kunna utfora flera fotbollsaktioner med bada fotterna och lyft blick

- Ha forstaelse for hur och varfér dessa aktioner och kvalitéer anvands

- Att teoretiskt och praktiskt forsta forutsattningar for olika positioner och spelsystem

- Att forsta varfor och hur vi tranar fystraning

Arbetssatt — Hur vill Tegs SK spela fotboll

Att utifran individuella fardigheter uppna lagets arbetssitt:

- Ha storst bollinnehav och skapa flest malchanser genom att; (1) driva bollen framat (2) passa till fri medspelare som kan driva

bollen framat

- Forhindra och minimera motstandarnas bollinnehav och malchanser genom att; (1) ta tillbaka bollen (2) férhindra motstandarna

fran att driva/passa bollen framat

Riktlinjer ledare

- Folja Tegs SK:s spelarutbildningsplan

- Alltid halsa pa alla

- Var forst pa plats och sist darifran, samt ha med réatt utrustning

- Ha kdnnedom om var vardegrund och uppférande kod

- Fokus ligger pa spelarnas individuella samt lagets utveckling
och prestation

Ledarskap i trdaning och match

- Genom rolig och meningsfull traning och matchmilj6 pa
”sin” niva stimulera och utveckla spelarens
fotbollskunskaper

- Uppmuntra spelare och ge individuell och kollektiv
feedback bade vid lyckade och misslyckade forsok

- Vidareutveckla spelarnas férmaga att lyfta blicken och
orientera sig pa planen

- Var lyhorda for de aktivas asikter och tankar

- Spelaren ska trana pa att anvanda bada fotterna

Riktlinjer spelare

- Att alltid gora sitt basta under traning/match, utifran sina
egna forutsattningar

- Kom i tid och ha ratt utrustning med sig

- Var en bra medspelare, halsa alltid pa alla

- Kénna till Tegs SK:s uppférandekod for spelare

Ledarstod

- Tegs SK:s Spelarutbildningsplan
- Traningsplaneraren

- Laroplanen

- Férenings/férbundsutbildningar

Lirandemetoder

- Guided discovery — Jobba med att stalla 6ppna fragor och lata spelarna svara

- Guided discovery — Jobba med att lata spelarna ta egna beslut och sjdlva upptacka vad som fungerar och inte
- Modellinldrning — Visa for spelarna hur det ska géra sa dem ser, och Iat dem sedan “harma”

- Instruktionsinldrning — Beskriv utférandet muntligt och |at sedan spelarna testa utfora évningen/rérelsen

- Jobba med individuell feedback till spelare

- Samla alla spelare och ga igenom traningen for att sedan snabbt komma i gang. Avsluta alltid med en samling och sammanfatta kortfattat

traningen
- Koppla forstarkningar till tema/syfte ni trédnar pa
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Tegs SK Fotbolls Spelarutbildningsplan

Skadeforebyggande program och fysisk traning

FIFA 11+ - Ett program utvecklat av FIFA och baserat pa variation av koordination-, styrke-, hopp- och 16p6vningar
som med fordel kan anvandas i forberedelsetraningen. Programmet reducerar de vanligaste skadorna i fotboll med
30-50 procent under férutsattning att det anvands minst 2 gadnger i veckan.

Las mer och hitta 6évningarna har:
https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/halsa/skadeforebyggande-program/

Kndkontroll & Kndkontroll + - Kndkontrollprogrammen minskar risken att drabbas av en framre korsbandsskada med
64% om du genomfor programmet i samband med uppvarmning infoér fotbollstraningen 10-15 min 2 ggr/vecka.
Ovningarna ar anpassade for att kunna vivas in i ordinarie traning och kan individualiseras och stegras successivt.
Knakontroll+ ar en vidareutveckling av ursprungsprogrammet Knakontroll. Har finns fler 6vningar och stegringsnivaer
for att ge 6kad motivation och variation.

Las mer och hitta 6évningarna har:
https://aktiva.svenskfotboll.se/spelare/halsa/skadeforebyggande-program/
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Trygg Fotboll

Tegs SK Fotbolls Spelarutbildningsplan

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hégsta prioritet och det gors ett omfattande forebyggande arbete
for att undvika att nagon fara illa i féreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att ndgon blir utsatt for
nagon typ av 6vergrepp inom, eller utanfor, féoreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kdnna till
hur man gar tillvdga om nagot skulle ske.

Varje lag i féreningen ska pa arlig basis komma 6verens om vad riktlinjen betyder fér dom och regelbundet

folja upp detta i sin verksamhet. Pa sa satt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet

Flédesschema
Hantering vid oro for barn och ungdomar i foreningen

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

Oro kan uppstd kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella évergrepp men kan dven
gdlla brott mot féreningens virdegrund.

Vill du inte kontakta féreningen i drendet
kan du istdllet vénda 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 stéd fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Oro rorande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

|

Ar det en livshotande A
situation eller ett pagdende -
brott?

l NEJ

Misstanker ni att ett brott _ | JA
har begatts?

l NEJ

Kontakta foreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

|

Galler drendet oro inom denJ JA
utsattes familj

l NEJ

Kontakta
familjen

Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor

Vakant
Namn
Mobil

Mejl

Ring 112

Kontakta polisen
Tel 114 14

Kontakta féreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

Kontakta
socialtjanstenier
kommun
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