SPELARUTBILDNINGSPLAN
5motb




Spelarutbildning

Spelarutbildningsplanen beskriver hur vi kan jobba for att spelare i aldrarna 6-19 ar ska utvecklas och ha

roligt. Innehallet baseras pa Fotbollens spela, lek och lar (FSLL), och beskriver pa ett grundldggande satt bra
tranings- och matchmiljoer for barn och ungdomar.

Syftet med Fotbollens spela, lek och lér ar att alla foreningar ska ha en gemensam tanke med sin verksamhet — en tanke som utgar fran

foljande fem riktlinjer: Fotboll for alla, Barns och ungdomars villkor, Fokus pa gladje, anstrangning och larande, Hallbart idrottande och
Fair Play.

Malsattningen med FSLL ar att den ska préagla all
fotbollsverksamhet sa att alla barn och ungdomar far vaxa upp
och utvecklas i sunda miljoéer.
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Var traningsmiljo och barnkonventionen

Spelarutbildningsplanen ska anpassas efter behoven hos barn och ungdomar och reflektera
foreningens policy for praktisk fotbollstraning.

Den ska aven utga fran barnkonventionen och barnrattsperspektivet. For att dessa behov ska
uppfyllas kravs det att tranarna skapar en miljo dar barn och ungdomar kanner sig trygga, mar
bra och far mojlighet att utvecklas inom fotboll.

Barnkonventionen bestar av 54 artiklar som skyddar barns rattigheter och ar antagen av FN
Av de 54 artiklarna ar fyra grundlaggande:

Artikel 2: Allas lika varde — Alla barn har samma rattigheter och varde

Artikel 3: Barns basta — Barnets basta ska komma i forsta hand vid alla beslut som ror barn
Artikel 6: Ratt till utveckling — Alla barn har ratt till liv och utveckling

Artikel 12: Delaktighet och inflytande — Alla barn har ratt att utrycka sin mening och fa den respekterad



Spelarutbildningsplanens syfte

Skapa en gemensam sportslig identitet —

Det handlar om att alla inom FC Gute ska kanna en samhorighet kring klubbens filosofi,
varderingar och mal, sa att bade spelare och ledare vet vilken riktning de ska ga at for att
utvecklas.

Stod for alla involverade — Ledare, spelare, foraldrar, anstallda och fortroendevalda ska fa det stod
de behover for att lyckas pa sina respektive omraden, vilket skapar en positiv och produktiv miljo
for hela verksamheten.

Fokus pa utveckling och prestation — Genom att satta upp tydliga mal for bade utveckling och
prestation kan man skapa en bra balans dar bade de tekniska och personliga fardigheterna hos
spelarna vaxer.

Traningsinnehall och mangd - Det ar viktigt att ha strukturerade traningsprogram som bade
utmanar spelarna och ger ratt niva av traning for att stodja deras langsiktiga utveckling.

Skapa medvetna spelare — Genom att uppmuntra spelarna att ta ansvar for sin egen utveckling
kan man skapa mer sjalvstandiga individer som kanner sig mer engagerade och motiverade att lara
sig och forbattras.

Kontinuitet i verksamheten — Att bygga langsiktiga strukturer och processer som gor att
utvecklingen inom barn- och ungdomsverksamheten ar stabil och konsekvent ar en viktig del for
att halla uppe engagemanget och ge spelarna langsiktig utveckling.



Malsittning med spelarutbildningsplanen

Spelarutbildningsplanen for FC Gute syftar till att skapa ett langsiktigt intresse for fysisk aktivitet och
fotboll, samtidigt som spelarna utvecklas bade tekniskt och mentalt. Genom planen ska vi uppna féljande:

1.Livslangt intresse for fotboll
Vi stravar efter att skapa en passion for fysisk aktivitet och fotboll som varar hela livet.

2. Tydlig progression i spelarnas utveckling
Spelarutbildningsplanen ger spelarna en strukturerad vag med tydlig progression genom
alderskategorierna, sa att alla vet vad som forvantas och kan folja sina framsteg.

3. Likvardig utbildning for alla spelare

Vi sakerstaller att alla spelare far en likvardig utbildning, med lika forutsattningar att utvecklas oavsett
niva.

4. Helhetsperspektiv vid 15 ars alder
Vid 15 ars alder ska spelarna ha en grundutbildning dar de kan hantera olika spelsituationer genom att
integrera psykologi, fysiologi, teknik och spelforstaelse.



FC GUTE:s fotbollsidentitet

sLangsiktig spelarutveckling: Klubben har en tydlig inriktning pa att utveckla spelare éver tid, vilket innebar att fokus inte
bara ar pa att vinna kortsiktiga matcher utan pa att bygga en grund for langsiktig framgang och individuell utveckling.

*Teknik och Spelforstaelse: Att skapa spelare som kanner sig trygga med bollen och kan fatta snabba, smarta beslut 6kar
mojligheten for att spela pa en hog niva. Det gor ocksa att spelarna blir mer effektiva i spelet, vilket leder till battre prestationer i
bade offensiva och defensiva situationer. Genom att vid tidig alder later spelarna jobba med sin egen informationsprocess i
traning och match skapar vi spelare som blir battre pa att ta egna beslut.

*Fotbollpsykologi: Fokus pa att utveckla spelarnas mentala styrka genom att uppmuntra reflektion, ansvarstagande och
positiva handlingar, oavsett tidigare situationer. Att spelarna kan hantera motgangar och halla en hog niva av kvalitet under hela
spelet ar en viktig del av deras utveckling.

*Prioriterat anfallsspel: Genom att utveckla spelarnas férmaga att vara kreativa och ta risker i anfallsspelet fran tidig
alder, fokuserar vi pa att ge spelarna majlighet att vaxa som offensiva spelare

sForsvarsspel och omstallningar: Nar spelaren har etablerat en god offensiv grund, bérjar vi lagga till forsvarsspel och
omstallningar mer och mer. Detta stegvis tillvagagangssatt hjalper spelarna att bygga en komplett spelstil.

*Fysiologisk traning: Den fysiska traningen ar anpassad efter varje spelares alder och utvecklingsniva, vilket sakerstaller
att spelarna far den ratta fysiken for att orka halla en hog intensitet och genomfora flera aktioner under matcherna.
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Spelarutbildning 5 mot 5

11 mot 11
, ( 9mot9 15 oa::r
’ 5 mot 5 otz 13-14 ar _
3 mot 3 | 10-12 &r , Kollektivt spel
. | 8-9 ir _ Kollektivt spel e [l EEe
6-7 ar Spel med Kollektivt spel med flera spelare
Individuellt spel ) med fa spelare
narmaste spelare
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Riktlinjer FC GUTE 5 mot 5

Antal traningar i veckan for en spelare
Traningens langd

Matcher /sammandrag
Ledarutbildning

Foraldramoten

5motS 5SmotS
8 ar 9 ar
1-2 1-2
60 min 75 min
5-10 10-15

Spelformsutb, SvFF D, TUC , Internutbildning

Ledarna informerar om Fc Gute:s vardegrund och
spelform utifran spelarutbildningsplanen
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Spelet 5 mot 5 och malbilder

| aldern atta och nio ar borjar det utvecklas ett visst samarbete mellan
bollhallaren och den narmaste medspelaren vilket innebar att spelarna
kan hantera enkla uppgifter i anfalls- och forsvarsspel. Malvakten infors i
spelet i den har alder och utespelarna kan delas in i tva lagdelar, backar
och forwards.

Allt som spelarna gor pa fotbollsplanen kallas fotbollsaktioner och kan
besta av ett eller flera moment. Varje aktion bygger pa samverkan
mellan spelarens spelforstaelse, teknik, fysik och psykologiska formaga.

Prio - spelarna vill
individuellt

ta bollen framat for att gora
mal men borjar dven att med
passningar ta hjalp av
narmaste medspelare.

Forsvarsspel

Prio - spelarna
vill ta bollen fran
motstandarna

Forhindra och
radda avslut
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Ledarskap 5 mot 5

Ledarna verkar for att det finns utvecklingsmiljo genom att skapa en bra motivations- och larandemiljo

Larande miljo
Tranaren skapar positiva relationer
mellan ledare/lagkamrater.

Tranaren ar tydlig med att den
langsiktiga utvecklingen
ar viktigast.

Tranaren ger spelarna mojlighet att
paverka inom givna ramar

Motivationsmiljo

Tranaren ger spelarna mojlighet att
upptacka egna losningar i traning och
match.

Tranaren skapar ett stort
engagemang hos spelarnai traning
och match.

Tranaren hjalper spelarna att
upptacka losningaritraning och
match.

Utbildning/Resurser
* Spelformsutbildning 5 mot 5.
* SVFF D och Uefa C

* Fotbollsportalen.
ovningar och planeringsverktyg

* Exempeltraningar fran Fc
Gute
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Fotbollspsykologi 5 mot 5

* Langsiktig utveckling
Spelarna tar ansvar, reflekterar och gor val som ar bra for gladje, larande och utveckling pa lang sikt.
tex, en spelare valjer en lI6sning under traning

® Gora nasta aktion
Spelarna genomfor fotbollsaktioner oavsett vad som hant tidigare.
tex, en spelare vagar utmana igen efter att ha tappat bollen tidigare

* Gora lagkamrater battre
Spelarna berommer och uppmuntrar lagkamrater samt tar initiativ till

kommunikation.
tex, sager “bra kampat” och “forsok igen” till en lagkamrat
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Fotbollsfys 5 mot 5

« Koordinationsdvningar med PRIORITERING AV DE FYSISKA GRUNDKVALITETERNA

och utan boll Spelform 3mot3 Tfimot 1

* Lekar, stafetter och Alder Gy IR A
hinderbanor for traning av : : : ' ' S——
koordination och snabbhet Koordination @ @ @

Rorlighet g 9 g 9

Snabbhet

Styrka g e 9
Uthallighet e 9 g

Lank till fysovningar

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-ny/traning/fifa-11-kids/



Fotbollsaktioner som ska tranas i spelformen 5 mot5

SVFF:s spelarutbildningsplan

Spelarens fardigheter Lagets metoder Malvaktens fardigheter
Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel Forsvarsspel Anfallsspel Forsvarsspel
5 mot 5 5 mot5 5mot 5 iér:f:iig 5 mot 5 5mot 5

Forsvarssida Férsvarssida

Spelavstand Understéd

Spelbredd Uppflyttning
P Ién Speldiu Centrering
assa, lang peldjup _ Nedflyttning Hoppa upp och
Tackla Uppflyttning  pirekt atererévring fanga bollen
Utmana, finta, Nicka Spelvandning  Indirekt atererévring Skjuta ut bollen pA  Boxa bollen
Blockera I?jupledsspel Fasta situationer voIIey Bryta
: O_\_/er|ap|0nlng Skjuta ut bollen Djupledspassning
Nicka Vaggspel med precision Palming
Avledande rorelse -
Korslopning
Motrorelse

Fasta situationer
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Sasongsplanering 5 mot 5

Fokusomraden under delar av aret— Spelarens fardigheter och lagets metoder tranas enligt nedan kopplat
till spelets olika skeden -

Jan-Feb

Mar-Apr

Maj-Jun

Jul-Aug

Sep-Okt

Nov-Dec

Driva, Vanda

Utmana, Finta

Passningar Spelbarhet
Ta emot bollen

Skjuta

Passningar Spelbarhet
Ta emot bollen

Driva, Vanda,
Finta, Utmana

Gora nasta aktion

Gora lagkamrater battre
Langsiktig utveckling
Fortsatt hela sdasongen

Aven andra fardigheter savél spelarens som lagets trinas under samtliga perioder, men under dessa perioder
ska extra fokus laggas pa periodens fardigheter.

Koordination

Koordination
Snabbhet

Koordination
Snabbhet

Koordination
Snabbhet

Koordination
Snabbhet

Kordination
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Traningsplanering 5 mot 5

* Traningen kan genomforas i stationsform.

o e Fardigheter (1,3,5) ska besta av minst en
— lek. Savil fotbollsfardigheter (driva boll)
som fotbollsfys (koordination/snabbhet)
tranas med fordel i lekform.

e Fardigheter utifran arsplanering tranas.

Lank till traningsupplagg

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spelformer/spel-5-mot-5-ny/traning/



| FC GUTE stravar vi tranare efter

Rorelsegladje och hog aktivitet.
Undvik koer, langa samlingar eller for langa pauser mellan 6vningarna. Traningarna som ar 60-90
minuter lang skall definieras av hog aktivitet och rorelsegladje, oavsett alder.

Forstarkning/Feedback. Du som ledare bor majoriteten av tiden forstarka saker som sker. Ett beteende som blir forstarkt genom
berom tenderar att upprepas.

Funktionalitet och variation. Matchlik traning dar du som tranare hela tiden pa ett forstaeligt satt kan koppla traningsinnehallet
till matchen och dess skeden. Variera traningen men behall kontinuiteten och temat i traningen.

Problemsituationer och individanpassning.
Pa en utmanande niva |3t spelarna identifiera och l6sa problem samtidigt som du
som tranare forstarker och berommer bra saker som sker. Hitta spelarens individuella niva.

Ova pa spetskompetens.
Ha variation i trdningen. Ova bade pa det spelaren &r bra pd och mindre bra pa.

Stall fragor. Du som ledare har en stodjande/vagledande funktion i spelarens eget upptackande. Som ledare, stall oftare fragor an
leverera fardiga l6sningar.

Checklista fore, under och efter triningen: v/ Genomgang av trining syfte, vad-varfér-hur! v Tranar vi fotboll tydligt kopplat till spelet?
v Lar sig spelarna fotboll? v Réd trdd genom hela triningen v Har vi roligt?
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Matchen 5 mot5

* Matcher genomfors i form av
sammandrag 3-5 per ar.

®* Matchen ar ett utbildningstillfalle.
* Alla spelar lika mycket.

® Spelarna turas om att starta
matcher.

®* Matchen ska praglas av Fair play av
alla inblandade, vi visar respekt for
saval lagkamrater, motstandare som
domare.

Boll
Speltid

Spelare
Byten

Retreatli
nje

4-
malsrege
In

Storlek 3

3 x 10 min vid sammandrag
3 x 15 min vid enskild match

5 pa planen (inklusive malvakt)
Fria byten

Backa till mittlinjen nar MV har
bollen

Boll i spel nar den lamnar MVs
hander

Sjatte spelare far sattas in vid
underlage med 4 mal

Boll av god kvalité

Lika speltid for alla
Spela sammandrag

4 avbytare
Byten i spelavbrott

Satt in extra spelare
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Forberedelser infor matcher 5 mot5

Anmalan och lagstruktur

Anmal lagen till ssmmandrag i god tid och informera foraldragruppen tidigt om speldatum.
Strava efter att anmala tillrackligt manga lag sa att varje lag far cirka 9 spelare. Detta ger
alla spelare mojlighet att vara aktiva och spela mycket.

Matchgenomgang och planering

Hall matchgenomgangen enkel och fokusera pa anfalls- och férsvarsspel. Stall fragor till
spelarna om vad de vill trana pa, exempelvis “Vad vill ni forbattra i anfallsspelet?” eller
“Hur kan vi starka vart forsvar?”. Deras svar kan bli en del av matchplanen, vilket gér dem
delaktiga.

Fysisk aktivitet och uppvarmning

Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan matcherna for att varma upp spelarna. Valj garna
en aktivitet med boll om madijligt, eller 13t spelarna sjadlva valja nagot roligt som engagerar
dem.
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Genomforande matchen 5 mot5

Under matchen

Genomfor matchen genom att |ata spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de
forsoker gora bra saker. Var extra noga med att ge berom nar de forsoker anvanda de ni
pratat om under matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gor
byten i forsta hand i paus for att sdkerstalla att dom far lika mycket speltid.

Under pausen, ge berom och aterkoppling samt 13t spelarna vara delaktiga. Stall fragor om
vad som fungerar bra i anfall och forsvar, och om det finns nagot de vill géra mer av i andra
halvlek. Aterkoppla till vad spelarna sa innan matchen.

Efter matchen ska laget alltid tacka motstandarna och domarna pa ett respektfullt satt,
oavsett resultat.

Samla laget for att ge berém och feedback. Aterkoppla till de mal spelarna satte innan
matchen och fraga hur de tyckte att dessa saker fungerade. Avsluta med uppmuntrande ord
for att starka lagkanslan och motivationen.
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