Spelarutbildningsplan

KVICKSUNDS SK

Med gemenskap som grund bygger vi Kvicksund



INLEDNING '\ i

utvecklar vara spelare - fran fotbollsskolan till seniorniva. Spelarutbildningsplanen bygger pa Svenska
Fotbollsforbundets riktlinjer och foljer principen “Sa manga som mojligt - sa lange som maijligt”.

Vart mal ar att ge varje spelare mojlighet att utvecklas utifran sin egen forutsattning i en trygg,
inspirerande och gladjefylld miljo. Vi vill fostra bade skickliga fotbollsspelare och goda lagkamrater, dar
varden som respekt, ansvar och gemenskap genomsyrar verksamheten.

Spelarutbildningsplanen ar ett stod for ledare och spelare i det dagliga arbetet och ska fungera som ett
levande dokument som utvecklas i takt med féreningen. Det ar inte ett regelverk, utan ett verktyg.

VAR FORENING

Kvicksunds SK ar en forening som just nu har sin kdrnverksamhet i fotboll. Féreningen &r en av fa
klubbar i S6rmland som ager och forvaltar sin egen anlaggning. Féreningens ambition ar att bli en
bredare aktivitetsférening som kan erbjuda aktiviteter for hela Kvicksund - aret runt, livet ut.
Foreningens verksamhet drivs genom ett aktivt medlemsengagemang. Verksamheten utgar fran
verksamhetsplan, mal och riktlinjer for sportklubbens aktiva, samt de policys som beslutas av
styrelsen. Foreningen samarbetar med skolan foér att skapa bra forutsattningar for barn- och
ungdomsutveckling. Foreningen samarbetar daven med kommunen for att utveckla foreningslivet i
stort.

FRAMJANDE AV DUBBELIDROTT

Kvicksunds SK uppmuntrar barn och ungdomar att delta i flera idrotter och aktiviteter. Allsidig rorelse kan
bidra till motorik, koordination, rérelseglddje och ett |angsitkigt intresse for idrott. Fotbollen ska kunna
kombineras med skola, andra idrotter, familj och fritid. Med detta menar vi att:

« Spelare ska inte behdva valja bort andra idrotter for att visa engagemang for Kvicksunds SK.

« Ledare ska ha dialog med spelare och vardnadshavare om total belastning, dterhamtning och trivsel.

« Planera verksamheten sa langt det gar med hansyn till skolgang, lov, andra aktiviteter och familj.

« Ingen skuldbeldggning vid franvaro pa grund av annan idrott, skola eller familjeatagande far
férekomma.

« Vid tecken pa 6verbelastning, smarta eller minska motivation ska ledaren uppmuntra for dialog och
anpassning.



Foreningen ska arbeta for att motverka utanforskap och elittank. Alla aktiva ska fa utvecklas i sin egen

takt och delta efter egen formaga. Féreningen delar SvFFs riktlinjer och vardegrund och for oss innebar
det att vi bygger féreningen pa féljande grunder:

GLADJE OCH GEMENSKAP
Gladje och gemenskap ar starka drivkrafter for att idrotta. Vi vill bedriva och utveckla all verksamhet sa
att vi ska kunna ha roligt, ma bra och prestera mera.

DEMOKRATI OCH DELAKTIGHET

Foreningsdemokrati innebar att alla medlemmars rost har lika varde. Delaktighet innebar att alla som
deltar far vara med och bestdmma om och ta ansvar for sin verksamhet. Demokrati och delaktighet ska
utodvas jamstallt och oavsett bakgrund.

ALLAS RATT ATT VARA MED

Allas ratt att vara med innebar att alla som vill ska kunna vara med utifran sina forutsattningar. Alla
som vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion, alder, kon eller sexuell I1dggning samt fysiska
och psykiska forutsattningar, far vara med i foreningsdriven idrottsverksamhet.

RENT SPEL

Rent spel och arlighet ar en forutsattning for tavlande pa lika villkor. Det innebar att halla sig inom
ramarna for 6verenskommelser och en god etik och moral. Att verka mot fusk, dopning och en osund
ekonomi, mot mobbning, trakasserier och vald saval pa som utanfor idrottsarenan.

VISION

Mottot for Kvicksunds sportklubb dr “Med kamratskap som grund bygger vi Kvicksund”. Det dr ocksa
det som ar grunden for alla aktiviteter som sker i klubbens regi. Féreningen ska standigt utveckla sin
verksamhet sa vi riktar oss till alla i bygden.

BARNET | FOKUS

Fotbollen i Kvicksunds SK ska i varje moment utga ifran barnets basta och ska bedrivas for att fraimja
deras utveckling. Fokus pa breddidrott dar visionen ar “SG mdanga som mdjligt - sa ldnge som méjligt”.
Genom att lyssna pa vara barn och ungdomar om vad de 6nskar med sitt idrottande och vara tillatande
och uppmuntrande till dubbelidrottande sa uppnar vi detta.

| PRAKTIKEN INNEBAR DET ATT TRANARE OCH FORENINGEN:

« satter barnets basta i forsta hand

o visar hansyn till barnets intresse och ambition

« skapar delaktighet fran barnen

o |dmnar utrymme for barnet att kunna syssla med fler idrotter

« samverka med andra idrotter for att hjdlpa barnen
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METODIK - GUIDE DISCOVERY |

Det finns fler metoder tranaren kan anvanda sig av och i Kvicksunds SK vill vi att spelarna ska

uppmuntras att ta egna beslut genom att traningar bland annat bedrivs enligt Guided discovery for att
utveckla spelarna till att just ta egna beslut pa fotbollsplanen.

I e A—v—
uided dlscovery

Samverkan mellan
trdanare och spelare

Instruktion

Fragor och svar

Observation och
feedback

Tranaren berattar
och visar en |6sning

Tranare leder med
fragor for att fa svar
fran spelaren

Spelare och trdnare
observerar

Tranaren staller en
fraga eller ger en
utmaning

Spelarna och/eIIer
tranaren beslutar
om vilken utmaning

“Jag vill att du

”

ska...

“Kan du beratta for
mig vad du kan gora
har?”

“Titta pa det har”

“Kan du visar mig?”

“forsok sjalv...!”

Beskrivning

Tranaren valjer vad
som ska visas i
praktiken

Tranaren stéller fragor
och spelaren ger
muntliga forslag pa
lordag

Diskussion om den
feedback som
spelaren fatt

Tranaren fraga och
spelaren visar sin

tolkning
\

Spelare uppmuntras
att hitta en I6sning
med minimalt stod

| matchliktraning ar syftet att lara sig spelet genom matchlika situationer som skapar mojligheter for
spelaren att fatta egna beslut och hitta kreativa l6sningar, antingen pa egen hand eller genom sa kallad
guided discovery. Det basta larandet sker nar spelaren inte blir informerad eller anvisad hur
utforandet ska ga till, men daremot far stod och hjalp genom att tranaren satter ramar och ger
guidning i 6nskad riktning. Det kan exempelvis ske genom fragetekniker och positiv feedback, bra
konstruerade 6vningar som leder till egen upptackt, uppgifter med egen reflektion,
problemldsningstekniker och andra material eller metoder som leder till egna initiativ fran spelaren.
Kdrnan i metoden dr att spelaren pd egen hand, med hjélp av klok guidning, ska hitta den I6sning som
individuellt passar bdst. Om traningen ger maojlighet att forsta helheten i spelet, 6kar ocksa spelarens
sjalvbestdammande motivation.

MATCHLIK TRANING MED GUIDED DISCOVERY

« | stallet for att ropa “passa bollen!” fragar tranaren: “Vilka alternativ har du?”

« | stallet for att kritisera en misslyckad dribbling fragar tranaren: “Vad kan du prova nasta gang?”

o | stdllet for att enbart beromma mal uppmarksammar tranaren ocksa mod, spelbarhet och
atererovring.

« Utga fran helheten i spelet och forfina delarna i efterhand.

¢ Anvand ovningar som liknar matchsituationer.

« Traningarna ska vara varierande och darmed roliga och positivt for sjalvbestammande motivation.

« Traningar ska organiseras pa ett satt som gor att eget beslutsfattande och egen upptackt stimuleras

« Aterkopplingen fran trianaren ska framst innehalla fragetekniker och positiv feedback,

« Spelare ska ha inflytande pa traning och utveckling utifran sin mognad och kompetens.

« Spelare ska stegvis bli mer oberoende av tranaren genom att vara involverade i traning, planering
och larande.

11 mot 11

15+ ar

Kollektivt spel med
hela spelare

9 mot 9
13-14 ar

7 mot 7
10-12 ar

Kollektivt spel med
fa spelare

5mot 5
8-9 ar
Spel med ndarmaste
spelare

3 mot 3

6-7 ar
Individuellt spel

Kollektivt spel med
flera spelare




REKOMMENDERADE UTBILDNINGAR FOR LEDARE OCH FORALDRAR .. ‘

3 MOT3
Ledartdthet

Ledarutbildning

Foraldrarutbildning

5 MOT5
Ledartdthet

Ledarutbildning

Foraldrarutbildning

7 MOT 7
Ledartdthet

Ledarutbildning

Foraldrarutbildning

9 MOT9
Ledartdthet

Ledarutbildning

Foraldrarutbildning

11 MOT 11
Ledartdthet

Ledarutbildning

Foraldrarutbildning

TRANARENS ROLL

1 trdnare / 5 spelare samt 2 lagledare

Tranarutbildning SvFF D, Spelformsutbildning 3 mot 3

Spelformsutbildning 3 mot 3

Minst 2 tranare och 2 lagledare
Tranarutbildning SvFF D, Spelformsutbildning 5 mot 5

Fotbollens Spela Lek och Lar

Minst 2 tranare och 2 lagledare
Tranarutbildning SvFF D, SvFF MV D Spelformsutbildning 7 mot 7

Fotbollens Spela Lek och Lar

Minst 2 tranare och 2 lagledare
Tranarutbildning UEFA C, SvFF MV C Spelformsutbildning 9 mot 9

Fotbollens Spela Lek och Lar

Minst 2 tranare och 2 lagledare
Tranarutbildning UEFA B, UEFA MV B, Spelformsutbildning 11 mot 11

Fotbollens Spela Lek och Lar

Tranaren ansvarar for att skapa en trygg, larande och valorganiserad miljo. Ett gott ledarskap kombinerar tydlighet
med lyhordhet och staller rimliga forvantningar pa bade spelare och ledare.

Tranaren i Kvicksunds SK ska:

« vara en trygg och positiv forebild i sprak, kroppssprak och agerande.
« forbereda traningar och matcher med tydligt syfte.

« se och bemota alla spelare respektfullt och rattvist.

ge aterkoppling som hjalper spelaren att forsta nasta steg.

o uppmuntra spelarnas egna beslut, initiativ och ansvar i takt med deras mognad.

L]

samarbeta med 6vriga ledare och dela ansvar for planering, kommunikation och trygghet.

fora dialog med spelare och vardnadshavare pa ett sakligt och respektfullt satt.

agera vid krankningar, mobbning, diskriminering eller oro for att nagon far illa och f6lja féreningens rutiner.
soka utbildning och stdd nar det behovs samt bidra till att spelarutbildningsplanen anvands och utvecklas.



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

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

“ Fardigheter for laget (anfallsspel) Fardigheter for laget (forsvarsspel)

Fardigheter for spelaren (anfallsspel) Fardigheter for spelaren (forsvarsspel)
° e Driva e Vinda e Bryta
e Skjuta

FOTBOLLSFYS OCH FOTBOLLSPSYKOLOGI

FOTBOLLSFYS
« Rulla, kasta och fanga bollen
« Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor

FOTBOLLSPSYKOLOGI
« Langsiktig utveckling: En spelare valjer en aktivitet pa traning som han/hon tycker ar rolig.
« Gora ndsta aktion: En spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
« Gora lagkamrater battre: En spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

REKOMMENDERAT ANTAL TRANINGAR OCH MATCHER

Antal traningar per vecka 1st
Traningens langd 60 minuter

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



SA SPELAR OCH TRANAR VI 5 MOT 5 |

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

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

“ Fardigheter for laget (anfallsspel) Fardigheter for laget (forsvarsspel)

e Spelbarhet

Fardigheter for spelaren (anfallsspel) Fardigheter for spelaren (forsvarsspel)
° e Driva e Vinda ¢ Bryta e Pressa
» Skjuta « Passa e Markera
» Taemot bollen « Utmana, finta och dribbla
Extra fardigheter for malvakten (anfallsspel) Extra fardigheter for malvakten (forsvarsspel)
« Rulla bollen » Kasta bollen « Fanga bollen
* Kasta sig

FOTBOLLSFYS OCH FOTBOLLSPSYKOLOGI

FOTBOLLSFYS
« Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor

FOTBOLLSPSYKOLOGI
« Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en egen l6sning under 6vning.
« Gora ndsta aktion: tex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen
« Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kampat” och “forsok igen” till sina lagkamrater.

REKOMMENDERAT ANTAL TRANINGAR OCH MATCHER

Antal traningar per vecka 1-2 st
Traningens langd 60-75 minuter

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per sdsong



SA SPELAR OCH TRANAR VI 7 MOT 7 )\

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
1 Speluppbyggnad ska vi... I Kontring ska vi snabbt... I Atererdvring ska vi snabbt... I forhindra ipelf:ppbyggnad
ska vi...
» Uppfylla *grundférutsattningar » Erbjuda speldjup framat/bakat « Pressa bollhallaren. « Samla laget i lagdelar.
For att Komma till avslut och gora mal ska vi... For att Forhindra och radda avslut ska vi...
» Ha de flesta av avsluten i straffomradet. » Forhindra avslut i straffomradet.

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

“ Fardigheter for laget (anfallsspel) Fardigheter for laget (forsvarsspel)

» *Spelbarhet « *Speldjup * Forsvarssida » Tackning
« *Spelbredd + *Spelavstand * Uppflyttning « Nedflyttning
* Positionering * Djupledsspel
e Spelvandning » Uppflyttning
* Vaggspel
Fardigheter for spelaren (anfallsspel) Fardigheter for spelaren (forsvarsspel)
° e Driva e Vinda e Bryta » Pressa
» Skjuta « Passa e Markera » Tackla
+ Taemot bollen « Utmana, finta och dribbla
Extra fardigheter for malvakten (anfallsspel) Extra fardigheter for malvakten (forsvarsspel)
* Rulla bollen » Kasta bollen « Fanga bollen » Palming
* Kasta sig » Bryta djupledspassning

FOTBOLLSFYS OCH FOTBOLLSPSYKOLOGI

FOTBOLLSFYS
« Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
« Parovningar och 6évningar med den egna kroppen som belastning.

FOTBOLLSPSYKOLOGI
« Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med traning och match.
« Gora ndsta 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.

REKOMMENDERAT ANTAL TRANINGAR OCH MATCHER

Antal traningar per vecka 1-2 st
Traningens langd 60-90 minuter

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



SA SPELAR OCH TRANAR VI 9 MOT 9 )\

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
1 Speluppbyggnad ska vi... I Kontring ska vi snabbt... I Atererdvring ska vi snabbt... I forhindra ipelf:ppbyggnad
ska vi...
» Uppfylla *grundférutsattningar » Erbjuda speldjup framat/bakat « Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarheti alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3 « Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna
For att Komma till avslut och gora mal ska vi... For att Forhindra och radda avslut ska vi...
» Ha de flesta av avsluten i straffomradet.  Forhindra avslut i straffomradet.
» Vara snabb pa returer. » Vara snabb pa returer.
» Ha manga lopningar in i straffomradet.
For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
“ Fardigheter for laget (anfallsspel) Fardigheter for laget (forsvarsspel)
» *Spelbarhet o Vaggspel » *Speldjup * Forsvarssida » Tackning
« *Spelbredd « Avledande rérelse » *Spelavstand * Uppflyttning « Nedflyttning
* Positionering « OQverlappning « Djupledsspel * Centrering  Qverflyttning
» Spelvandning »  Uppflyttning * Understod
Fardigheter for spelaren (anfallsspel) Fardigheter for spelaren (forsvarsspel)
Y ¢ Driva e Vinda ¢ Bryta * Pressa
e Skjuta o Passa e Markera e Tackla
e Taemot bollen « Utmana, finta och dribbla * Nicka » Blockera
* Nicka
Extra fardigheter for malvakten (anfallsspel) Extra fardigheter for malvakten (forsvarsspel)
e Rulla bollen » Kasta bollen « Fanga bollen e Palming
o Utspark * Kasta sig » Bryta djupledspassning
* Boxa bollen » Upphopp, fanga- och boxa
bollen

FOTBOLLSFYS OCH FOTBOLLSPSYKOLOGI

FOTBOLLSFYS
« Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
« Parovningar och évningar 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 ndsta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell aven om han/hon forlorat en nickduell tidigare.
« Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater

REKOMMENDERAT ANTAL TRANINGAR OCH MATCHER

Antal traningar per vecka 2-4 st
Traningens langd 60-90 minuter

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



SA SPELAR OCH TRANAR VI 11 MOT 11 )\

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

| Speluppbyggnad ska vi... | Kontring ska vi snabbt...

» Uppfylla *grundférutsattningar
* Ha spelbarhet i alla spelytor.
» Ha spelbarhet i alla korridorer

» Erbjuda speldjup framat/bakat
« Vara spelbaraispelyta 2 och 3
e Vara spelbara i flera korridorer

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

» Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
» Vara snabb pa returer.
» Ha manga lopningar in i straffomradet.

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

I Atererdvring ska vi snabbt... I férhindra speluppbyggnad

ska vi...
« Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
« Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna
« Forhindra spel framfér och « Samla lager i de 3 korridorer som ar

bakom backlinjen narmast bollen

For att Forhindra och radda avslut ska vi...

 Forhindra avslut i straffomradet.
» Vara snabb pa returer.
» Forsvara ytor i straffomradet.

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

“ Fardigheter for laget (anfallsspel)

» *Spelbarhet * Vaggspel e *Speldjup

» *Spelbredd e Avledande rorelse » *Spelavstand
» Positionering « OQverlappning * Djupledsspel
» Spelvandning » Positionsbyten e Uppflyttning

Fardigheter for spelaren (anfallsspel)

° e Driva e Vanda
e Skjuta e Passa
» Taemot bollen » Utmana, finta och dribbla
¢ Nicka

Extra fardigheter fér malvakten (anfallsspel)

« Rulla bollen » Kasta bollen
o Utspark

FOTBOLLSFYS OCH FOTBOLLSPSYKOLOGI

Fardigheter for laget (forsvarsspel)

e Forsvarssida o Tackning
» Uppflyttning e Nedflyttning
¢ Centrering

¢ Understod

 Qverflyttning

Fardigheter for spelaren (forsvarsspel)

e Bryta * Pressa
* Markera e Tackla
« Nicka » Blockera

Extra fardigheter for malvakten (forsvarsspel)

« Fanga bollen * Palming

* Kasta sig » Bryta djupledspassning

* Boxa bollen » Upphopp, fanga- och boxa
bollen

FOTBOLLSFYS

« Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor
o Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
« Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

FOTBOLLSPSYKOLOGI

« Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
« Gora ndsta 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 I6sa olika

situationer.

REKOMMENDERAT ANTAL TRANINGAR OCH MATCHER

Antal traningar per vecka
Traningens langd

Antal matcher per spelare och vecka

2-4 st
60-90 minuter

Max 1,5 i snitt per sasong
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MATCH SPELFORM 3 MOT 3 | t
.“-.\"'\ N\

I 3 mot 3 ligger fokus pa att skapa gladje, trygghet och intresse for fotboll genom lek och rorelse.
Spelarna ska fa manga bollkontakter och mojlighet att utforska spelet utifran sina egna forutsattningar.
Ibland ar det malgesten viktigast - och att springa at fel hall efter maler kan vara minst lika roligt som
sjalva malet. | den hér aldern ar varje bollkontakt, skratt och high-five en del av utvecklingen.

Forutsattningar *Rekommendationer
Storlek planyta *spela med sarg
15x10-12 m

Storlek mal *1,5x1m
Max 1,6 x 1,15 m

@ Storlek boll
3

Speltid *lika speltid for alla.
4 x 3 minuter Sammandrag (2-4 matcher)

Antal spelare *3 avbytare per lag
1% 3 spelare per lag pa planen (ingen malvakt)
A
Byten *byten foretradesvis i paus
Fria byten
=\ Utrustning spelare *enhetliga matchklader

?% Tréja, byxor, strumpor, skor och benskydd

VIKTIGA REGLER

Fasta situationer - Alla fasta situationer startas genom att driva eller passa bollen efter marken. Det ar
inte tillatet att gora mal direkt pa en fast situation. Motstandarna ska ta ett avstand pa minst tre meter
fran bollen vid alla fasta situationer.

Varningar och utvisningar - Gula och roda kort tillampas ej. Det ar tranarens ansvar att byta ut spelare
som upptrader olampligt eller spelar vardslost.

*ta del av de fullstandiga reglerna pa www.svenskfotboll.se/spelregler

LEDARSKAP UNDER MATCH

Ge spelarna utrymme att |6sa situationer sjalva. Fokusera pa beteenden som laget kan paverka,
exempelvis spelbarhet, atererévring, kommunikation och mod att férsoka. Undvik att skalla pa misstag,
domare eller motstandare. Samla hellre laget kort vid behov och stéll fragor som hjalper spelarna att
forsta vad de kan gora nasta gang.
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MATCH SPELFORM 5 MOT 5 | n

| 5 mot 5 fortsatter arbetet med individuell bollkontroll samtidigt som spelarna far utveckla sin f6rstéelse'\\\_"’f‘j.,
for spelets grundldaggande situationer. Fokus ligger pa att vaga utmana sin motstandare, hitta vagar ==
framat och bérja forsta hur man bade samarbetar med medspelare och forsvarar tillsammans. Ibland kan

hela laget folja bollen som en svdarm, inklusive malvakten. Och visst ar det harligt nar nagon dribblar forbi

tre motstandare for att sedan vanda och gora det igen. Det viktiga ar att vaga forsoka och ha roligt

ol

Forutsattningar *Rekommendationer
Storlek planyta
30x 15-20 m
Storlek mal *i vissa distrikt ar det tillatet med nagot storre
3x1,5m mal om ratt strl saknas
Storlek boll
3
Speltid

*lika speltid for alla.

3 x 10 minut d

“ X m!nu er (samr‘nan rag) Sammandrag (2-4 matcher)
3 x 15 minuter (enskild match)

()

o

/@’a Antal spelare *4 avbytare per lag
‘ 3 spelare och 1 malvakt per lag pa planen
2\
O O Byten *byten foretradesvis i paus
rlil]’o-il] Fria byten
=\ Utrustning spelare *enhetliga matchklader
&i’ % Tréja, byxor, strumpor, skor och benskydd

VIKTIGA REGLER

Fasta situationer - Alla fasta situationer startas genom att driva eller passa bollen efter marken. Det ar
inte tillatet att gora mal direkt pa en fast situation. Motstandarna ska ta ett avstand pa minst fem
meter fran bollen vid alla fasta situationer.

Retreatlinje - Vid malvaktsutkast eller nar malvakten fangar bollen i spel ska det andra laget backa till
sin egen planhalva (retreatlinje) och stanna dar tills bollen lamnat malvaktens hander.

Straffomrdde - Spelplanen har inget straffomrade. Malvakten far ta bollen med handerna till ca 5
meter fran stolparna. Straffspark tillimpas inte.

Varningar och utvisningar - Gula och roda kort tillampas ej. Det ar tranarens ansvar att byta ut spelare
som upptrader olampligt eller spelar vardslost.

*ta del av de fullstandiga reglerna pa www.svenskfotboll.se/spelregler

LEDARSKAP UNDER MATCH

Ge spelarna utrymme att |6sa situationer sjédlva. Fokusera pa beteenden som laget kan paverka,
exempelvis spelbarhet, atererovring, kommunikation och mod att forsoka. Undvik att skalla pa misstag,
domare eller motstandare. Samla hellre laget kort vid behov och stall fragor som hjalper spelarna att
forsta vad de kan gora nasta gang.

" 4

.’U'
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MATCH SPELFORM 7 MOT 7 | t

| 7 mot 7 borjar spelet ta form. Passningar, positioner och samarbete borjar ta plats, dven om bollen \v“ 7l :/
fortfarande kan locka till sig hela laget! Det viktigaste ar att vaga prova, hitta egna l6sningar och
upptacka hur roligt det ar att spela tillsammans.

Forutsattningar *Rekommendationer

Storlek planyta

50-55 m x 30-35m
Straffomrade: 19 x 7 m
Retreatlinje: 7 m fran mittlinje

Storlek mal
max5x2m
Storlek boll
4

Speltid

S . *alla spelar minst % av speltiden

3 x 15 minuter (sammandrag) .

) . (2 av 3 perioder)
3 x 20 minuter (enskild match)

”H e
@& Antal spelare *3 avbytare per lag
&y % 6 spelare och 1 malvakt per lag pa planen
B2 AN
O O Byten *byten foretradesvis i paus
[“?Qill Fria byten
=\ Utrustning spelare *enhetliga matchklader

? 5 Troja, byxor, strumpor, skor och benskydd

VIKTIGA REGLER

Retreatlinje - Vid malvaktsutkast eller nar malvakten fangar bollen i spel ska det andra laget backa till
retreatlinjen och stanna dar tills bollen lamnat malvaktens hander. Malvakten far lagga ner bollen och
passa ut den, men inte géra utsparkar.

Frisparkar - Vid frisparkar ska alla spelare vara minst tva meter fran motstandarnas malvakt.
Varningar och utvisningar - Varningar och utvisningar tillampas vid avsiktligt vardslost eller farligt spel

samt olampligt upptradande mot domare eller motstandare. Vid icke avsiktliga situationer som
renderar varning eller utvisning i Spelregler for fotboll ska domaren istéllet prata med spelaren.

*ta del av de fullstandiga reglerna pa www.svenskfotboll.se/spelregler

LEDARSKAP UNDER MATCH

Ge spelarna utrymme att I6sa situationer sjédlva. Fokusera pa beteenden som laget kan paverka,
exempelvis spelbarhet, atererovring, kommunikation och mod att forsoka. Undvik att skalla pa misstag,
domare eller motstandare. Samla hellre laget kort vid behov och stall fragor som hjalper spelarna att
forsta vad de kan gora nasta gang.
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MATCH SPELFORM 9 MOT 9 | t
.\"'\Ln‘\*\,\

| 9 mot 9 moter taktik, verkligheten. Ledarna kan ha planerat den perfekta speluppbyggnaden, men
ibland har spelarna en helt annan idé, perfekt! Och det ska vara helt okej - fotboll handlar om att tanka
och fatta beslut pa egen hand och darav hitta nya l6sningar pa problem som uppstar. Fantastiskt att ni
utbildar individen till livet utanfér ocksa!

Forutsattningar *Rekommendationer
Storlek planyta
E 50-55m x 30-35m
Straffomrade: 19 x 7 m
Storlek mal *j vissa distrikt &r det tilldtet att spela med
6x2,2m 7v7 eller 11v11 om 9v9 saknas.
Storlek boll . o . .
. *kan aven bero pa vilken serie man spelar i,
13 ar-strl 4 . . .
. kolla upp vad som géller for din serie.
14 ar - strl 5
Speltid *alla spelar minst % av speltiden
“ 3 x 25 minuter (2 av 3 perioder)
” o
43 Antal spelare *4 avbytare per lag
) ’ 8 spelare och 1 malvakt per lag pa planen
B2 AN
O O Byten *byten foretradesvis i paus
r“?o-‘lil] Fria byten
o\ Utrustning spelare *enhetliga matchklader
? 5 Troja, byxor, strumpor, skor och benskydd

VIKTIGA REGLER

Reglerna i 9v9 dr i stort sett de samma som i 11v11 spelet fér vuxna férutom spelytans storlek, antalet
spelare pa planen och speltiden. Ndagra viktiga regler att kénna till dr:

Offside - Spelare som befinner sig narmare motstandarnas mallinje dn bade bollen och den nast sista
motspelaren nar bollen spelas befinner sig offside. Detta galler endast spelare pa offensiv planhalva

som ar aktiva i spelet.

Inspark - Bollen maste ligga stilla pa valfri plats i straffomradet. Bollen ar i spel nar den sparkats och
tydligt ror sig. Motstandarna maste befinna sig minst 9 meter fran bollen

*ta del av de fullstandiga reglerna pa www.svenskfotboll.se/spelregler

LEDARSKAP UNDER MATCH

Ge spelarna utrymme att |6sa situationer sjédlva. Fokusera pa beteenden som laget kan paverka,
exempelvis spelbarhet, atererovring, kommunikation och mod att forsoka. Undvik att skalla pa misstag,
domare eller motstandare. Samla hellre laget kort vid behov och stall fragor som hjalper spelarna att
forsta vad de kan gora nasta gang.
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MATCH SPELFORM 11 MOT 11 | t

I 11 mot 11 borjas det stora spelet. Nu snackar vi spelvandningar, taktik och lagarbete, men ibland ar
det dnda en galen raddning, en perfekt passning eller en ovantad hjalteinsats som alla pratar om
efterat. Oavsett resultat ar det utveckligen, gemenskapen och gladjen till fotbollen som rédknas mest. Vi
framjar langsiktig utveckling framfér helgens match.

Forutsattningar *Rekommendationer
Storlek planyta *105 x 65 m

E 100-110 m x 60-68 m
Straffomrade: 40,32 x 16,5 m

Storlek mal
7,32x2,44 m

Storlek boll
5

Spe,ltld . *alla spelar minst halva matchen
“ 15 ar - 2 x 40 minuter
® o
. -

16+ ar - 2 x 45 minuter

AS T8 Antal spelare *3-5 avbytare per lag
&Y ” 10 spelare och 1 malvakt per lag pa planen

O O Byten
[l?lo-w Fria byten

o\ Utrustning spelare *enhetliga matchklader
? * Troja, byxor, strumpor, skor och benskydd

VIKTIGA REGLER

Offside - Spelare som befinner sig ndrmare motstandarnas mallinje an bade bollen och den nast sista
motspelaren nar bollen spelas befinner sig offside. Detta galler endast spelare pa offensiv planhalva
som ar aktiva i spelet.

Byten - obegransat antal byten far géras under spelet och en utbytt spelare far komma tillbaka in i
spelet. Utespelare far byte under pagaende spel, medan malvakter endast far byta vid spelavbrott.

*ta del av de fullstandiga reglerna pa www.svenskfotboll.se/spelregler

LEDARSKAP UNDER MATCH

Ge spelarna utrymme att |6sa situationer sjdlva. Fokusera pa beteenden som laget kan paverka,
exempelvis spelbarhet, atererévring, kommunikation och mod att forséka. Undvik att skélla pa misstag,
domare eller motstandare. Samla hellre laget kort vid behov och stéll fragor som hjalper spelarna att
forsta vad de kan gora nasta gang.
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INDIVIDANPASSNING & NIVAANPASSNING | t

Spelarutbildningen ska ta hansyn till individens behov och ge méjlighet till utveckling i en takt som passar\\_;?'; :‘f’-vj/
spelarens fysiska, psykiska och sociala forutsattningar. Utbildningen bor vara langsiktig, trygg och -
malinriktad. Spelare ska inte varderas enbart i jamférelse med varandra, och matchen ska ses som ett

tillfalle att lara. Detta avsnitt ar en praktisk anvandning och ska lasas tillsammans med aktuella riktlinjer

fran Svenska Fotbollsforbundet och S6dermanlands Fotbollsforbund.

APPLICERING | KVICKSUNDS SK

« Planera 6vningar med flera mojliga svarighetsgrader, sa att spelare kan utmanas utan att sorteras
permanent.

« Anpassa yta, antal motstandare, regler, tempo och intstruktioner efter vad spelaren behéver tréna pa

« Utesluta etiketter pa spelare som “bra” och “dalig”. Fardighet och mognad férandras 6ver tid.

o Om tillfalliga grupper anvands for att skapa ratt utmaning ska syftet vara tydligt, grupperna kunna
foérandras och alla spelare bemotas likvardigt.

« Ge alla mojligheten att prova olika positioner och att utveckla bade styrkor och mindre utvecklade
fardigheter.

» Prata med spelaren om utveckling pa ett konkret och uppmuntrande satt. Involvera vardnadshavare
nar det ar lampligt.

« Vid 6vergang mellan lag och spelformer ska trygghet, social tillhégihet och spelarens egen upplevelse
vagas in.

Vi nivaanpassar for att skapa ldarande - aldrig for att rangordna manniskors virde eller stinga dorrar till
utveckling.

ROTATION OCH ALLSIDIG SPELARUTBILDNING

| Kvicksunds SK vill vi framja rotation, vilket innebar att spelare far prova olika positioner, roller och
ansvarsomraden. Det ger fler erfarenheter av spelet och kan utveckla spelforstaelse, empati och forstaelse
for lagkamraters uppgifter. Sarskilt i yngre aldrar ska spelare inte Iasas fast vid en position utifran tidigare
prestationer, utan standig rotation ska ske.

« Lat spelare prova bade offensiva och defensiva roller och, dar det ar lampligt, malvaktsspel.

« Forklara vad spelaren kan trana pa i den aktuella rollen, i stéllet for att beskriva positionen som en
beloning eller bestraffning.

« Oka gradvis forstaelsen for positionsspecifika uppgifter nar spelarna blir dldre och spelet mer
komplext.

« Ta hansyn till spelarens 6nskemal, trygghet och behov av variation.

o Undvik att Iate de mest utvecklade spelarna alltid spela samma position eller ta allt ansvar i match.

o Samarbeta med andra lag inom foreningen. | den man det gar bor spelaren spela 25% med utmaning,
50% med ratt niva och 25% dar spelaren far vara med och ta ansvar pa en lagre niva. (mer om detta
pa nasta sida)

Rotation betyder inte att spelare aldrig kan ha en favoritposition. Malet &r att skapa en bred grund innan
mer specialicerade roller véaxer fram.



25/50/25 - PRINCIPEN | \

| Kvicksunds SK vill vi skapa en fotbollsmiljé dar alla spelare far mojlighet att utvecklas utifran sina egna \*"
forutsattningar. Spelare utvecklas i olika takt och har olika styrkor, erfarenheter och behov, dven inom
samma aldersgrupp. Darfor behdver vi anpassa traningen sa att varje spelare far ratt forutsattningar att lara
sig, utmanas och kdnna gladje i sitt fotbollsspelande.

Vi ser girna att ni anvander er av 25/50/25-principen som en vagledning i arbetet med individanpassning.
Det innebar att spelaren ges mojlighet att trana och spela i olika sammanhand for att hitta en bra balans
mellan trygghet, utmaning och kanslan av att lyckas.

o 50% pa ratt niva: Spelaren trénar och spelar tillsammans med andra dar utmaningen ar lagom och det
finns goda mojligheter att utvecklas tillsammans.

o 25% med storre utmaning: Spelaren far mojlighet att mota spelare som kommit langre i sin utveckling,
exempelvis med ett dldre lag i féreningen, for att utmanas och upptacka nya delar av spelet.

o 25% med mojlighet att ta ansvar: Spelaren far mojlighet att trana eller spela i ett sammahand dar
spelaren kan kanna trygghet, bidra med sina kunskaper och ta stérre ansvar.

Fordelningen ar en riktlinje, inte en regel som maste foljas exakt. Det vitkigaste ar att varje spelare far en
varierande och meningsfull utbildning utifran sina behov. Ofta kan detta |6sas inom den egna
traningsgruppen, men ibland kan samarbete mellan olika lag och aldersgrupper skapa battre
forutsattningar for spelarens utveckling.

HUR ARBETAR VI MED DETTA | PRAKTIKEN?

Vid traning

Tranaren planerar 6vningar som kan anpassas i svarighetsgrad utifran spelarnas behov. Det kan exempelvis
handla om att variera ytor, motstand, regler, tempo eller uppgifter sa att alla far mojlighet att utvecklas och
utmanas. Det ar positivt att variera gruppernas sammansattning och ibland |ata spelare trana tillsammans
med andra lag eller aldersgrupper, nar det bedoms gynna spelarens utveckling och kdnns bra for spelaren.
Aven inom den egna gruppen kan olika svarighetsgrader skapa en mer individanpassad traning.

Vid match

Matchen ar en del av spelarutbildningen och ska ge spelarna mojlighet att utvecklas, prova olika I16sningar
och ta ansvar. Genom samarbete mellan lag kan vi skapa matchmiljoer dar spelarna far bade utmaning och
mojlighet att anvanda sina fardigheter. Utgangspunkten ska alltid vara spelarens langsiktiga utveckling,
trygghet och delaktighet.

Flexibilitet och dialog

Spelare ar under standig utveckling och kan ha kommit olika Iangt inom olika delar av spelet. Darfor ska
gruppindelningar aldrig bli permanenta. Vi undviker att sitta etiketter pa spelare eller att beskriva nagon som
battre eller samre. | stallet pratar vi om vad spelaren kan trana pa och vilka méjligheter som finns for att ta
nasta steg i sin utveckling. Spelarens egna 6nskemal, motivation och upplevelse ska vagas in. Dialogen mellan
trénare, spelare och vid behov vardnadshavare ar viktig for att hitta [6sningar som fungerar bade
fotbollsmassigt och socialt.

Ledarskap och ansvar

Individanpassning kraver planering, samarbete och ett gemensamt ansvar fran ledarna. Nar spelare med olika
erfarenheter tranar tillsammans ska alla fa en meningsfull uppgift. Spelare som kommit langre kan
exempelvis fa mojlighet att visa, samarbeta och utveckla sin forstaelse for spelet, utan att ansvaret for
utbildningen laggs pa dem. | Kvicksunds SK nivaanpassar vi for att skapa larande — aldrig for att rangordna
spelare eller begransa deras mojligheter. Malet ar att alla ska fa kinna gemenskap, uppleva utmaningar och
fortsatta utvecklas utifran sina egna forutsattningar.



TRYGGFOTBOLL " /

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

FLODESSCHEMA (HANTERING VID ORO FOR BARN OCH UNGDOMAR | FORENINGEN

Oro kan uppstd genom att en vuxen Oro rorande ett barn eller
eller ett barn berdttar eller genom

att man ser tecken pd att ndgot dr

fel.

misstankar kring en vuxens
beteende uppstér

N\
Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende Ring 112
brott?
J
l NEJ
k kring b /] )
Oro kan uppstd kring brottsliga : Kontakta féreningens
héndelser som t ex sexuella vergrepp Misstanker ni att ett brott har Kontakta polisen : y f
men kan dven gélla brott mot begatts? Tel. 114 14 3 onta tpersc:n or
féreningens vdrdegrund. ) trygghetsfragor
l NEJ
Vill du inte kontakta féreningen i
drendet kan du istdllet vinda dig till Kontakta féreningens
Riksidrottsférbundets kontaktperson for
Idrottsombudsman: 08-627 40 10, trygghetsfragor
idrottsombudsmannen@rf.se
JA Kontakta
Galler drendet oro inom den - .
soualtjansten ler
utsattes familj?
kommun
l NE!
Vid brott mot féreningens vdrdegrund
kan oftast situationen lGsas internt med
berérda parter men féreningen kan Kontakta familjen
dven fa stod fran RF/SISU eller sitt
distrikts fotbollférbund.
e “
FORENINGENS KONTAKTPERSON |
TRYGGHETSFRAGOR

Kontakta styrelsen
mail: kansli@kvicksundssportklubb.se
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	FOTBOLLSFYS
	FOTBOLLSPSYKOLOGI

	REKOMMENDERAT ANTAL TRÄNINGAR OCH MATCHER
	Antal träningar per vecka
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	Träningens längd
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	Max 1,5 i snitt per säsong
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	Max 1,5 i snitt per säsong
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	Byten
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	VIKTIGA REGLER
	Offside - Spelare som befinner sig närmare motståndarnas mållinje än både bollen och den näst sista motspelaren när bollen spelas befinner sig offside. Detta gäller endast spelare på offensiv planhalva som är aktiva i spelet.
	Inspark - Bollen måste ligga stilla på valfri plats i straffområdet. Bollen är i spel när den sparkats och tydligt rör sig. Motståndarna måste befinna sig minst 9 meter från bollen
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	Offside - Spelare som befinner sig närmare motståndarnas mållinje än både bollen och den näst sista motspelaren när bollen spelas befinner sig offside. Detta gäller endast spelare på offensiv planhalva som är aktiva i spelet.
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	Vid träning
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	TRYGGFOTBOLL
	Föreningens medlemmars trygghet har alltid högsta prioritet och det görs ett omfattande förebyggande arbete för att undvika att någon fara illa i föreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att någon blir utsatt för någon typ av övergrepp inom, eller utanför, föreningen. Därför är det viktigt för alla medlemmar att känna till hur man går tillväga om något skulle ske.
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	Är det en livshotande situation eller ett pågående brott?
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