SPELARUTBILDNINGSPLAN
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Riktlinjer for Kvicksunds SK

Foreningen ska arbeta for att motverka utanforskap och elittdank. Alla aktiva ska fa utvecklas i sin egen takt
och delta efter egen férmaga. Foreningen delar SvFFs riktlinjer och vardegrund och for oss innebér det att
vi bygger foreningen pa foljande grunder:

Gladje och gemenskap
Gladje och gemenskap éar 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
Foreningsdemokratin 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

utdvas jamstallt och oavsett bakgrund.

Allas ratt att vara med
Alla ratt att vara med innebér att alla som vill ska kunna vara med utifran sina forutsattningar- Alla som
vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion, alder, kon eller sexuell laggning samt fysiska och psy-

kiska forutsattningar, far vara med i féreningsdriven idrottsverksamhet.

Rent spel
Rent spel och &rlighet ar en forutsattning for tavlande pa lika villkor. Det innebar att halla sig inom ra-
marna for 6verenskommelser och en god etik och moral. Att verka mot fusk, doping och en osund eko-

nomi, mot mobbning, trakasserier och vald savéal pa som utanfor idrottsarenan.

VISION

Mottot for Kvicksunds sportklubb ar ”Med kamratskap som grund bygger vi Kvicksund” Det ar ocksa det
som ar grunden for alla aktiviteter som sker i klubbens regi. Féreningen ska standigt utveckla sin verksam-

het sa att vi riktar oss till alla i bygden.

Barnet i fokus

Fotbollen i Kvicksunds SK ska i varje moment utga ifran barnets basta och ska bedrivas for att framjas de-
ras utveckling. Fokus ar breddidrott dar visionen dr ”Sa manga som mojligt — sa lange som mojligt”. Ge-
nom att lyssna pa vara barn och ungdomar om vad de énskar med sitt idrottande och vara tilldtande och
uppmuntrande till dubbelidrottande sa uppnar vi detta.

| PRAKTIKEN INNEBAR DET ATT TRANARE OCH FORENINGEN:

e sdtter barnets basta i forsta hand

e visar hansyn till barnets intresse och ambition

e skapar delaktighet fran barnen

e lamnar utrymme for barnet att kunna syssla med fler idrotter
e samverka med andra idrotter for att hjalpa barnen
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Metodik — Guide Discovery

Det finns fler metoder tranaren kan anvénda sig av och i Kvicksunds SK vill vi att spelarna uppmuntras till
att ta egna beslut genom att tréningar bl.a. bedrivs enligt Guided discovery for att utveckla spelarna till att
just ta egna beslut pa fotbollsplanen.
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Instruktion Fragor och svar | Observation och scove Trial and error

Samverkan Tranaren berattar | Tranare leder med | Spelare och Trénaren stéller en pelarna och/eller
mellan tréanare och visar en fragor for att fa trénare observel fraga eller ger en inaren beslutar
och spelare 16sning svar fran spelaren utmaning vilken utmaning

Exempel "Jag vill att du "Kan du berétta for | "Titta pa det ha "Kan du visa mig?” 5 sjalv...!"
ska...” mig vad du kan
gora har?”
Beskrivning Tranaren véljer vad | Tranaren staller Diskussion om d@ | Tranaren fragar och [Spelare
som ska visas i fragor och spelaren | feedback som spelaren visar sin ppmuntras att
praktiken ger muntliga spelaren fatt tolkning hitta en I&sning

forslag pa I6sning med minimalt stéd

I matchlik traning ar syftet att lara sig spelet genom matchlika situationer som skapar mojligheter for spe-
laren att fatta egna beslut och hitta kreativa I6sningar, antingen pa egen hand eller genom sa kallad
guided discovery. Det basta larandet sker nar spelaren inte blir informerad eller anvisad hur utférandet
ska ga till, men daremot far stod och hjadlp genom att tranaren sétter ramar och ger guidning i 6nskad rikt-
ning. Det kan exempelvis ske genom fragetekniker och positiv feedback, bra konstruerade évningar 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 pa egen hand, med
hjdlp av klok guidning, ska hitta den I6sning som individuellt passar bést. Om traningen ger mojlighet att
forsta helheten i spelet, 6kar ocksa spelarens sjalvbestiammande motivation.

MATCHLIK TRANING MED GUIDED DISCOVERY

e Utga fran helheten i spelet och forfina delarna efter hand.

¢ Anvand 6vningar som liknar matchsituationer.

e Traningar ska vara varierade och ddarmed roliga och positiva for sjalvbestammande motivation.

e Traningar ska organiseras pa ett satt som gor att eget beslutsfattande och egen upptéackt stimuleras.
o Aterkopplingen fran tranaren ska framst innehalla fragetekniker och positiv feedback.

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

e Spelare ska stegyvis bli mer oberoende av trdnaren genom att vara involverade i traning, planering och
l[arande.
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Sa spelar och tranar vi 3 mot 3

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

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

ﬂﬁm Fardigheter for laget
S

Driva Vanda
Skjuta

w Fardigheter for spelaren
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Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren
Bryta

Extra fardigheter for malvakten

@
X/ Extra fardigheter fé6r malvakten

Fotbollsfys
Rulla, kasta och fanga bollen
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: En spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker &r rolig.
Gora nasta 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 for spelare 6-7 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1st
Traningens langd 60 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar

Ledartathet 1trénare / 5 spelare samt 2 lagledare

Ledarutbildning Tranarutbildning UEFA D
Spelformsutbildning 3 mot 3

Fordldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3




Sa spelar och tranar vi 5 mot 5

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

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

ﬂﬁm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ Spelbarhet

[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
° S
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under 6vning.
Goéra nasta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen ndr han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kimpat” och "forsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 8-9 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60-75 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar
Ledartathet Minst 2 tranare och 2 lagledare
Ledarutbildning Tranarutbildning UEFA D
Spelformsutbildning 5 mot 5
Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 7 mot 7

Anfallsspel Forsvarsspel
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...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
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ﬂﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvéndning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter f6r malvakten Extra firdigheter f6r malvakten
X/ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora nidsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 10-12 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar

Ledartathet Minst 2 tranare och 2 lagledare
Ledarutbildning Tranarutbildning UEFA D
SvFF MV D
Spelformsutbildning 7 mot 7
Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 9 mot 9

Anfallsspel Forsvarsspel
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...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.

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

00
ﬂﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvéndning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra firdigheter f6r malvakten Extra firdigheter f6r malvakten
X/ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare sitter upp mal inf6r traning och match samt utvarderar.
Gora nidsta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell dven 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 fér spelare 13-14 ar

Antal traningar per spelare och vecka 2-4 st
Tradningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar
Ledartathet Minst 2 tranare och 2 lagledare
Ledarutbildning Tranarutbildning UEFA C
SVFF MV D och C
Spelformsutbildning 9 mot 9
Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 11 mot 11

Anfallsspel Forsvarsspel
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...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
o Ha spelbarhet i alla korridorer. e Vara spelbara i flera korridorer. o Forhindra spel framfor e Samla laget i de 3 korridorer
och bakom backlinjen. som dr narmast bollen.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Férhindra och rdadda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.
® Ha manga I6pningar in i straffomradet. o Forsvara ytor i straffomradet.

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

00
ﬂﬂm 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 Positionsbyten
[ ]
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
° S
Extra fardigheter for malvakten 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.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater béttre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan |6sa olika situationer.

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 15-19 ar

Antal traningar per spelare och vecka 2-4 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 i snitt per sdsong

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar
Ledartathet Minst 2 tranare och 2 lagledare
Ledarutbildning Tranarutbildning UEFA B

SvFF MV D och C, UEFA MV B

Spelformsutbildning 11 mot 11
Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Trygg fotboll

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

Flodesschema

Hantering vid oro for barn och ungdomar i foreningen

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

Oro kan uppsta kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella 6vergrepp men kan dven
gdlla brott mot féreningens vdrdegrund.

Vill du inte kontakta féreningen i drendet
kan du istéllet vdanda dig till Riksidrotts-
férbundets Idrottsombudsman:

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens virdegrund kan
oftast situationen Iésas internt med berérda
parter men féreningen kan dven fa stéd fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Oro roérande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

|

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende
brott?

lNEJ

Misstadnker ni att ett brott
har begatts?

lNEJ

Kontakta féreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

|

Galler drendet oro inom den
utsattes familj

lNEJ

Kontakta
familjen

L) Ring 112
JIA Kontakta polisen Kontakta féreningens
Tel 114 14 mep ontaktperson for
trygghetsfragor
A Kontakta
) socialtjinsten ier
kommun

Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor
Infoga namn

Infoga mobilnummer

Infoga E-post




