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Riktlinjer for Jérla IF FK

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollforbundets riktlinjer for barn- och ungdomsfotboll. Det dr fem riktlinjer

Fotboll for alla
Barn- och ungdomars villkor
Fokus pa glddje, anstrangning och larande

e  Hallbart idrottande
e  Fair Play

Vi kopplar dessa fem riktlinjer till var vardegrund och vision!

Vivill att varje lag/traningsgrupp infor varje sasong kommer 6verens om vad riktlinjen betyder for er och regelbundet féljer upp dettaier
verksamhet. Detta ar en punkt som var fotbollsutvecklare stottar varje grupp med.

Fotboll for alla

Barn- och
ungdomars villkor

Fokus pa glddje,
anstrangning
och ldrande

Hallbart
idrottande

Fair Play

Var varde-
grund & vis-
ion
Foreningen
verkar for att:

Vart lag:

Bredd

Flickor och pojkar ska
ha samma mojligheter
till utveckling

Det ska aldrig vara for
sent att borja spela
fotboll

Barn och unga med
funktionsnedsattning
ska ha mojlighet att
vara en del

Vi erbjuder seniorverk-
samhet

Vart mal ar att erbjuda
veteranverksamhet

Vart mal ar att erbjuda
football fitness

Vi tar alltid hansyn till
de sju diskriminerings-
grunderna

Tex: Alla hélsar pa alla
nar vi kommer till tra-
ningar och matcher

Utveckling

Den aktivas utveckling
stélls fore lagets utveckl-
ing

Varje aktiv ska ha maojlig-
het att delta utifran sina
forutsattningar

Vi nivaindelar inte vara
tréningspass men vi niva-
anpassar

Kamratskap och gemen-
skap pa och utanfor pla-
nen har hog prioritet

Var verksamhet ska bed-
rivas i en trygg miljo

Vi erbjuder ungdomsle-
daruppdrag och ledarut-
bildningar

Vi erbjuder domarutbild-
ning

Tex: Vi gor alltid vart
basta, pa trdning och
tavling

Gladje

Vi fokuserar pa att be-
rémma anstrangning och
forsok framfor resultat
De langsiktiga malen pri-
oriteras fore det kortsik-
tiga

Vi lar oss att ta egna be-
slut och lar oss av vara
framgangar och mot-
gangar

Att varje traningstillfalle
ar val planerat for att ge
de basta forutsattning-
arna

Tranare utbildas i enlig-
het med ledarutveckl-
ingsplanen

Tex: Vi stottar och pep-
par varandra pa och ut-
anfor planen
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Engagemang

Vi accepterar aktiva att
dubbelidrotta

Vara aktiva ska ges moj-
lighet till vila under sa-
songen

Att inte Overtrana eller
delta i for manga mat-
cher

Att tréna allsidigt med
hog aktivitetsgrad

Att vara fler ledare i
varje traningsgrupp

Vi deltar pa féreningens
evenemang/arrange-
mang/utbildningar

Tex: Vi deltar pa lagets
och foreningens aktivite-
ter

Det sjdlvklara valet

Vi 6nskar varandra fram-
gang

Vi respekterar varandra,
aktiva-aktiva, aktiva-le-
dare, ledare-aktiva, le-
dare-ledare, aktiva/le-
dare-domare

Vi lamnar omkladnings-
rum rena och stadade ef-
ter oss

Vi hjalps at vid férenings-
evenemang

Vuxna ar ALLTID goda fo-
rebilder

Vi foljer foreningens var-
degrund, stadgar och po-
licys

Tex: Vi skapar en gemen-
skap i vart lag och val-
komnar alla som vill vara
med



Syfte och mal for Jarla IF FK

Syftet med var spelarutbildningsplan ar att tillse att alla ledare, aktiva och vardnadshavare i féreningen far en forsta-
else och kunskap i vad vi tranar p3, varfor och néar vi gor det i tid.

Malet &r att vi i Jarla har en samlad bild hur en tréning bedrivs, vad det kortsiktiga malet ar och hur det verkar for att
ta oss till det langsiktiga malet.

Det ar okey for aktiva att endast trdna om det ar viljan. Mojlighet till tavling/match finns pa olika nivder. Det kortsik-
tiga malet ar att alltid géra den ndrmsta tréningen sa bra som mojligt fér att skapa en langtan till nasta tillfalle. Kort-
siktiga resultatmal ar inget vi stravar efter i var barn och ungdomsverksamhet. | den héar traningsmiljon lar vi oss for
framtiden.

Malet ar att vi i féreningen stravar efter att sa manga som mojligt, kan spela fotboll sa lange som mojligt, i en sa bra
fotbollsmiljo som majligt. Nar du startar i knatteverksamheten ar fokus pa lek och rérelse tillsammans med boll, det
fokuset far vi inte tappa med aren. Allvaret som smyger sig in i tavlingsmomentet finns dar men far inte ta 6ver. En

del barn och ungdomar viljer att sluta nar tavling kommer in i bilden, de vill “bara” trédna och vara med kompisarna.

Vi vill att var fotbollsmiljo tillater att "bara” fa trdna och vara och ha roligt tillsammans med sina kompisar. Att niva-
anpassa traningar i traningsmiljon blir ett viktig verktyg ju dldre barnen blir. Vi vill att barn och ungdomar ska forbe-
redas till ndsta ar och darefter till ndstkommande ar.

Att utvecklas i sin hemmamiljo och nivaanpassa traningar for individen ar ett viktigt verktyg, har blir det viktigt att ha
moijlighet till alders, kons och truppoéverskridande tréningar. Trdna ihop med andra helt enkelt.

Siktet &r installt pa att alla barn som startar sin fotbollsresa i Jarla ocksa ska ges mojlighet att avsluta sin fotbollsresa
efter en senior karriar. Som spelare, domare eller/och som ledare!

Vision om malsattning for truppstorlek:

Start knatte 6 ar

2024 (6-7 ar)
3vs3

2026 (8-9 ar)
5vs5

2028 (10-12 ar)
7vs7

2031 (13-14 ar)
9vs9

2033 (15- ->ar)
11vs1l

P 70 80 80 80 80
F 40 50 50 50 50
Dam 20 (div 5) 25 (div 4) 25 (div 3) 25 (div 3) 25 (div 3)
Herr 25 (div 4) 25 (div 4) 25 (div 3) 25 (div 3) 25 (div 3)

Tillsammans ska vi gora fotbollen till det basta barn och ungdomar vet under lang tid. Att de som startar i var verk-
samhet har roligt och tar med sig kompisar sa att grupperna vaxer till en borjan for att sedan halla samma storlek.
Att var seniorverksamhet har 70% av egna produkter i sina trupper och att reservlagsverksamhet blir mgjlig. Att dven
nar Sankt Erikscupsspelet ar avslutat (pga alder) och man inte har ambition att spela seniorfotboll har mojlighet t ex
korpen eller annan motionsfotboll inom féreningen.

Vi tror att det ar mojligt genom att tranare och ledare I6pande utbildar sig inom tranar och ledarskap, att de vuxna
runt barn och unga lyssnar in och tar hansyn till de aktivas olika behov och lagger sina egna ambitioner at sidan. Det
ar sjalvklart roligt att vinna matcher, men de kortsiktiga resultaten far inte sta 6ver den langsiktiga utvecklingen.

Att erbjuda verksamhet med olika fokus ger manga mojlighet att vélja att spela fotboll Iange och att ges majlighet att
forflytta sig mellan dessa verksamheter utifran den aktivas dnskan.

Spelarutbildningsplanen kopplas till 6vningsbanker for varje spelform och traningsupplagg 6ver tid.
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Vara modeller

Sa har ser "stegarna” ut

| enlighet med Svensk Idrott bedriver vi barn och ungdomsidrott. Aldersspannen man da pratar om &r féljande:
Upp till 12 ar &r man barn och 13-19 ar ar man ungdom. Detta ska inte blandas ihop med att man enligt barnkon-

ventionen ar barn tills man fyller 18 ar.

BARN

UNGDOM
A

Spelarutbildningsplan

5motb

8-9ar
Spel med
narmaste spelare

3mot3
6-7 ar

Individuellt spel

T mot1

15- ar
Kollektivt spel
med hela laget

9mot9

13-14 ar
Kollektivt spel
med flera spelare

7mot7

10-12 ar
Kollektivt spel
med fa spelare

2024 var starten fér implementering av denna spelarutbildningsplan. Mojlighet att slussa in dldre barn i var verksam-
het ar begransad, malet &r att sa inte ska vara fallet. Det ska finnas majlighet att oavsett nar du paborjar din fotbolls-
resa ska du kunna gora det i Jarla IF FK. Malet ar att folja nedan modell for minskad utslagning pga olika forutsatt-
ningar, ambitionsnivaer etc. Att erbjuda en vag for alla.

Seniorfotboll

i

|

Ungdomsfotboll (13-15 &r) N

|

Knatte och barnfotboll (5-12 ar)
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3 mot 3 (6-7 ar)

Sa har tranar och spelar vi

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.

[ X X ]
ﬁﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
S Att hjalpa varandra Att hjalpa varandra
Bollkontroll Bollkontroll

[

w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta
Skjuta
° S
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
3 mot 3 spelar utan malvakt

men lagg garna in rorelsegladje via grundmotoriska 6vningar for alla

Kullerbyttor Hoppa jamfota hogt
Krypa/ala (leka krokodil) Diagonalhopp

Fotbollsfys

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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en aktivitet pa traning som hen tycker &r rolig.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nér hen tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1st

Traningens langd 60 minuter

Trdningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar, Smakis Cup och Nackamasterskapen
Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher

Ledartathet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3, i enlighet med var ledarutvecklingsplan
Fordldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3, Sa har fungerar Jarla
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3 mot 3 (6-7 ar)

Forutsattningar

Storlek planyta
15 % 10-12m

Storlek mal
Max16=x115m

Storlek boll
i

Speltid
Speltid 4 x 3 minuter.

Antal spelare
3 spelare per lag pa planen
(ingen malvakt).

Byten
Fria byten.

Utrustning spelare
Triija, byxor, strumpaor,
skor och benskydd.

Regler

Fasta situationer

(avspark, sidlinjespark. harna, frispark)
Alla fasta situationer startas genom att
driva eller passa bollen efter marken.
Avstandet dr alltid tre meter.

Alla fasta situationer ar indirekta (far ]
skjutas direkt i mal).

Straff och inkast tillampas ej.

Gula och roda kort tillampas &j.
Vid olampligt upptradande far
spelaren byta med en annan spelare,

Vid underldge med fyra mal eller mer
far laget som ligger under spela med 4
spelare tills stallningen ar lika.
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Rekommendationer

15 % 10 m med sarg/nat.

15x1m.

Boll av god kvalite.

Lika speltid f&r alla.
Sammandrag (2-4 matcher).

3 avbytare per lag.

Byten foretradesvis i paus.

Enhetliga matchklader.

Rekommendationer

Beroende pa vad som har skett kan
det vara bra att spelaren far lugna ner
sig innan denne byts in igen.

Spela med 4 spelare,



5mot 5 (8-9 ar)

Sa tranar och spelar vi

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.

[ X X
ﬁﬂ‘w Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% Spelbarhet
®
ﬂ Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra firdigheter fér malvakten Extra fardigheter fé6r malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor. Grundmotoriska rérelseévningar

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

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som féljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 1 match/vecka Sankt Erikscupen, 2 cuper per spelare och ar + Nackamasterskapen
Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher

Ledartathet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5, i enlighet med ledarutvecklingsplanen
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, sa har gor vi i Jarla

5 mot 5 (8-9 ar)
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Forutsattninaar Rekommendationer



7 mot7 (10-12 ar)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. ® Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...
e 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.

[ X X ]
ﬁﬂ‘m Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvdandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fé6r malvakten
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 ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater bittre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st (inklusive foreningens extra traning)

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong, Nackamasterskapen

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7, i enlighet med ledarutvecklingsplanen
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, sa har gor vi i Jarla
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7 mot7 (10-12 ar)

Forutsattningar Rekommendationer

Storlek planyta 10-11 &r
50-55 meter x 30-35 m. 50 x 30 m.
Straffomirdde: 19 x 7 m. 12 &r
Retreatlinje: 7 m fran mittlinjen. 55 x 35 m.
Storlek mal
Max5x 2 m. =Ll

@ 4 kel Boll av god kvalité.
Speltid
3 % .20 min vid enskild match

@ 3 x 15 min vid sammandrag bomrmnin
(2-3 matcher)
Antal spelare
6 utespelare och 1 malvakt 3 avbytare per lag.
per lag pd planen.
Byten

c Fria byten, Byten féretradesvis | paus.
Utrustning spelare
Trdja, byxor, strumpaor, Enhetliga matchklader,
skor och benskydd.

Retreatlinje

Vid malvaktsutkast eller

nar malvakten fangar bollen

i spel ska andra laget backa

till retreatlinjen och stanna ddr
tills bollen har lamnat malvaktens
hander eller fdtter (se nedan).
Niar malvaktsutkast domts efter att
bollen passerat kortlinjen dr bollen i
spel genom att malvakten rullar eller
kastar ut bollen. Malvakten far Sven l3gga
rer bollen till sig sjalv och s13 en passning
med fotterna.

2020 infdrs eft forenklat igangsattande av spelet vid inspark och frispark |

egel straffomrade. Del vill saga alt bolien behdver da inte spelas ut ur det egna
straffomradel far att vara | spel,

Regler Rekommendationer
En utvisad spelare far | ¥ mot 7 Ersaitt den utvisade spelaren med en
‘ ersattas av en annan spelare. annan spelare.

Vid underldge med fyra mal eller mer
far laget som ligger under spela med Spela med 8 spelare.
& spelare tills stallningen ar lika.
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9 mot 9 (13-14 ar)

Sa tranar och spelar vi

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. ® Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarheti alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
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.
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
ﬁﬁm 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
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fé6r 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.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infér traning och match samt utvarderar.
Goéra niasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell &ven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-4 st (inklusive foreningens extra traning)

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong, 2 cuper per spelare och sasong
Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher

Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C - SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9, i enlighet med ledarutvecklingsplanen
Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar, sa har gor vi i Jarla

11
Detta dokument ar Jarla IF FKs officiella spelarutbildningsplan ver 2_2026



9 mot 9 (13-14 ar)

Storlek planyta
65-72 x 50-55 m.
Straffomrade: 24 x9m

Storlek mal
5732x2-244m.

Storlek boll -13 ar
4.
Storlek boll -14 ar
5.

Speltid

3 x 25 minuter.

Antal spelare
8 utespelare och 1 malvakt
per lag pa planen,

Byten
Fria byten.

Utrustning spelare
Troja, byxor, strumpor,
skor och benskydd.

Offside

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

2020 infors etl forenklat igangsattande av spelet vid inspark och Irispark
i eget straffomrade. Det vill saga att bollen behover da inte spelas ut ur det
egna straffomradet for att vara i spel.

Regler

Inspark:

13ar
65 x50 m.

14ar
72x55m.

6x22m.

Om rekommenderad malstoriek inte
finns anvands malstorlekarna;
5x2mfor13 aroch 7,32 x 2,44 for M4-ar.

Boll av god kvalite.

Lika speltid for alla.

4 avbytare per lag.

Byten | paus.

Enhetliga matchklader.

Bollen maste ligga stilla pa valfri plats i straffomradet.
Bollen &r i spel nar den sparkats och tydligt rort sig.

Motstandarna maste befinna sig minst 9 m fran bollen.

Avstand straffspark 9m

Om rekommenderad malstorlek inte finns slas straff fran:
. 7 m vid malstorlek 5 x 2 m for 13 ar.

«  11m vid malstoriek 7,32 x 2,44 for 14-ar.

11 mot 11 (15-19 ar)

Satranar och spelar.vi




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...
e Uppfylla *grundférutsittningarna. e Erbjuda speldjup framéat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
e Ha spelbarheti alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Ha spelbarheti alla korridorer. e Vara spelbara i flera korridorer. e Forhindra spel framfor e Samla laget i de 3 korridorer
och bakom backlinjen. som ar narmast bollen.
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.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.
® Ha manga lopningar in i straffomradet. e Forsvara ytor i straffomradet.

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

ﬁﬂ‘w Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvdndning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
PR
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

Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och dvningar 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 |6sa olika situationer.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st, inte endast fotbollstraningar, foreningen star for max 3 traningstider/vecka
Traningens langd 60-90 minuter

Traningen innehall Matchlikt och positionsanpassat

Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong, 3-4 cuper per spelare per ar
Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11, i enlighet med ledarut-
vecklingsplanen

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Ledarutbildning

11 mot 11 (15-19 ar)
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Forutsittningar Rekommendationer

Storlek planyta
m 100-110 x 60-68 m. 105 x65m
Straffomrade 40,32 x 16,5 m.
Storlek méal
732 x 244 m

Storlek boll
5

Speltid 15 ar

23 40 minuter.

Speltid 16 ar och uppét
23 45 minuter.

Antal spelare
10 utespelare och 1 malvakt 3 avbytare per lag.

Boll av god kvalité.

Alla spelar minst halva matchtiden.

per lag pa planen.

Byten )
Fria byten. Byten i paus.
Utrustning spelare

w Tréja, byxor, strumpor, Enhetliga matchkldder.
skor och benskydd.

Regler

Far spelregler gdllande 11 mot 11 hanvisar vi till "5pelregler fér fotboll”,

Dokumentet finns tillgangligt pd nedanstaende adress:
https:.//aktiva.svenskfotboll.se/domare/bli-domare/spelregler/

Detta dokument ar Jarla IF FKs officiella spelarutbildningsplan ver 2_2026
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Tillampning och utvardering
Av foreningens spelarutbildningsplan

Tillimpning

Via vara fotbollsutvecklare

Fotbollsutvecklare i féreningen haller obligatoriska spelformsutbildningar varje ar dar spelform och spelarut-
bildningsplan gas igenom, férklaras och diskuteras runt.

Tréningstillfillen ges utifran rekommendationer men &ven i enlighet med féreningens férdelningsprincip dé
vi blir tilldelade tider fran kommunen. Férdelningsprincipen &r baserad péa alder och storlek pa tréningstrup-
per.

Vilka ar vara fotbollsutvecklare?

Senior fotbollsutvecklare anstélls av féreningen och hens roll &r att rekrytera juniora fotbollsutvecklare till
féreningen. Dessa personer blir i sin tur utbildade genom olika férbundsutbildningar.

Det &r &ven dessa personer som uppdaterar och tillser att féreningens spelarutbildningsplan implementeras
och efterlevs genom regelbundna méten pé och utanfér planerna.

Vara fotbollsutvecklare ska prioritera

Seniora fotbollsutvecklarens uppgifter &r att utbilda och stétta féreningens ledare pa och utanfér planerna.
Att utbilda juniora fotbollsutvecklare som hjélp i arbetet att se och utvérdera att ledare leder tréningar utifran
spelarutbildningsplanen.

Att hélla work-shops och trédning for trédnare, att halla clinics flertalet ganger / ar med olika teman utifrén de
olika spelformerna.

Att vara behjélpliga i ledarnas arbete med sédsongsuppldgg och tréningsupplagg.

Dessa ska inte “ta éver” tréningar frén ordinarie ledare utan vara ledares stéd och boliplank.

Utvirdering

Hur fangar vi I6pande upp utvecklings-/revideringsbehov under sasongen?

Fotbolisutvecklaren har hér en viktig roll att i samtal med trénare och ledare uppdatera och revidera utifran
feedback. Att hjdlpa lagen att anpassa sin verksamhet utifran sina méjligheter och férutséttningar.

Vem beslutar om andringar i innehall och tillampning?

Styrelsen tillsammans med seniora fotbollsutvecklare

Detta dokument ar Jarla IF FKs officiella spelarutbildningsplan ver 2_2026
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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 nagon blir utsatt for nagon typ av 6vergrepp

inom, eller utanfor, foreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kdnna till hur man gar tillvdga om nagot skulle ske.

Vi har darfor en egen sida pa hemsidan med rubrik Trygg Férening dar vi har all information samlad.

Fl Od ESSCh ema Fore[\mgens kontaktperson i trygghetsfragor
Ordférande
Hantering vid oro for barn och ungdomar i féreningen styrelsen@jarlaif.se amne: Till ordféranden
Sportkontoret

kansli@jarliaf.se

Oro kan uppstd genom att en vuxen eller Oro rorande ett barn eller
ett barn berdttar eller genom att man ser misstankar kring en vuxens

tecken pd att ndgot dr fel. o
P got dr f beteende uppstar

|

Ar det en livshotande JA
situation eller ett pagdende |mm— Ring 112
brott?
lNEJ
Oro kan uppsta kring brottsliga hdndelser Misstanker ni att ett brott | JA Kontakta polisen Kontakta foreningens
som t ex sexuella 6vergrepp men kan dven o ﬁ &
? kontaktperson fér
gdlla brott mot féreningens virdegrund. har begatts? Tel 11414 trygthtsfrégor
l NEJ
Vill du inte kontakta féreningen i drendet Kontakta féreningens
kan du istdllet vanda dig till Riksidrotts- -
férbundets Idrottsombudsman: kontaktpers?n for
08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se trygghetsfragor
Giller drendet oro inom den | JA Kontakta
utsattes familj s socialtjinstenier
kommun
l NEJ
Vid brott mot féreningens vérdegrund kan Kontakta
oftast situationen Idsas internt med berérda .
parter men féreningen kan dven fa stéd fran familjen
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.
16
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Lexikon

For ett gemensamt fotbollssprak och forstaelse

Forening: Flera personer som slutit sig tillsammans i och fér nagot gemensamt dndamal.
Spelform: 3vs3, 5vs5, 7vs7, 9vs9, 11vs1l

Spelets skeden: Anfallsspel, férsvarsspel

Fotbollsaktion: Spelares aktion i olika situationer.

e Spelférstaelse: Ska jag skjuta eller passa?

e Teknik: Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och hardhet?

e  Fysiologi: Hur mycket kraft kan musklerna producera for att fa fart pa bollen?

e  Psykologi: Vagar jag skjuta nar det ar det basta alternativet? Trots att jag missade forra skottet.

Lagets spelsystem: Introduceras i spelformen 7vs7. Spelsystem bestar av foljande delar:

e Arbetssdttet beskriver lagets prioriteringar i spelets olika skeden, till exempel markerings- eller positionsfor-
svar i skedet forhindra speluppbyggnad. Begreppet introduceras i spelformen 7 mot 7.
e Formation anger antal spelare per lagdel. Laget ar i formation nar spelarna har intagit sina utgangsposit-
ioner. Begreppet introduceras i spelformen 7 mot 7.
e Roller ar spelarnas uppgifter i spelets olika skeden, till exempel att en mittfaltare ska befinna sig hogre upp i
planen an de 6vriga i lagets speluppbyggnad. Begreppet introduceras i spelformen 9 mot 9.
e Spelartyper avser spelarnas olika egenskaper, till exempel att en forward ar snabb och en annan ar stark.
Begreppet introduceras i spelformen 11 mot 11.
Laget formar sina egna spelsystem efter sina egna forutsattningar. (I de tranarutbildningar vi erbjuder via férbundet ar
spelsystem en viktig del dar alla ledare kan fordjupa sig i den kunskapen for att skapa basta mojliga férutsattningar).

Planens indelning: Tredjedelar, spelytor och korridorer
e Tredjedelar introduceras vid 7vs7. | anfallsriktningen: forsta 3:e delen, centrala 3:e delen, sista 3:e delen.
e Spelytor introduceras vid 9vs9. Spelytorna baseras pa motstandarnas positioner och ar ytorna framfér och bakom
motstandarnas lagdelar. | anfallsriktningen: utgangsyta, spelyta 1, spelyta 2 och spelyta 3.
e  Korridorer introduceras vid 11vs11. Dessa delar planen i sidled. Yttre korridorer, inre korridorer, central korridor.
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Tips till ledare, foraldrar
och de som stéttar barnen vid match och traning

(~ N
- Uppmuntra mig - Trosta mig om jag &r - Om du inte ar min tranare sa
regelbundet sa att jag ledsen, sta ut med mig vill jag inte ha tekniska eller tak-
vet att du bryr dig om om jag dr arg, skratta tiska rad fran dig eftersom det
mig och min idrott. med mig nar jag ar gor det svart och rorigt for mig.
glad. Uppmuntra mycket helire 16r-
ksok och initiativ som jag gor.
\
- Bli inte arg pa mig och kritisera mig inte om jag
forlorar. Stotta mig istallet och berdm mig for att
jag deltog, kampade, forsdkte och hjalpte mina
. ”r lagkamrater.
J
- s 3
. - Lat mig styra saker inom
U - Upptrad med respekt for alla nar du ar Idrotten sjalv eller tillsam-

/ W7 med mig i idrotten. Det géller domare, mans med min tranare
motstandare, andra fordldrar, ledare, och ledare. Jag V"_' ol
funktionarer. ja, alla som 3r dar, inklusive | | Silvstandig och lara mig
mig. H hur det gar till att idrotta,

o

Spelar/lag/férialdramoten — For spelar/lagméten dér de aktiva spelar 3 mot 3 och 5 mot 5 skall vardnadshavarna
var med. Anvind den mall som féreningen har.

Spelarsamtal — fran 13 ar och uppat kan man halla individuella spelarsamtal med utgangspunkt i spelarutbild-
ningsplanen. Anvand den mall som foreningen har for dessa spelarsamtal.

Ledarutvecklingsplan — ta vara pa de utbildningstillfdllen som ges for att du som ledare ska utvecklas och vaxa i
din roll som trdnare/ledare. Ledarutvecklingsplanen kan du se via féreningens hemsida eller fa via ledartraffar
fran sportkontoret.

Ledarférsorjningsplan — ta del av denna genom ledartraffar och foreningens hemsida.

Foreningens policys hittar du som ledare pa féreningens hemsida i inloggat lage. Under sidan for ledare och doku-
ment. Dessa ar viktiga dokument att ta del av.
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