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SPELARUTBILDNINGSPLAN

Sjalevads IK



Riktlinjer for Sjdlevads IK

Sjalevads IK - Spelarutbildningsplan for Barn och Ungdom

1. Syfte: Utbildningen av spelare i Sjalevads IK syftar inte bara till att utveckla fotbollsfardigheter
utan dven att bidra till en positiv och hallbar individuell utveckling. Malet ar att skapa engagerade
och ansvarstagande unga manniskor, utrustade med fardigheter och varderingar som gynnar bade
deras fotbollsresor och deras liv.

2. Aldersanpassning: Utbildningen ska vara anpassad efter spelarnas alder och utvecklingsniva.
Klubben kommer att folja rekommendationer fran Svenska Fotbollsforbundet for varje dldersgrupp
och fokusera pa att utveckla grundlaggande fardigheter, spelforstaelse och laganda i enlighet med
varje alders sarskilda behov och forutsattningar.

3. Holistisk Utveckling: Vi stravar efter en holistisk utveckling dar fokus inte enbart ligger pa tek-
niska fardigheter, utan aven pa fysisk, mental och social utveckling. Vi tror pa att framja en balan-
serad individ genom att erbjuda en variationsrik utbildning som inkluderar bade fotbollsaktiviteter
och andra relevanta aspekter av idrottsutveckling.

4. Fair Play och Etik: Var utbildningsplan bygger pa vardena av fair play, respekt och etik. Spelarna
kommer att laras att uppskatta och folja dessa principer, bade pa och utanfor planen, och att vara
forebilder for andra genom sitt agerande.

5. Mdngsidighet och Specialisering: | de tidiga aldrarna kommer fokus att ligga pa att utveckla en
bred bas av fardigheter. Senare i ungdomsaren kan spelarna valja att specialisera sig pa vissa po-
sitioner eller fardigheter. Klubben kommer att stodja spelarna genom hela deras resa och ge dem
mojlighet att utforska olika aspekter av fotbollen.

6. Trdnarutbildning och Fortbildning: For att sakerstalla en hogkvalitativ utbildning kommer klub-
ben att investera i tranarutbildning och kontinuerlig fortbildning. Tranarna uppmanas att vara
medvetna om de senaste riktlinjerna och metoderna for spelarutbildning.

7. Kommunikation och Engagemang: En dppen och regelbunden kommunikation mellan tranare,
spelare och foraldrar ar avgorande. Klubben kommer att framja en kultur av engagemang dar alla
parter ar delaktiga och informerade om spelarnas framsteg och klubbens verksamhet.

Denna spelarutbildningsplan ar avsedd som en dvergripande ram och kan anpassas for att passa
specifika behov och forutsattningar for Sjalevads IK. Det ar viktigt att regelbundet utvardera och
justera planen for att sékerstalla att den fortsatter att vara relevant och effektiv.



Sa spelar och tranar vi 3 mot 3

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.

ﬂﬂﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
\

w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
& Driva Véanda Bryta
Skjuta
o, ¥
X’ Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Fotbollsfys

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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en aktivitet pa traning som hen tycker ar rolig. Vaga gora misstag.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar hen tappat den.
Gora lagkamrater béttre: t ex att 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 1-2 st

Traningens langd 60 minuter

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 Sammandrag/cuper per sdsong och spelare per ar
Spelarsamtal/teori (grupp) Riktlinjer i laget —3 mot 3 (minst 1ggr sdsong)

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar

Ledartathet 1 ledare / 6 spelare

Ledarsamtal (grupp inom laget) Under sasongen ska ledarsamtal och kompetensutbyte ske.
Ledarutbildning SVFF D, Spelformsutbildning 3 mot 3

Fordldrautbildning en gang per ar Foreningens riktlinjer, verksamhetsidé & vardegrund, Féreningslara, FSLL,

Vardens basta idrottsforalder, Tredje Vagen, Trygg fotboll




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.

00
ﬂﬂﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$ Spelbarhet
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Véanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
X’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Kndkontroll.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen |6sning under 6vning. Vaga géra misstag.
GoOra nésta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar hen tappat bollen.
Gora lagkamrater bdattre: t ex att en spelare sdager “bra kimpat” och “férsok 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 1-2

Spelarsamtal/teori i grupp Riktlinjer i laget — 5 mot 5 (minst 1 ggr / sdsong)

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

Ledartithet 1 ledare / 6 spelare

Ledarsamtal (grupp) Under sasongen ska ledarsamtal och kompetensutbyte ske.
Ledarutbildning SVFF D, Spelformsutbildning 5 mot 5

Fordldrautbildning en gang per ar Foreningens riktlinjer, verksamhetsidé & vardegrund, Féreningslara,

Vardens basta idrottsforalder, Tredje Vagen, Trygg fotboll




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. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
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. o Forhindra avslut i straffomradet.

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

00
mﬂﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter f6r malvakten Extra fardigheter for 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.
Knakontroll.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad hen lart sig i samband med traning och match. Vaga géra misstag.
GoOra nésta 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 2-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Antal matcher per spelare och vecka 1-2

Spelarsamtal/teori (grupp) Riktlinjer i laget — 7 mot 7 (minst 1 ggr / sdsong)

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar

Ledartathet 1 ledare / 6 spelare

Ledarsamtal (ldrgrupp) Under sasongen ska ledarsamtal och kompetensutbyte ske.
Ledarutbildning UEFA C, Spelformsutbildning 7 mot 7

Foraldrautbildning en gang per ar Foreningens riktlinjer, verksamhetsidé & vardegrund, Féreningslara,

Vardens basta idrottsforalder, Tredje Vagen, Trygg fotboll




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. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
o 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 gora 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.

000
'wa 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
[ ]
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 Spela pa rattvand spelare
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for 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.
Fotbollsuthallighet
Kndkontroll

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare sitter upp mal infor traning och match samt utvarderar. Vaga gbra misstag.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare gér in i en nickduell dven om han/hon forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater béttre: 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
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 1-2

Spelarsamtal/teori (grupp/Individuellt) Riktlinjer i laget —9 mot 9 (minst 2 ggr / séisong)

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

Ledartithet 1 ledare / 8-10 spelare

Ledarsamtal (largrupp) Under sasongen ska ledarsamtal och kompetensutbyte ske vid minst ett tillfalle.
Ledarutbildning UEFA C (UEFA B), Spelformsutbildning 9 mot 9

Foraldrautbildning en gang per ar Foreningens riktlinjer, verksamhetsidé & vardegrund, Féreningslara,




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...
e Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
o Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Ha spelbarhet i 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 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.
® 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.

000
ﬁﬂ‘m 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
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda 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 évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.
Kndkontroll

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid. Vaga géra misstag.
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.

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 15-19 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka 1-2

Spelarsamtal/teori (grupp/Individuellt) Riktlinjer i laget — 11 mot 11 (minst 2 ggr / séisong)

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

Ledartithet 1 ledare / 8-10 spelare
Ledarsamtal (largrupp) Under sdasongen ska ledarsamtal och kompetensutbyte ske vid minst ett tillfélle.
Ledarutbildning UEFA C/UEFA B; Spelformsutbildning 11 mot 11;
SVFFMV D, Coch B
Forédldrautbildning en gang per ar Foreningens riktlinjer, verksamhetsidé & vardegrund, Féreningslara,




Barnidrott (6-12 ar): 3-3, 5-5, 7-7

Fokus pa lek och att prova olika idrotter for att utveckla fysiska grundfardigheter.

Ingen betoning pa tavlingsresultat, alla barn ges lika mojligheter att delta i traning och
matchspel.

Rekommenderat (SvFFs rekommendationer) lika speltid for alla spelare, med betoning pa
larande snarare an vinst eller forlust.

7-7

Utgangspunkten ar fortsatt mycket speltid for alla spelare, men vid behov kan hog tréanings-
narvaro gynnas.

Mojlighet till [an av spelare for matcher med Gverariga eller underariga baserat pa spelarens
formaga och kapacitet utifran barnens basta. Lan sker i dialog mellan berérda ledare. Utla-
nande lag bestammer vilka spelare som lanas ut.

Ungdomsidrott (fran 13 ar): 9-9, 11-11

Fokus pa utveckling av fotbollsfardigheter och att alla spelare ska ges chans att utvecklas
utifran sina forutsattningar.

For att gynna spelarutveckling sa uppmuntras traningsutbyte mellan lagen.

Strava efter jamna matcher dar ambition och narvaro gynnas.

Mojlighet till Ian for matcher med overariga eller underariga baserat pa spelarens férmaga
och kapacitet utifran barnens basta. Lan sker i samrad med berérda ledare. Utldnande lag
bestammer vilka spelare som lanas ut.

Forstaelse for praktiska skal till franvaro fran traning (t.ex., problem med skjuts).

Elitforberedande lag F17 och A-laget omfattas inte av denna spelarutbildnings-

plan.



