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SPELARUTBILDNINGSPLAN

Hjarta — Ansvar - Inspiration - Framtid



Riktlinjer for Hofors AIF

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

Foreningen
verkar for
att:

Barn- och ungdomars

Fokus pa gladje,

Fotboll for alla . anstrangning och | Hallbart idrottande Fair Play
villkor u
larande

Fotboll ar en Verksamheten utgar | Utgangspunkten | Spelarens livsesi | Vivill
inkluderande idrott dar fran ett for all ett varandras
alla ar vdalkomna barnrattsperspektiv | verksamhet ar helhetsperspektiv | framgang.

och anpassas efter omtanke om dar fotbollen ar

spelarens alder och | individen. en av flera delar.

mognad

Fotboll tar hansyn till de
sju
diskrimineringsgrunderna
och alla har ett ansvar for
att varken begransa eller
kranka varandra.

Fotboll bedriv i
trygga miljoer.

Den langsiktiga
utvecklingen ar
overordnad det
kortsiktiga
resultatet.

Fotboll bidrar till
att skapa
hadlsosamma
levnadsvanor.

Respekt visas
for att
féreningar och
individer har
olika
forutsattningar.

Alla far vara med pa lika
villkor oavsett sin
fotbollsmassiga
utveckling.

Kamratskap pa och
utanfor planen har
hog prioritet.

Egen utveckling
ar overordnad
jamforelse med
andra

Uppmuntra till
att utova flera
idrotter och
fritidsaktiviteter.

Diskriminering,
trakasserier
och mobbing
ska aktivt
motverkas.

| barnfotbollen varieras Varje individ far | spelet far Inom fotbollen Vuxna ar goda
gruppsammansattningen | bekréaftelse efter spelarna ta bedriv allsidig forebilder for
dar spelare med sina forutsattningar. | egna beslut och | traning med hog | barn och
varierande fotbollsmassig lara sig av aktivitet. ungdomar.
utvecklings blandas. framgangar och

motgangar.
Ungdomsfotbollen Barn och ungdomar | Foraldrar stéttar | Medicinska rad Fotbollens

anpassas efter varje
spelares individuella
intresse.

gors delaktiga i
foreningens
verksamhet.

spelarna med
overlater
coachningen till
tranarna.

efterlevs vid
sjukdom eller
skada.

regler efterlevs
och domarens
beslut
respekteras.




Inledning

Hofors AIF vill ge stod till alla ledare vid planering och genomférande av barn- och
ungdomsverksamhet inom foreningen och har darfor tagit fram en Spelarutbildningsplan for
fotboll.

Det som beskrivs i denna spelarutbildningsplan bygger pa rekommendationer fran SvFF:s
(Svenska Fotbollsférbundets) utbildningsmaterial. For att ta del av och forsta Hofors AlF:s
spelarutbildningsplan forutsatter det att du som ledare deltar i de utbildningar som anordnas
av Hofors AIF och Gestriklands FF som handlar om SvFF ledar-och spelarutbildningsplaner.

Syftet med var spelarutbildningsplan ar att alla ledare i foreningen skall ha samsyn kring hur
vi kan utbilda fotbollsspelare i Hofors AIF. Vi tar hansyn till barn och ungdomars mognadsniva
for att traning och match ska anpassas till exempelvis deras fysiska, psykiska och sociala
forutsattningar.

Det synsatt som genomsyrar Hofors AlF:s barn- och ungdomsverksamhet ar i grunden samma
som "Fotbollens Spela, lek och lar”. Darigenom bygger Hofors AlIF:s verksamhet pa ett
barnrattsperspektiv, vilket innebér att barnet/ungdomens bésta alltid satts i férsta rum och
utgangspunkten ar barns rattighet och lika varde.

Malet &r att spelarutbildningsplanen ska ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta
moijliga forutsattningar for larande skapas.

Var verksamhet ska genomsyras av omtanke och gladje och ge barn och ungdomar
maojlighet att utvecklas i sin idrott. Hofors AIF vill att alla barn ska tycka det &r kul att
komma till och ga hem fran en aktivitet i féreningens regi.

Framgangsfaktorer

Fotbollsspelare blir bra pa det de tréanar. Som trdanare bor du darfor prioritera att spelarna far
spela fotboll - det utvecklar fotbollsaktionens alla delar (teknik, spelforstaelse, fysiologi och
psykologi. Traningen bor dessutom kompletteras med allsidiga fardighetsovningar. Genom att
trana allsidigt utvecklar unga spelare en storre rorelserepertoar for att tala fotbollens krav
(minska skaderisken) och pa sikt forbattra sina fotbollsaktioner.

Larande sker nar barn- och ungdomar far spela fotboll i olika former och med mycket inslag
av smalagsspel och nér det finns en koppling mellan tréaning och match. Det béasta larandet
sker nar spelaren inte blir informerade eller anvisad hur utférandet ska ga till, men daremot
far stod och hjdlp genom att tranaren satter ramar och ger guidning i dnskad riktning. Det kan
exempelvis ske genom fragetekniker och positiv feedback, bra konstruerade évningar som
leder till egen upprackt, uppgifter med egen reflektion, problemldsningstekniker och andra
material eller metoder som leder till egna initiativ fran spelaren.



Modiga spelare som vagar far vi genom positiv forstarkning och att vi pratar om att misstag
ar en del av larandet. Vi varderar att prestationen ar viktigare an resultatet.
Prestationsfokusering handlar om anstrangning, larande och hur vi hanterar misstag. Dar
detta tre begrepp ar nyckeln till framgang.

Anstrdngningen: Ge berom for anstrangningen aven om den inte leder till ett s.k. resultat.
Lirande: Jamfor inte de aktiva med varandra och fokusera pa den aktives forbattring.

Misstag: Var inte radd for misstag for det ar en stor kalla till utveckling. Gor det OK att
misslyckas. Lar de aktiva att l[angta efter utmaningen och inte vara radda for misstagen.

Malsattning
Vi ska strdva efter att vara spelare ska:

e Beharska alla spelets skeden.

e Gora varje aktion sa bra som majligt.

e Hjélpa sina lagkamrater till ndsta aktion.

e Taansvar utanfor planen.

e Ha fokus pa langsiktig utveckling.

e Kunna ta instruktion/information och omsatta i fotbollsaktioner enligt lagets
arbetssatt.

Vi ska strava efter att vi som lag ska:

e Vara védlorganiserade, bade offensivt och defensivt.
e Vara ett hart arbetande lag.

e Praglas av allas lika varde.

e Ha god lagsammanhallning.

Planering

God planering ger goda mdjligheter till tydlig kommunikation med féraldrarna och spelarna i
ett tidigt skede. Det ar bra att ha en tydlig rollférdelning i ledargruppen. Bestam vad som ska
goras, vem som ska gora det och ndr det ska goras. Ju fler vuxna, desto battre ar
forutsattningarna for att gora ett bra jobb — samverkan mellan manga personer blir bra med
samordning och struktur.



Rekommendationer for planering

SVFF har tagit fram rekommendationer for planering i de olika spelformerna.

Rekommendationer | 6-7 aringar | 8-9 aringar | 10-12 13-14 15-19
aringar aringar aringar
Antal tréningar i 1 1-2 1-3 1-4 1-7 (not 1)
veckan for en
spelare
Traningens langd 60 min 60-75 min 60-90 60-90 60-90 min
min min
Matcher 2-5 2-6 Max Max Max
sammandrag | sammandrag | 1,5/vecka | 1,5/vecka | 1,5/vecka
per spelare per spelare | och och och spelare i
och ar och ar. spelare i spelare i snitt under
snitt snitt sasong
under under
sasong. sasong.
Ledarutbildning SFU 3mot3 SvFFD SvFFD, SvFFD, SvFFD,
(not2) SFU 5mot5 SFU UEFAC, UEFAC,
7mot7 SVFF SvFF MV C.
MVD, SFU | SFU
9 mot9 11motll
Foraldrautbildning | SFU 3 mot 3 | Fotbollens Fotbollens | Fotbollens | Fotbollens
Spela, lek Spela, lek | Spela, lek | Spela, lek
och lar och lar och lar och lar

Not 1: Inklusive skoltréningar och andra idrotter.

Not 2: SFU: spelformsutbildning




Spelformer

| svensk barn- och ungdomsfotboll gdller gemensamma spelformer och spelregler.
Spelformerna ar framtagna med spelarnas basta i fokus, och malsattningen ar att 6ka
delaktighet, spelgladje och larande.

Spelarutbildningsplanen i Hofors AIF fotboll har ett avsnitt for varje spelform och ger bra
vagledningen for vad som prioriteras i olika aldrar. Spelformerna ar framtagna med spelarnas
basta i fokus.

Foljande spelformer géller:

Spelarutbildningsplan amot 9 M mot 1

5mot 5 4 mot / 13-14 ar 15- ar
Imot3 8-9 ar 10-12 ar Kollektivt spel Kollektivt spel

B6-7 ar Spel med Kolleklivt spel | med flera spelare] 4" hela laget

Individuellt spel | narmaste spelare | ™ed fd spelare

Spelets som utgangspunkt

Spelarutbildningsplanen ar skapad med spelet som utgangspunkt. Det innebér att de
rekommendationer som presenteras bygger pa hur spelet ser ut i respektive spelform och
aldersgrupp.

Spelets skeden

Den forsta uppdelningen av spelet ar anfallsspel och forsvarsspel. Anfallsspel ar nar laget har
bollen, och gar ut pa att gbra mal. Férsvarsspel ar nar motstandarna har bollen, och spelet
gar ut pa att ta bollen och darmed férhindra att motstandarna gor mal. Alla spelare i det lag
som har bollen spelar anfallsspel, och alla spelare i det lag som inte har bollen spelar
forsvarsspel. Daremellan sker omstallningar.

For att underlagga for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF foreslagit en prioritering for
varje skede for laget att forhalla sig till. Varje lag kan sedan skapa ett eget spelsystem med de
rekommenderade prioriteringarna som grund.



Forsvarsspel

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ér skedet nar laget har bollen och Farhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har

motstandarna har intagit forsvarsformation. bollen och laget intagit forsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och Atererévring ir skedet nar motstandarlaget erévrat
motstandarna inte har hunnit inta férsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avsiut och géra mal ar skedet ndr laget Férhindra och ridda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inlagg/cut-back. genombrott eller inldgg/cut-back.

Anfallsspel delas upp i speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig till skedet
komma till avslut och géra mal.

Forsvarsspelet delas upp i att forhindra speluppbyggnad, atererévring och forhindra och
radda avslut. Alla forsvarsskeden gar ut pa att ta bollen dar forhindra speluppbyggnad och
atererdvring annars kan leda till att laget tvingas 6verga till skedet férhindra och radda avslut.

Denna uppdelning kallas for spelets skeden och blir succesivt tydligare i spelet ju dldre
spelarna ar.

| spelarutbildningsplanen har SvFF valt att introducera samtliga skeden forst i spelformen 7
mot 7. | spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 ar skedena farre for att spelet ska vara enklare att
forsta - det kan vara svart for unga spelare att skilja mellan exempelvis kontring och

speluppbyggnad.



Spelarutbildningsplan
3 mot 3
Individuellt spel

Malet med spelformen 3 mot 3 &r att matcher och tréningar ska vara gladjefyllda tillfdllen dar
utgangspunkten ar barnens behov. Alla spelare ska ges férutsattningar for att utféra manga
fotbollsaktioner.

Nar sex- och sjuaringar spelar fotboll ligger fokus nastan helt och hallet pa bollen eftersom barnen har
svart att uppfatta vad som hander omkring dem. | anfallsspelet ar det vanligt att spelarna driver
bollen och forsdker skjuta. Forsvarsspelet sker oftast individuellt dar flera spelare samtidigt forsdker
ta bollen.

Traning

Spontan och allsidig traning bor dominera férspelare i sex- och sjuarsaldern. De bor trana en gang i
veckan under en begransad tid av aret. Malsattningen med fotbollstréaningen ar att skapa en positiv
bild av fotboll samt mojliggoéra och stimulera fysisk aktivitet aven utanfor bolltraningen, till exempel
genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek.

Tips till traningen!
e Enledare per sex spelare.
e Stationstraning med fotbollslekar och spel.
e Korta samlingar och kort tid mellan évningarna.

Match

Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen. Det sker oftast i sammandrag dar laget
spelar flera matcher samma dag for att inte spela match under nagra veckor. Perioderna ar korta sa
att byten i forsta hand kan ske i pauserna.

Tips till match!
e Lika speltid for alla
e 3 avbytare
e Byten sker foretradesvis i paus

Spelet 3 mot 3

| spelformen 3 mot 3 tillater barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem. Ddaremot kan de
hantera enkla uppgifter i anfalls — och férsvarsspel. Nar laget har bollen ar alla spelare anfallsspelare.
Nar motstandarna har bollen ar alla spelare férsvarsspelare.

| anfallsspel ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra mal. |
forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for de pa basta satt kan
fullfélja de har uppgifterna. Det ar viktigt att spelarna kdnner att de har mojlighet att prova olika
|6sningar utan att det finns ett ratt eller fel. Genom att prova olika I6sningar lar de sig med tiden vad
som fungerar bast.



OMSTALLNINGAR

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med
bollen

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran
motstandaren

| Speluppbyggnaden ska vi....

| Kontringar ska vi snabbt...

| Atererdvring ska vi snabbt....

| Forhindra speluppbyggnad ska vi....

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

For att forhindra och radda avslut ska vi...

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

Fardigheter for laget

Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren

e Driva
e Skjuta
e Vinda

Fardigheter for spelaren

e Bryta

Extra fardigheter for malvakten

Extra fardigheter for malvakten

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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en aktivitet pa traningen som han/hon tycker
ar rolig
Gora nasta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for
att ta tillbaka bollen.

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 6-7 ar

Antal traningar per spelare och vecka 1 st.

Traningens langd 60 min

Antal matcher per spelare och vecka

2-5 sammandrag per sdsongen och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

Ledartithet
Ledarutbildning
Foraldrautbildning

1 ledare/6 spelare
Spelformsutbildning 3 mot 3
Spelformsutbildning 3 mot 3




Sa spelar och tranar vi 5 mot 5

Spel med
nirmaste spelare

Malsattningen med spelformen 5 mot 5 ar att matcher och traningar ska vara gladjefyllda tillfallen dar
utgangspunkten ar barnens behov. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utféra manga
fotbollsaktioner.

| 3tta- och nioarsaldern ar formagan att samarbeta begrdnsad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig
sjalva och bollen aven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den ndrmaste omgivningen.
| anfallsspelet resulterar det bland annat i att spelarna ibland passar bollen till spelare i narheten. |
forsvarsspelet finns det spelare som markerar motstandare eller tacker farliga ytor framfor malet.

Traning

| atta- och nio arsaldern bor spontan och allsidig traning dominera. Darfor rekommenderas att tréna
en eller tva ganger i veckan under en begransad tid av aret. Malsattningen med fotbollstraningen ar
att skapa en positiv bild av fotboll samt majliggéra och stimulera till fysisk aktivitet dven utanfor
fotbollstraningen, till exempel genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan
lek.

Strava efter att vara manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och uppmarksamhet.
Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till manga bollkontakter.

Tips till traningen!
e Enledare per atta spelare
e Stationstraning som foéljer ett tema med mycket spel
e Korta samlingar och kort tid mellan évningarna

Match
Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen. De sker oftast i sammandragsform dar laget
spelar flera matcher samma dag for att sedan inte spela match under nagra veckor.

Tips till matchen!
o Lika speltid for alla
e Byten sker foretradelsevis vid spelavbrott
e 4 avbytare per lag

Spelet

| spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte nagot avancerat spelsystem. Daremot kan de
hantera enkla uppgifter i anfalls- och férsvarsspel. | anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare
for att komma till avslut och gora mal. | férsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen och férhindra och
radda avslut. Bade anfalls- och forsvarsspelet kan ske saval individuellt som kollektivt.
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Spelarna utvecklas och motiveras av att kdnna att de har mojligheter att prova olika I6sningar fora att
genomfdra uppgifterna utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika I6sningar lar sig
spelarna med tiden vad som fungerar bast.

| denna alder inférs malvakt i spelet och for utespelarna kan tva lagdelar inféras. Ledarna bor
fortsatta att podngtera att alla spelarna ar anfallsspelare néar laget har bollen och att alla &r
forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Spelarna bor turas om att starta i matcherna, och de
bor spela pa olika positioner bade pa traning och i matcher.

Omstallningar
Anfallsspel ﬁ Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
bollen
| Speluppbyggnaden | Kontringar | Atererdvringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... Ska vi snabbt... ska vi....
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...

For att kunna spela som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i tréning

Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Spelbarhet
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera

Ta emot bollen  Utmana, finta och dribbla

Extra fardigheter féor malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla Bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll stafetter och hinderbanor

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en egen |6sning under évning.
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 kimpat” och ”forsok igen” till sina lagkamrater

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 8-9 ar
Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st.

Traningens langd 60-75 min

Antal matcher per spelare och vecka 2-6

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar

Ledartathet 1 ledare /8 spelare

Ledarutbildning Tranarutbildning SvFFD
Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Spelarutbildningsplan g mat 9 11 mot 11

Emot5 7mot? 13-14 a1 15 ar

B-0 31 1ﬂ-12 ar Kollektivt Lollektivt -m: :

. med Follektivt spel el 1l i 1ela |:
med fh spelare

Malsattningen med spelformen 7 mot 7 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket
som mojligt. Alla spelare ska ges forutsattningar att utvecklas utefter sina forutsattningar.

| aldern 10-12 ar forbattras barnens finmotorik och formagan att samarbeta 6kar. Spelarna uppfattar
darmed allt battre vad som hander omkring dem. | anfallsspelet syns detta framst genom att
passhingsspelet och spelbarheten forbattras. | forsvarsspelet férstar spelarna battre vilka ytor och
motstandare som ar bra att bevaka.

Spelarna 6kad férmaga att uppfatta vad som hander omkring dem innebaér att risken for att spelare
blir irriterade pa domare och motstandare 6kar. Ledare bor lagga stor vikt vid spelarnas upptradande
genom att berdmma goda beteenden och stdvja eventuell irritation gentemot andra.

Traning

| dldern 10-12 ar bor spontan och allsidig traning dominera, men den strukturerade tréaningen kan
Oka i omfattning. Darfor kan antalet traningar per vecka dka fér spelare som vill detta, men spontan
och allsidig traning bor fortsatt ha stort utrymme. | de strukturerade traningarna kan fokuset pa
larande 6ka genom att tranare dnnu tydligare foljer ett tema i traningen och baserar det pa lagets
spelsystem, spelarnas individuella utveckling och utvardering av foregaende match.

Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och uppmarksamhet.
Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge majlighet till manga bollkontakter.

Tips till traningen!
e Enledare per tio spelare.
e FOlj ett tema och spela mycket.
e Matchlika évningar med manga fotbollsaktioner.

Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Matcher spelas i tre perioder for at ge
ledarna ytterligare ett tillfalle att prata med spelarna om spelet. De tre perioderna kan dven gor a det
mojligt att géra byten i paus och Iata alla spela minst tva av de tre perioderna.

Tips till matchen!
o Llika speltid for alla
e lLag med mer an ett lag i samma alder bor variera lagindelningen och strava efter att lagen ar
lika bra.
e 4 avbytare per lag
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Centrala tredjedelen Sista tredjedelen

Férsta tredjedelen

13

Spelformen 7 mot 7 varar over tre ar, och spelarna gor
ofta stora framsteg under dren. Manga spelare har flera
ars erfarenhet av fotboll och utvecklar en allt storre
forstaelse for spelet fotboll. Darfor introduceras alla
spelets skeden och lagets spelsystem i den har
spelformen. Dessutom valjer manga lag att spela med
trelagdelar, och planens indelningar kan borja vara till
hjalp for spelarna. | spelformen anvands retreatlinjer
for att under lagga for det anfallande laget att komma
igdng med speluppbyggnaden nar malvakten har
bollen. Retreatlinjerna kan dven anvandas som
ungefarliga markeringar for planens tredjedelar. Darfor
kan det vara lampligt att borja anvanda planens
tredjedelar i den har spelformen.

Tips!

Det tar tid att skapa ett spelsystem for alla spelets
skeden. Fokusera pa en enkel del per skede och se
processen over spelformens alla tre ar.



Omstallningar

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

| Kontringar

ska vi snabbt.
Uppfylla Erbjuda speldjup
grundférutsattningarna framat/bakat

| Speluppbyggnaden
ska vi...

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi....
Samla laget i lagdelar

| Atererdvringen
Ska vi snabbt...
Pressa bollhallaren

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...
Ha det flesta avsluten i straffomradet.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...
Forhindra avslut i straffomradet.

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

Fardigheter for laget

Spelbarhet Speldjup Spelbredd
Spelavstand Positionering Djupledsspel
Spelvdndning  Uppflyttning  Vaggspel

Fardigheter for laget

Tackning
Nedflyttning

Forsvarssida
Uppflyttning

Fardigheter for spelaren
Driva Vinda
Skjuta Passa
Ta emot bollen  Utmana, finta och dribbla

Fardigheter for spelaren
Bryta Pressa
Markera
Tackla

Extra fardigheter for malvakten
Rulla Bollen Kasta bollen

Extra firdigheter fé6r malvakten
Fanga bollen  Kasta sig
Palming Bryta djupledspassning

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver

Fotbollspsykologi

Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter vara spelbar dven i motgang

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

vad han/hon lart sig i samband med traning och match

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 10-12 ar

Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd
Antal matcher per spelare och vecka

1-3 st.
60-90 min
Max 1,5 i snitt per sasong

Rekommenderade utbildningar for ledare och fordldrar
Ledartathet 1 ledare /10 spelare

Ledarutbildning Tranarutbildning SvFFD
SvFF MV D
Spelformsutbildning 7 mot 7

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Spelarutbildningsplan 9 mat 11 mot 11

5Emot s 7 mot 7 13_14&,, | 15= ar
3 mot 3 8- ar 10-12 ar Kollektivt spel Al

6-7 ar 51 med flera spelare

Malsattningen med spelformen 9 mot 9 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket
som mojligt. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utvecklas och delta efter sina forutsattningar.

| tretton- och fjortonarsaldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta pa grund av 6kad mognad
och erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i stérre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor
aktioner tillsammans.

Manga spelar kommer i puberteten vilket kan gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebéra en tillfallig
tillbakagang i koordination och bollbehandling men aven leda till att spelarna far stora fysiska fordelar
genom okad styrka och snabbhet. Spelar som har fatt fysiska fordelar behéver simuleras att utveckla
teknik och spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar
igenom sin tillvaxtspurt senare kan behdva extra stottning och mycket positiv forstarkning. Risken
finns annars att de kan fa samre sjalvfortroende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer
utvecklande spelare.

Traning

| tretton — och fjortonarsaldern tar den strukturerade traningen ofta dver allt mer. Darfér kan antalet
traningar per vecka 6ka for spelare som vill detta. Stort utrymme bor fortfarande lamnas for allsidig
traning genom bland annat deltagande i andra idrotter och spontanfotboll. Fokus pa lagets
spelsystem i spelets olika skeden bor 6ka samtidigt som spelarna far trana sitt beslutsfattande. Latt
dven stor vikt vid spelarnas individuella utveckling.

Stréva efter att vara manga ledare med tydliga roller.
Tips till traningen!

e Enledare per tio spelare
e Trana matchlikt med 6vervagande spelévningar och spel
e FOlj samma tema genom hela tréaningen

Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Det rekommenderas att ingen spelare
deltar i mer @n 1,5 match per vecka i snitt under sdsongen. Att spela for manga matcher kan leda till
Overbelastningsskador, minskad langsiktig motivation och minder tid fér bade allsidig och specifik
traning.

Matcher spelas i tre perioder for att ge tranaren ytterligare ett tillfdlle att prata med spelarna om
spelet. De tre perioderna kan dven gora det maojligt att bora byten i paus och lata alla spela minst tva
av de tre perioderna.

15



Tips till matchen!

o Lika speltid for alla.
e 4 avbytare per lag

Spelet

| spelformen 9 mot 9 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for spelet.
Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt. Spelarnas olika fysiska utveckling kan fa stora
konsekvenser for spelet, och ledarna bor se till att alla spelare ar delaktiga.

| spelformen introduceras offside medan retreatlinjerna forsvinner. Detta gor spelet mer likt 11 mot
11, och spelarna behoéver nu i storre utstrackning samarbeta inom lagdelarna samt variera sig mellan
langa och kort passningar.

Planens indelning

| spelformen 9 mot 9 infors offside, och spelytorna syns darfor tydligare. Darfor ar det [ampligt att
introducera spelytor i denna spelform. Sedan tidigare ar planens tredjedelar introducerade.
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Omstéllningar

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
| Speluppbyggnaden | Kontringar | Atererdvringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt. Ska vi snabbt... ska vi....
Uppfylla Erbjuda speldjup Pressa bollhallaren Samla laget i lagdelar
grundférutsattningarna framat/bakat Forhindra passningsalternativ Forhindra spel genom lagdelarna

Ha spelbarhet i alla spelytor ~ Vara spelbara i spelyta 2 och 3

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
Ha det flesta avsluten i straffomradet. Forhindra avslut i straffomradet.
Vara snabba pa returer Vara snabba pa returer

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

Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Spelbarhet Speldjup Spelbredd Forsvarssida  Tackning
Spelavstand Positionering Djupledsspel Uppflyttning  Nedflyttning
Spelvdndning  Uppflyttning  Vaggspel Centrering Overflyttning
Overlappning  Avledande rérelse Understod
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera  Nicka
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Tackla Blockera
Nicka
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla Bollen Kasta bollen Fanga bollen  Kasta sig
Utspark Palming Bryta djupledspassning

Boxa bollen  Upphopp, fanga och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll stafetter och hinderbanor.
Pardévningar och 6évningar 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
Goéra ndsta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell dven om han/hon forlorat en duell tidigare
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 13-14 ar
Antal traningar per spelare och vecka 1-4 st.

Traningens langd 60—90 min

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

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar
Ledartathet 1 ledare /10 spelare
Ledarutbildning Tranarutbildning SvFFD, UEFA C
SVFF MV D och C
Spelformsutbildning 9 mot 9
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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‘ Sa spelar och tranar vi 11 mot 11

Spelarutbildningsplan Mmot1
15- ar

Kallektivt spel

- o

Malsattningen med spelformen 11 mot 11 &r att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa

mycket som maijligt. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utvecklas och delta efter sina
forutsattningar.

| spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for spelet.
Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt.

| aldern 15—19 ar har spelarna god férmaga att samarbeta. Samverkan sker 6ver hela planen i spelets
olika skeden. Lagets spelsystem syns allt tydligare.

Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysisk mognad, sarskilt under den forta tiden med den har
spelformen. Spelare med val utvecklad fysik behdver stimuleras att utveckla teknik och spelforstaelse
och undvika bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin tillvéxt spurt senare kan
behodva extra stottning och mycket positiv forstarkning. Risken finns annars att de kan fa samre
sjalvfortroende och motivation nar de jamfoér sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Spelarna kan paverkas mycket av grupptryck. Stora kompisgrupper kan sluta med fotboll samtidigt
vilket innebar stora utmaningar for féreningen. For att behalla spelare kan det vara bra att samarbeta
over laggranserna och strava efter att spelarna tranar tillsammans med olika spelar i olika lag. En
kdnsla av delaktighet och mdjlighet att vara med och paverka kan ocksa ha en positiv effekt nar det
galler att fa spelarna att fortsatta med fotboll. Ledare bor visa stor forstaelse och ha vilja att hitta
flexibla |6sningar for att sa manga spelare som majligt ska vilja och kunna fortsatta med fotboll efter
sina forutsattningar.

Tips till tréningen!

e Variera antal spelare och storlek pa ytor i 6vningar.

e Trana matchliket och positionsanpassat.

e Fokusera pa att I3ta spelarna genomfora fotbollsaktioner med hog fart och kraft med vila
emellan

Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. En del spelare kanske deltar i matchspel i
flera lag. Det ar viktigt att tranare kdnner till individuella spelares totala belastning. Det
rekommenderas att ingen spelare deltar i mer an 1,5 match per vecka i snitt under sdsongen. Att
spela fér manga matcher kan leda till 6verbelastningsskador, minskad langsiktig motivation och
mindre tid for bade allsidig och specifik traning.
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Tips till matchen!

e Alla spelare i matchtruppen spelar minst halva speltiden

o Alla spelare erbjuds matchspel, men intresse och utveckling kan paverka i vilket av
féreningens lag de spelar.

e Ha en tydlig rollférdelning mellan ledarna.

e 3 avbytare

Planens indelning

| spelformen 11 mot 11 ar spelplanens linjer kompletta, inklusive malomrade, vilket gor det latt att
identifiera planens korridorer. Dar for ar det lampligt att introducera korridorerna i denna spelform.
Sedan tidigare ar planens tredjedelar och spelytor introducerade.

Yttre korridorer

Inre korridorer

Central
korridor

T

Tips!

Det tar tid att skapa ett spelsystem for alla spelets skeden. Bérja med att fa prioriteringarna fran 9
mot 9 att fungera di den nya spelformen. Nar det fungerar kan ni ga vidare och lagga till en
prioritering per skede.

19



Omstéllningar

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
| Speluppbyggnaden | Kontringar | Atererdvringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt. Ska vi snabbt... ska vi....
Uppfylla Erbjuda speldjup Pressa bollhallaren Samla laget i lagdelar
grundférutsattningarna framat/bakat Foérhindra passningsalternativ Forhindra spel genom lagdelarna
Ha spelbarhet i alla spelytor ~ Vara spelbara i spelyta 2 och 3 Forhindra spel framfor Samla laget i de 3 korridorer som ar narmast
Ha spelbarhet i alla korridorer Vara spelbar i flera korridorer och bakom backlinjen bollen.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
Ha det flesta avsluten i straffomradet. Forhindra avslut i straffomradet.
Vara snabba pa returer Vara snabba pa returer
Ha manga l6pningar in i straffomradet Forsvara ytor i straffomradet

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

Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Spelbarhet Speldjup Spelbredd Forsvarssida  Tackning
Spelavstand Positionering Djupledsspel Uppflyttning  Nedflyttning
Spelvdndning  Uppflyttning  Vaggspel Centrering Overflyttning
Overlappning Avledande rérelse Understod
Positionsbyten
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera  Nicka
Ta emot bollen  Utmana, finta och dribbla Tackla Blockera
Nicka
Extra fardigheter f6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla Bollen Kasta bollen Fanga bollen  Kasta sig
Utspark Palming 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 riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, och andra idrotter, skola och fritid
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang

Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra p& planen om hur de kan I6sa 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 min

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

Rekommenderade utbildningar fér ledare och foraldrar

Ledartathet 1 ledare /10 spelare

Ledarutbildning Tranarutbildning SvFFD, UEFA C
SVFF MV D och C
Spelformsutbildning 11 mot 11

Foraldrautbildning 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 far illa i féreningen. Trots detta kan det aldrig

uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av 6vergrepp inom eller utanfor, foreningen.

Darfor ar det viktigt att alla medlemmar att kdnna till hur man gar tillvdga om nagot skulle

ske.

Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor:

Johanna Groénlund, ordférande

Mobilnummer: 070-5120735

E-post: johgrohof@gmail.com

Flodesschema

Hantering vid oro for barn och ungdomar i féreningen

Oro kan uppsta genom att en vuxen eller
Ett barn beréttar eller genom att man ser
Tecken pa att nagot ar fel.

Oro kan uppsta kring brottsliga handelser
Som t ex sexuella 6vergrepp man kan dven
Gilla brott mot féreningens vardegrund.

Vill ni inte kontakta féreningen i drendet
kan du istallet vanda dig till Riksidrotts-
forbundets Idrottsombudsman:

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens vardegrund kan
Oftast situationen I6sas internt med berorda
Parter men féreningen kan dven fa stod fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Oro rorande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar.

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende
brott?

l

Misstanker ni att ett brott
har begatts?

l

Kontakta féreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

l

Galler arendet oro inom
den utsattes familj?

l

Ring 112
Kontakta Kontakta
polisen féreningens
Tel114 14 kontaktperson
for
trygghetsfragor
Kontakta
socialtjansten i
er kommun

Kontakta familjen
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