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Förord — en utbildningsplan för alla
Detta är Spöland Vännäs IF (SVIF) utbildningsplan för barn- och ungdomsverksamheten. Den är antagen av Fotbollssektionens styrelse och ska fungera som ett rättesnöre och ett stöd i föreningens verksamhet. 

Utbildningsplanen är uppdelad i två huvuddelar: Övergripande riktlinjer och åldersinriktade riktlinjer. Planen inleds med vilket syfte vi har med vår utbildningsverksamhet. I den därpå följande visionen har vi sammanfattande försökt formulera vilka mål vi har och hur vi vill att verksamheten ska bedrivas. De övriga delarna av utbildningsplanen är en utveckling av det som finns i visionen och en precisering av hur vi inom Spöland Vännäs IF anser att vi ska utbilda våra barn- och ungdomsspelare i samband med träning och match. Utbildningsplanen kommer succesivt att kompletteras med bilagor och tillägg som behandlar olika mer specifika delar av spelarutbildningen.
Utbildningsplanen är framarbetad av Utbildningsgruppen inom föreningen, men alla tränare och ansvariga i föreningen har fått komma med synpunkter. Det är vår förhoppning att alla inom föreningen verkligen uppfattar att detta är allas utbildningsplan som vi gemensamt kan arbeta för att uppfylla. Vi hoppas att utbildningsplanen ska vara ett levande dokument som kan var en del i vårt arbete med att utbilda så många spelare som möjligt, så länge som möjligt, så bra som möjligt och därmed leva upp till SvFFs (Svenska fotboll förbundet) mål. 
Planen är framtagen för att fungera utifrån våra särskilda förutsättningar i Vännäs kommun. Vi har under arbetets gång tagit hjälp av litteratur som återfinns i referenslistan längst bak. Det är viktigt att framhålla att planen bygger på det som ingår i SvFFs tränarutbildning och spelarutbildningsplan, och så långt det är möjligt, de senaste rönen inom fotbollen så som vi har fått det oss till del genom kurser och litteratur. Samtidigt vill vi tacka alla de som läst och kommit med synpunkter utanför föreningen.
Utbildningsgruppen
Vännäs/Vännäsby april 2013
Del 1: Övergripande riktlinjer

Syftet med utbildningsverksamheten — varför ska vi utbilda fotbollsspelare?
Spöland Vännäs IF är en förening med rötter i två föreningar — en i Vännäs (Vännäs AIK) och en i Vännäsby (Spölands IF). Sammanslagningen av föreningarna 2011 gav bättre förutsättningar för föreningens verksamhet i Vännäs kommun. I dagens samhälle är det minst lika viktigt som förr att skapa förutsättningar för barns- och ungdomars fysiska och sociala utveckling. Föreningens syfte är att utveckla våra ungdomar och spela en positiv roll för att fostra ansvarstagande demokratiska samhällsmedborgare och ge barn och ungdomar en positiv inställning till fysisk aktivitet och hälsa. 

Historiskt har föreningslivet haft en betydelsefull roll i lokalsamhället och vi förvaltar en nästa hundra år lång tradition i Vännäs. Fotbollssektionen är den största delen av föreningen. Fotbollen är dessutom den största idrotten i Sverige och kallas ibland för vår nationalsport. Spöland Vännäs IF bygger sin verksamhet på de riktlinjer och den policy som SvFF (Svenska Fotbollförbundet) står för. Vi bejakar fotbollens samhällsansvar och ta vår del av det ansvaret i Vännäs kommun. Förutsättningarna för en bra verksamhet är goda. Vi har gott om gräsytor, en ny konstgräsplan och någorlunda möjligheter till inomhusträning. Kan vi upprätthålla och utveckla en hög utbildningsnivå på våra tränare har vi goda möjligheter att fortsätta bygga en stark förening inför framtiden. 

Målet är att uppfylla visionen att utbilda så många som möjligt, så länge som möjligt, så bra som möjligt. Vi är en förening som framför allt satsar på bredden och vill skapa förutsättningar för att så många som möjligt fotsätter att spela fotboll på seniornivå. De ungdomar som vill det, och även de som vill bli elitspelare, ska få en bra grundutbildning inom vår förening. För många av oss som arbetar inom föreningen är även kärleken till sporten fotboll en viktig drivkraft. Vi vill uppleva och dela motgångar och framgångar med våra barn och ungdomar under träning och match.
Vår vision — så här vill vi ha det!
Vår barn- och ungdomsverksamhet ska genomsyras av 
· Gott kamratskap, respekt inga sänkande kommentarer eller diskriminerande inslag
· Alla ska få delta utifrån sina förutsättningar 

· Möjlighet att bli så bra som möjligt utan resultatinriktning i unga år
Vi strävar efter att behålla våra spelar så högt upp i åldrarna som möjligt. De som fortsätter med fotboll ska ha en så god grundutbildning att om de vill och har förutsättningarna ska kunna spela på elitnivå. Våra träningar ska präglas av lust och aktivitet. 
Vi strävar efter att våra välutbildade tränare har förmåga att skapa goda förutsättningar för våra spelares utveckling. Spelarna utbildas systematiskt enligt vår utbildningsplan till att bli individuellt skickliga fotbollsspelare med god teknik, spelförståelse och fysik. På våra träningar arbetar vi främst med bollen. Våra målvakter får särskild målvaktsträning regelbundet.
På matcher uppträder vi — spelare, tränare och föräldrar — sportsligt genom att vårda språket och bemöta motståndare och domare med respekt. 
Matcherna ser vi som tillfällen att öva viktiga spelmoment som syftar till att utveckla spelskickligheten hos individen och laget. Vårt motto är att vi vågar förlora matcher för stunden för att nå utveckling på lång sikt. 
När vi spelar fotboll ser vi anfall och förvar som lika viktiga delar i spelet. Vi försöker vara det spelförande laget och strävar efter att utveckla ett snabbt passningsspel där bollen går genom alla lagdelar. I första hand försöker vi avsluta centralt framför mål. Vi strävar efter att utveckla spelare som kommer rättvända, vågar utmana och har förmåga att kunna ställa om snabbt i både anfall och försvar. Vi vill ha förmågan att variera spelet – djupledsspel och hålla bollen. Delaktighet hos alla spelare på plan är en viktig del av vår filosofi. Vi vill utveckla spelande, tekniska spelare som vågar ta egna beslut och som löser svåra situationer på ett konstruktivt sätt tillsammans med sina medspelare.
Utbildningsmål — vad vill vi uppnå?
Målet är att alla spelare inom föreningen genomgår den utbildning som beskrivs i denna utbildningsplan. Alla som deltar i vår verksamhet ska får en grundläggande fotbollsutbildning. Vi fokuserar på att utveckla våra barn och ungdomar till individuellt skickliga fotbollsspelare med god teknik, spelförståelse och fysik. Att utveckla en hög teknisk förmåga i alla matchmoment skapar möjlighet att kunna spela på en hög junior- och seniornivå. Dessutom vill vi stärka spelarnas självförtroende och utveckla deras förmåga att fungera och prestera i grupp. 
Målet är även att tränarna finner en utvecklande miljö i föreningen. Vi strävar efter att inom föreningen genomföra minst en utbildningsdag per år. När det gäller SvFFs tränarutbildning är målet att alla tränare och andra ledare inom föreningen ska ha gått ”Avspark”. Huvudtränare för varje lag ska helst ha gått BAS 1-nivån för att ansvara för lag med spelare upp till 12 år och BAS 2-nivå för ungdomsspelare 13-19 år.  Målvaktstränare ska helst ha genomfört Målvaktstränarkurs BAS 1 för åldern upp till12 år och Målvaktstränarkurs BAS 2 för ungdomsnivån. Föreningen bekostar tränarutbildningen upp till och med BAS 2 och Diplomkurs B-diploma. 
Utbildningsorganisation — hur når vi målen?
I föreningen finns en Utbildningsgrupp med ett antal medlemmar som har ett övergripande ansvar för utbildningen av tränare och ledare. Utbildningsgruppen organiserar intern tränarutbildning och informerar om SvFFs tränarutbildning. Gruppen kan även hjälpa till med råd och stöd till tränare. Att organisera Fotbollsakademin ligger också inom utbildningsgruppens ansvarsområden.

Tillsammans med fotbollssektionens styrelse och Barn- och Ungdomsgruppen arbetar Utbildningsgruppen för att skapa väl fungerande träningsgrupper inom föreningen och utveckla samarbete mellan träningsgrupperna/lagen. Detta är särskilt viktigt då spelarna når ungdomsnivå och ett utvecklande samarbete mellan ungdomslag och seniorlag är av avgörande betydelse för att behålla spelarna så länge som möjligt. Seniortränarna i föreningen har ett ansvar för att aktivt arbeta för spelarutveckling i hela föreningen.
Spelarna ska uppmuntras att vid sidan om träningsverksamheten inom ramen för sina lag delta i extraträningar, Fotbollsskola på sommaren, olika läger, andra fysiska aktiviteter och så vidare. De som vill och har förutsättningarna ska ges möjlighet att spela med andra lag inom föreningen efter samråd mellan tränarna. Vi vill att så många som möjligt spelar fotboll enskilt och/eller spontant. Så snart som möjligt bör därför spelarna själva få ansvar för en boll och på alla sätt bör vi uppmuntra till jonglering och tekniklekar. 
Spelarutbildningen i lagen följs så mycket som möjligt upp genom att utbildningsmålen formuleras före säsongen och utvärderas efter säsongen. Utbildningsbehovet bland föreningens tränare inventeras årligen av Utbildningsgruppen för att organisera tränarutbildning.
Ledarskap och etik
Tränare blir man genom att man utses till tränare. Ställning som ledare förtjänar man däremot genom att spelarna får tillit och förtroende för dig som tränare. Att vara tränare och ledare inom Spöland Vännäs IF är ett stort ansvar, men samtidigt en utvecklande möjlighet. Föreningen har ansvar för att uppmuntra sina tränare och ledare. Utan tränare och ledare har vi ingen förening.

I föreningen vill vi verka för att det bedrivs ett tillitsskapande ledarskap. Som vuxna har vi ansvar för att alla trivs i vår verksamhet och att ingen utsätts för kränkande behandling eller stöts ut. 

Ett tillitsskapande ledarskapet bygger på några grunder:

· ledaren bör ha goda kunskaper kring fotboll för att få spelarnas förtroende

· ledaren bör ha ett stort intresse för spelarnas individuella utveckling — se alla spelare

· ledaren bör ha ett tydligt intresse för att lära sig själv och spelarna nya saker — föregå med gott exempel

· ledaren bör vara tydlig med vad som gäller och sätta gränser
· ledaren bör vara öppen för synpunkter och kritik och vara ärlig med sina egna brister
· ledaren bör ha en positiv syn på att spelarna kan uppnå högt ställda krav och verka för att ge spelarna utmaningar
· ledaren bör verka för att alla får komma till tals — uppmuntra de tysta 
Träningsverksamheten

Träningsverksamheten ska präglas av god organisation och planering och genomföras utifrån gällande utbildningsplan. I varje lag bör ansvariga formulera utbildningsmål för sina spelare före säsongsstarten. Efter säsongen bör varje lag utvärdera sina utbildningsmål.

Grunden för en bra träningsverksamhet är genomtänkta mål. Först bör man ha klart för sig vad som ska tränas och varför. I nästa steg handlar det om att fundera kring hur man ska gå tillväga för att uppnå målet med träningen. Övningarna som väljs ska uppfylla tanken med träningen. Tematräningar är ett bra sätt att uppnå tydlighet och effektivitet.

Träningen ska till största delen bedrivas genom spel i olika former. Det går aldrig att spela för mycket! Teknikträning kan även bedrivas i form av spel eller spelliknande övningar. Undvika alltför mycket statiska icke funktionella övningar.

Målet är att alla ska kunna bedriva fotbollsträning året om — även under vinterhalvåret. Futsal är ett bra alternativ. 
Målvaktsträning

Målvaktsutbildningen kräver särskild uppmärksamhet inom föreningen.  I varje lag bör det finnas en målvaktsansvarig som deltar i särskild målvaktstränarutbildning.  
För de allra minsta bör målvaktsträning genomföras med alla. För de lite äldre bör systematisk särskild målvaktsträning bedrivas i alla lag eller organiseras gemensamt för alla lag minst en gång i veckan. I ungdomslagen bör målvakterna träna målvaktsspecifik träning vid varje träningstillfälle.  De som står i mål från 10 år och uppåt erhåller personliga målvaktshandskar av föreningen. Målvakterna ska på alla sätt uppmuntras och lyftas fram så mycket det är möjligt. Målet är att vi i alla åldersgrupper på ungdomsnivå har minst två målvakter. 
Fysträning — skadeförebyggande åtgärder

Fysträningen har som mål att öka spelarnas prestationsförmåga och minska skaderisken. Målet är att fotbollsanpassad fysträning ska vara en naturlig del av träningsverksamheten. Alla de fysiska egenskaperna — uthållighet, styrka, koordination, rörlighet och snabbhet — som en fotbollsspelare behöver ska successivt tränas allt eftersom spelarna blir äldre och utvecklas. Fysträningen ska vara fotbollsanpassad och följa de riktlinjer som ges av SvFF. 
Tävlingsverksamheten

Matcherna är i första hand till för att öva på saker som utvecklats under träningarna. Toppning av laget på barnnivå för att uppnå vissa resultat accepteras inte. På ungdomsnivå kan speltiden för enskilda spelare variera men alla ska vara delaktiga i matchspelet. 
Före match sätter vi upp prestationsmål och inte resultatmål. Det innebär till exempel att ett lag kan ha som mål att komma till många avslut, men däremot är det olämpligt att ha som mål att göra många mål. Ingen skytteliga redovisas. Det sätter fokus på fel saker.

Vid match är det mycket viktigt att tränarna tänker på hur de uppträder. Uppträd med omdöme. Stötta i motgång och gläds i medgång. Försök att ge instruktioner i samband med byten. Undvik instruktioner till bollförande spelare. Lär spelarna att fatta egna beslut. Förbjud inte olika saker och uppmuntra inte till spelförstörande beteenden. Uppmuntra kreativitet och att våga i alla situationer. Ge spelarna en positiv tävlingsinstinkt.

Även att föräldrarna uppmanas att ta del av de riktlinjer som gäller inom föreningen. Det är lämpligt att föräldrarna håller sig som åskådare på motsatt långsida. Föräldrar och utomstående bör inte ge spelarna instruktioner under match.
Kost, hälsa och vila — goda livsvanor
En förutsättning för att kunna idrotta är goda livsvanor. Vi vill ha en bra och öppen dialog med spelare och föräldrar om spelarnas livssituation för att fotbollsträningen i möjligaste mån ska kunna anpassas efter allas behov.

Idrottande ungdomar uppvisar i dag ett antal vanliga näringsproblem. Det handlar om ensidig kost, för litet intag av kolhydrater, för litet intag av energirik kost, dricker för lite, låga värden när det gäller många vitaminer och mineraler. Särskilt bland flickor kan det förekomma olika typer av ätstörningar som vi bör vara observanta på. Dessutom återhämtar sig många ungdomar ofta för dåligt mellan sina träningspass. Tränarna ska ge spelare och föräldrar utbildning i hur man äter rätt och vikten av återhämtning och vila. 
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I SvFFs spelarutbildningsplan framställs fotboll på det här sättet. 
Del 2 Åldersinriktade riktlinjer
Riktlinjer för träningens upplägg
Träningen ska genomsyras av glädje och lekfullhet. Detta är särskilt viktigt i de yngre åldrarna. För att träningarna ska fungera så bra som möjligt är det viktigt att de är välplanerade och genomtänkta. Som ett stöd finns de riktlinjer som ges nedan. Tillsammans med intern tränarutbildning och SvFFs tränarutbildning ger de förutsättningar för en bra träningsverksamhet.

Några saker att särskilt tänka på i samband med träningarna:

· försök skapa rutiner kring träningarna – då blir spelarna trygga

· ge gärna eget ansvar åt de lite äldre spelarna: de är på träningen för att träna inte för att bli tränade!

· alla spelare ska ha så mycket bollkontakt som möjligt – ingen uppvärmning utan boll!
· undvik köbildning

· undvik långa stillastående stunder med för mycket prat

· arbeta med både höger och vänster fot

· balansera isolerade teknikövningar mot mer funktionellt inriktade övningar

· använd smålagsspel och undvik för stora spelytor under träning

· öva anfallsspel och försvarsspel samtidigt och integrerat i samband med spelövningar, smålagsspel och spel.
· undvik löpträning längre sträckor utan boll – det är inte det mest effektiva sättet att öka fotbollsspelares uthållighet

· ge lagom mycket instruktioner

· SPELA MYCKET!

Träningarna bör/kan innehålla följande huvudsakliga delar (i tillämpliga delar beroende på ålder):
· Uppvärmning
· Teknikövningar

· Spelövningar

· Smålagsspel - Spel
· Nedvarvning 
· Fysträning
6-8 år

1-2 pass i veckan


60 minuter



boll: stl 3 

smålagsspel: helst inte fler än 3-3

matchspel: 5-manna


Barnen börjar spela fotboll organiserat för första gången. Fokus ska ligga på lek och mycket bollkontakt. Prioritera teknik och koordination, men ge utrymme även för spel. Att ge sparsamt med instruktioner och mest uppmuntra är en bra utgångspunkt. Det är även viktigt att skapa goda rutiner kring träningen och öva barnen i att visa respekt mot medspelare och tränare. Arbeta på små ytor och i små grupper. Målvaktsträning för alla i laget. Matchspel är inte nödvändigt första året.
Teknikfärdigheter
· Driva, dribbla och finta

· Pass (kort) och mottagning
Målvaktsspel
· Fånga-, kasta-, rulla- och sparka bollen
Fysträning

· Koordination
· ”Rumsuppfattning”
Matchspel

· Alla får spela lika mycket
· Alla får pröva på alla positioner (även målvakt)

· Målvakten rullar ut bollen

· Inget positionsspel

9-10 år
2-3 pass i veckan 
60-90 minuter

boll: stl 3 - 4

smålagsspel: helst inte fler än 4-4

matchspel: 7-manna

Fortfarande mycket lekfullhet under träning. Lite mer instruktioner men få instruktionspunkter. Guldåldern för teknikinlärning. En bra idé är att dela ut bollar för eget ansvar. Arbeta gärna med att ”dansa med bollen” och att jonglera som uppvärmning. Öva teknik i spelsituationer. I spelet uppmuntras att utmana, få bollen rättvänd. Integrera anfallsspel och försvarsspel. Uppmuntra till egen träning med ”hemläxor” och deltagande i extra träning. 
Teknikfärdigheter

· Pass och mottagning (nedtagning av hög boll) 
· Driva, dribbla och finta

· Vända med bollen

· Tillslag (insida)
· Huvudspel
Spelfärdigheter

· Anfallsspel: Spelbarhet och spelavstånd

· Bli rättvänd

· Utmana (skapa numerära överlägen)

· Försvarsspel: försvarssida, press, markering
Målvaktsspel

· Gemensamma övningar grundläggande målvaktsteknik: greppteknik, fallteknik, utkast och utspark
· Målvaktshandskar 

Fysträning

· Koordination

· Rumsuppfattning

· Reaktionssnabbhet

· Löpskolning

Matchspel
· Alla får spela lika mycket

· Alla får pröva på alla positioner (även målvakt)

· Målvakten rullar ut bollen

· Anfallsspel och försvarsspel prioriteras lika: ställa om
· Rekommendation grundposition i försvarsspelet: trebackslinje (3-1-2, 3-2-1)

11-12 år

2-4 pass i veckan 
60-90 minuter

boll: stl 4

smålagsspel: helst inte fler än 4-4

matchspel: 7-manna, 9-manna
Fortfarande mycket arbete med teknikfärdigheterna. Spelövningar som övar vissa moment i spelet kan införas mer systematiskt. Arbeta särskilt med att komma rättvänd, utmana och ställa om (de senare i både anfall och försvar). Mer instruktioner i spel under smålagsspelet. ”Frys spelet” och visa olika alternativ. Särskild uppmärksamhet åt dem som visar intresse för målvaktsträning. 
Teknikfärdigheter

· Passning och mottag (nedtagning av hög boll)
· Driva, dribbla, finta, riktningsförändringar
· Vända med boll

· Skott

· Nickning

· Tillslagsträning (vristskott)
· Brytning
Spelfärdigheter

· Anfallsspel: spelavstånd, spelbarhet, speldjup och spelbredd

· Försvarsspel: försvarssida, press
· Bli rättvänd
· Utmana (skapa numerära överlägen)
· Spelkommunikation

Målvaktsträning

· Regelbunden målvaktsträning för intresserade

· Målvaktshandskar till de som är intresserade

· Teknikträning: greppteknik, sidledsförflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast, utspark
Fysträning

· Fotbollsanpassad fysträning med fokus på: koordination, bålstabilitet, rörlighet och snabbhet. Enkla övningar med kroppen som vikt. Övningar för att stärka knän enligt SVFFs ”Knäkontroll” kan användas särskilt i flicklag.

Matchspel

· 7-mannaspel alternativt 9-mannaspel

· Alla får spela lika mycket

· Alla får pröva på alla positioner (även målvakt)

· Målvakten prioriterar att rulla ut bollen

· Anfallsspel och försvarsspel prioriteras lika
· Rekommendationer grundposition i försvarsspelet: Trebackslinje eller fyrbackslinje (7-manna: 3-1-2, 3-2-1, 9-manna: 4-3-1, 3-3-2)
13-14 år
3-5 pass i veckan 60-90 minuter

boll: stl 4

smålagsspel: helst inte fler än 5-5

matchspel: 11-manna

Fortfarande mycket arbete med teknikutvecklingen, men spelarnas ökade mognad innebär att utvecklingen av spelarnas spelförståelse blir alltmera gynnsam. Teoripass bör införas. Speluppfattningen tränas genom spelövningar och smålagsspel. Anfallsspelutbildningen kan delas i 1) speluppbyggnad och 2) att skapa målchans och avsluta. Försvarsspelutbildningen kan delas i 1) att förhindra speluppbyggnad och 2) att förhindra målchans och avslut. Dags att på allvar introducera positionsförsvar. Systematisk fysträning och uppbyggnadsträning bör introduceras.
Teknikfärdigheter

· Passning (kort och lång) och mottag (nedtag hög boll)
· Driva, dribbla, finta, riktningsförändringar
· Utmana 1-1
· Vända med boll

· Avslut
· Huvudspel
· Tillslagsträning (vristskott)

Spelfärdigheter
· Anfallsspel: spelavstånd, spelbarhet, speldjup och spelbredd

· Bli rättvänd

· Utmana 

· Anfallsvapen: väggspel, överlappning, överlämning

· Försvarsspel: press, täckning, brytning, motlägg (positionsförsvarets grunder)
· Spelkommunikation

Målvaktsträning

· Aktuellt att satsa på dem som vill bli målvakter, men håll öppet för att alternera (utespel och målvaktsspel)
· Målvaktsträning i samband med alla träningar i veckan

· Teknikträning: greppteknik, sidledsförflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast, utspark

· Målvaktens försvarsspel och anfallsspel

· Fysträning under vinterhalvåret anpassad för målvaktsspelet
Fysträning

· Komplett fotbollsanpassad skadeförebyggande och prestationshöjande uppbyggnadsträning under vinter: uthållighet, styrka, snabbhet, rörlighet och koordinaton.

· Mer viktbelastningsövningar

· Fysträning en gång i veckan utanför bollträningspassen för att upprätthålla styrkan och förebygga skador. Övningar för att stärka knän enligt SVFFs ”Knäkontroll” kan användas särskilt i flicklag.

· Fysträning under vinterhalvåret anpassad för målvaktsspelet
Matchspel

· Alla som är uttagna till match ska spela i båda halvlekarna

· Alla ska ha möjlighet att spela på olika positioner

· Målvakten ska sträva efter att sätta igång spelet på olika sätt

· Anfallsspel prioriteras — alla spelare är anfallsspelare

· Grundposition i försvar med fyrbackslinje och enkel lagförsvarsorganisation. Här kan man tänka sig en grundposition med (t ex 4-1-4-1, 4-2-3-1) eller utan balansspelare( t ex 4-4-2, 4-3-3) 
15-16 år

3-5 pass i veckan 60-90 minuter

boll: stl 4

smålagsspel: helst inte fler än 5-5

matchspel: 11-manna

Många spelare har i denna ålder tagit steget till seniorspel – särskilt bland flickorna. En stor del av spelarna har i denna ålder även valt sport. Det innebär att det är viktigt att ha kontroll på deras individuella utveckling. Teknikutveckling är fortfarande betydelsefull. I denna ålder kan större krav på eget ansvar läggas på spelarna. Teoripass och diskussioner med spelarna kring spelet är en viktig del för att utveckla spelförståelsen. Spelövningar och smålagsspel med instruktioner i spel bör ta den allra största delen av träningarna. Lagförsvar (positionsförsvar) kan övas in. Helst systematisk fysträning och uppbyggnadsträning och bollträning under vintern. 

Teknikfärdigheter

· Passning och passningsspel — långpass och inlägg 

· Driva, dribbla, finta, riktningsförändringar

· Utmana 1-1
· Vända med boll

· Avslut
· Huvudspel
· Tillslagsträning (vristskott)

· Anfallsspel: spelavstånd, spelbarhet, speldjup och spelbredd

· Anfallsvapen: väggspel, överlappning, överlämning

· Försvarsspel: press, täckning, understöd, markering (positionsförsvar), brytning, motlägg, glidtackling
· Spelkommunikation

Spelfärdigheter
· Anfallsspel: spelavstånd, spelbarhet, speldjup och spelbredd

· Anfallsvapen: väggspel, överlappning, överlämning

· Bli rättvänd

· Utmana

· Omställningar

· Djupledsspel

· Försvarsspel: positionsförsvarets grunder (press, täckning, understöd), brytning, motlägg

· Spelkommunikation

Målvaktsträning
· Satsa på dem som vill bli målvakter

· Målvaktsträning i samband med alla träningar i veckan

· Teknikträning: greppteknik, sidledsförflyttning, fallteknik, upphoppsteknik, boxteknik, utkast, utspark

· Målvaktens försvarsspel och anfallsspel

· Fysträning under vinterhalvåret anpassad för målvaktsspelet

· Samarbete med seniorlagen för att skapa större träningsgrupp 

Fysträning

· Komplett fotbollsanpassad skadeförebyggande och prestationshöjande uppbyggnadsträning under vintern: uthållighet, styrka, snabbhet, rörlighet och koordinaton.

· Mer viktbelastningsövningar: komplexa skivstångsövningar kan introduceras

· Fysträning en gång i veckan utanför bollträningspassen för att upprätthålla styrkan och förebygga skador. Övningar för att stärka knän enligt SvFFs ”Knäkontroll” kan användas särskilt i flicklag.
Matchspel

· Alla som är uttagna till match ska spela
· Alla ska ha möjlighet att spela på olika positioner

· Målvakten ska sträva efter att sätta igång spelet på olika sätt

· Anfallsspel och försvarsspel prioriteras lika

· Spelsystem med fyrbackslinje och enkel lagförsvarsorganisation

· Grundposition i försvar med fyrbackslinje och enkel lagförsvarsorganisation. Här kan man tänka sig en grundposition med (t ex 4-1-4-1, 4-2-3-1) eller utan balansspelare( t ex 4-4-2, 4-3-3) 

· Enkel matchtaktik

Ungdomsutveckling 17-19 år

I denna ålder har de flesta flickorna och många pojkar börjat spela på seniornivå. Det betyder att det kan vara svårare att se till att de fortsätter att arbeta med grunderna. Det är viktigare än någonsin att uppmärksamma individen och vad varje enskild spelare behöver för att slutligen utvecklas till seniorspelare. Traditionellt finns det även skillnader mellan flickor och pojkar. Flickor dras tidigare in i seniorspel i damlag. Det krävs därför olika planer för pojkars och flickors steg till seniornivå. Ett annat problem är att många i denna ålder väljer att sluta med fotbollen.  Till saken hör även att många ungdomar väljer gymnasiestudier i Umeå och ser möjlighet att utvecklas i andra föreningar. Vi måste bygga upp en verksamhet som är attraktiv för alla dem som vill fortsätta att spela fotboll i övre tonåren. Föreningen ställs inför en rad utmaningar om vi på sikt ska kunna ha seniorlag i de högre serierna. Inte minst krävs kommunikation mellan ungdomstränarna och seniortränarna. I detta sammanhang har seniortränarna en nyckelroll. De måste hålla sig informerade om hur utvecklingen av ungdomsspelare ser ut och även aktivt erbjuda yngre spelare träningsmöjligheter med seniorlagen. En särskild plan ger riktlinjer för hur ungdomsspelarna slutligen ska slussas vidare och ta steget upp i seniorlagen. 
Zonlägerverksamhet

Föreningen skickar spelare och tränare till VFFs zonläger varje år. Zonlägerverksamheten ska i första hand uppfattas som utbildningstillfällen. De spelare som uttas till zonläger ska framförallt väljas ut bland dem som visar stort intresse för fotbollen och har god karaktär - det vill säga förutsättningar att utvecklas. Inom föreningen bör uttagningarna mot ett distriktslag tonas ner. Vi bör satsa på långsiktig utveckling av spelare – inte blint mäta hur bra de är när de är 14-15 år.
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