Spelarutbildningsplan

Jarbo IF Fotboll




Foreningen
verkar for att:

Fotboll for alla

Vi tar emot alla individer,
oavsett bakgrund eller hur
langt man kommit i sin fot-
bollsutveckling.
Gruppsammansattningar
bestar av spelare som kom-
mit olika Iangt i sin fotbolls-
massiga utveckling.

Vi anpassar ovningar efter
individens forutsattningar.

Individer har ratt att vara
kvar pa en viss svarighets-
grad.

Diskriminering, trakasserier
och mobbning ska aktivt
motarbetas.

Barn- och
ungdomars villkor

Vi arbetar aktivt for att
skapa en trygg miljo.

Foreningens ledare lamnar
arligen in utdrag ur belast-
ningsregistret.

Verksamheten utgar fran
individernas alder och
mognadsniva.

Vi forstar och respekterar
att individer har olika forut-
sattningar.

Vi arbetar aktivt for att for-
dldrar ska vara engagerade
i barnens idrottande.

Vi ser och forstarker indivi-
der efter deras forutsatt-
ningar.

Vi arbetar aktivt for att
gora individen delaktig i
foreningslivet pa fler att an
att bara tréna fotboll.

Vi stravar efter samarbeten
med andra foreningar for
att mojliggora god tranings-
miljo i hogre aldrar.

Fokus pa gladje,
anstrangning
och larande

Vi berémmer anstrangning
och forsok.

Vi har roligt, det ska vara
kul att komma till tréning
och match.

Vi anvander oss av lekar.

Som tranare anstranger vi
oss for att alla ska lara
kdnna alla.

Langsiktig utveckling ar vik-
tigare an kortsiktig.

Individens egen utveckling
ar viktigare an att jamfora
sig med andra.

Vid spel far individen ta
egna beslut och ladra sig ge-
nom framgangar och miss-
lyckanden.

Vi vagar misslyckas.

Foraldrar stottar spelarna
medan tranarna coachar.

Hallbart
idrottande

Vi har ett helhetsperspektiv
pa individens liv dar fotbol-
len endast ar en del av
flera.

Vi stravar efter fysisk, psy-
kisk och social langsiktig ut-
veckling.

Vi bidrar till hdlsosamma
levnadsvanor.

Vi uppmuntrar till och ger
forutsattningar for att indi-
vider ska utodva fler idrotter
an fotboll.

Vi uppmuntrar till och ger
forutsattningar for att spela
futsal under vintern.

Vi uppmuntrar till och ger
forutsattningar for att indi-
vider ska utdva spontan-
fotboll.

Vi skapar rorelsegladje for
livet.

Vi skapar en god tranings-
vana, med bland annat
uppvarmning och nedvarv-
ning.

Vi vilar nar vi ar sjuka.

Vi vilar eller anpassar tra-
ningen nar vi ar skadade.

Vi uppmuntrar till kontakt
med ”Rad och vard for id-
rottsskador” nar skador
uppkommer.

Vi har alltid néra tillgang till
sjukvardsvaska vid traning
och match.

- Varje lag i féreningen ska i sin verksamhet utga fran "Fotbollens spela, lek och lar”.

- Foreningen ska med egen kraft kunna erbjuda traningsmiljo for alla aldrar upp till och med 14 ar (9 manna).

- Foreningen ska med hjalp av samarbeten erbjuda tréaningsmiljo for aldrarna 15-17 ar. Darefter seniorlag.

- Foreningen ska bedriva en fotbollsutbildning som ger spelare forutsattningar att ta plats i akademiférenings
P/F-17 lag.

- Vigor misstag och ldr oss av dem.

- Vikommunicerar med lagkamrater och tréanare under spelets gang.

- Viskapar malchanser och gér mal genom egna bra prestationer.
- Narvi har bollen ar alla anfallsspelare, inklusive malvakten.

- Nar viinte har bollen ar alla spelare delaktiga i att forsoka vinna tillbaka bollen.
- Viframjar konstruktiva, modiga och kreativa beslut pa planen.

Fair Play

Som vuxen &r jag en fore-
bild foér barn och ungdo-
mar.

Vi vill varandra framgang.

Diskriminering, trakasserier
och mobbning ska aktivt
motarbetas.

Vi trénar och spelar enligt
regelboken.

Fusk uppmarksammas och
accepteras inte.

Vi gnéller inte pd domaren.

Vi respekterar att domaren
ar under utbildning, precis
som oss.

Vi stadar och haller rent ef-

ter oss i alla miljer.

Vi tackar motstandare och
domare efter matchen.




Anfallsspel Forsvarsspel

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

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

ﬂﬁ‘m Fardigheter for laget Fardigheter for laget
9

Inget fokus pa lagspel Inget fokus pa lagspel

i denna spelform i denna spelform

[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta
Skjuta
PR
Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Inget fokus Inget fokus
pa malvaktsspel pa malvaktsspel
i denna spelform i denna spelform
Fotbollsfys

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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en aktivitet pa trédning som han/hon tycker &r rolig.
Gora nésta 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.

Rekommendationer fér spelformen 3 mot 3 (6-7 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1st

Traningens langd 60 minuter

Traningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Fordldrautbildning Spelformsutbildning 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.

[ X X
'wa Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% Spelbarhet Inget fokus pa
defensivt lagspel
i denna spelform
[
W Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for 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 véljer 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 kimpat” och "férsok 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 foljer ett tema

Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar

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

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




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...
e Uppfylla *grundférutsattningarnai e Erbjuda speldjup framat/bakat. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
anfallsspel.
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.

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

ﬂﬁ‘m 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
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
° 7z
Extra fardigheter for 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 dvningar 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 battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st

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

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

e Uppfylla *grundférutsattningarnai e Erbjuda speldjup framat/bakat.
anfallsspel. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.
o Ha spelbarhet i alla spelytor.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererdvringen
ska vi snabbt...

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

o Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.

e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

o Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

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

00
ﬂﬂm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod

Vaggspel Overlappning

Avledande rorelse

w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka Spelforstaelse Spelforstaelse
° S
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
X Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming

Utspark Kasta sig

Boxa bollen

Bryta djupledspassning
Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och dvningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare sitter upp mal inf6r traning och match samt utvarderar.
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.

Rekommendationer fér spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-4 st

Traningens langd 60-90 minuter
Tradningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartathet

Ledarutbildning

Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
1 ledare / 10 spelare

UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...
o Uppfylla *grundférutsattningarna.
o Arbeta med spelvandningar.

Ha spelbarhet i alla spelytor.
Ha spelbarhet i alla korridorer.

e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

® S| kontrollpass.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi...

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
® Ha manga I6pningar in i straffomradet.

o Erbjuda speldjup framat/bakat.

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad

ska vi snabbt... ska vi...
Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
Forhindra passningsalternativ. e Pressa bollhallaren.
Halla lagdelarna korta. e Forhindra spel genom lagdelarna.
Forhindra spel framfor e Samla laget i de 3 korridorer

och bakom backlinjen. som ar narmast bollen.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i och runt straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
e "Man-man”markering i och runt eget straffomrade

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

ﬁﬂﬁ Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning
Centrering
Understod

Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Motrérelse
Instick Korslépning
[ ]
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 Spelforstaelse Spelforstaelse 1mot1l
&
p Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

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

Rekommendationer fér spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st

Traningens langd 60-90 minuter
Traningen innehall Matchlikt och positionsanpassat
Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartathet

Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong

Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
1 ledare / 10 spelare

UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11

Fotbollens Spela Lek och Lar

Ledarutbildning

Féraldrautbildning




Beskrivs foreningens struktur for tillampning, garna via fotbollsutvecklare

- Fotbollsutvecklare skapar spelarutbildningsplan, som godkanns av styrelsen.

- Gemensam traff for alla lags ledare foér genomgang av féreningens riktlinjer, mal, sétt att spela fot-
boll och spelarutbildningsplanen. Fére sdsongsstart. Leds av fotbollsutvecklare. Input valkomnas.

- Traffar med respektive lags ledare for genomgang av (for det laget) relevanta delar i riktlinjer, mal,
satt att spela och spelarutbildningsplan. Fére sésongsstart. Leds av fotbollsutvecklare. Workshop-
format.

- Uppfdljningstraffar med respektive lags tranare, minst en traff under varsasong och minst en under
hdstsdsong. Leds av fotbollsutvecklare. Workshop-format. Fler traffar vid intresse.

- Fotbollsutvecklare observerar respektive lags traning, minst en gang per manad, i syfte att hjalpa
ledarna att tillampa spelarutbildningsplanen samt hantera hinder, svarigheter och utmaningar som
kommer vid féljande av féreningens riktlinjer. Syftet ar inte att utvardera ledarnas ledarkompetens.

- Uppféljande gemensam traff for alla lags ledare mellan var- och hostsasongen.

- Uppfoljande gemensam traff for alla lags ledare efter avslutad fotbollssdsong.

Hur ska foreningen rekrytera och utbilda fotbollsutvecklare?

- Intern rekrytering inom féreningen, utifran intresse. Utbildas via GFF:s utbildning for fotbollsutveck-
lare.

Vilka uppgifter ska foreningens fotbollsutvecklare prioritera?

- Stoétta och hjalpa féreningens ledare i att tillampa spelarutbildningsplanen i den dagliga verksam-
heten, samt stétta i att hantera hinder, svarigheter och utmaningar som kommer vid foljande av for-
eningens riktlinjer och spelarutbildningsplan.

- Planera infor och utvardera traffar med féreningens ledare.

- Genomféra lagdverskridande praktisk “tréanarutbildning” kring omraden ur spelarutbildningsplanen
dar féreningens ledare sjalva upplever en brist pa kompetens. Exempelvis malvaktstraning.

- Uppmarksamma, ta emot samt diskutera potentiella utvecklingsomraden med berérda parter.
- Uppmana till och hjalp ledare att s6ka trénarutbildningar som arrangeras av GFF och SvFF.

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

- Fotbollsutvecklare och styrelse uppmanar regelbundet spelare, ledare och foréldrar att beratta om
idéer, problem eller annat som de har. Exempelvis vid utvarderingstraffar med ledarna.

- Spelarutbildningsplanen bor vara en stdende punkt vid spelar- och foraldraméten, med uppmaning
att spelare och foraldrar kommer med input till innehallet.

Vem beslutar om andringar i innehall och tillampning?

- Styrelsen, genom fotbollsutvecklaren.




