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1. INLEDNING
Syftet med Vetlanda FF:s spelarutbildningsplan

Vetlanda FF ar idag en av de storsta féreningarna i Vetlanda kommun och har idag
fler an 350 aktiva spelare och drygt 75 hangivna ledare.

Vi grundar var fotbollsutbildning pa Svenska FF:s spelarutbildningsplan i kombination
med riktlinjer framtagna av vara ledare for en mer skraddarsydd spelarutbildning.
Malet med var spelarutbildningsplan ar att skapa en enhetlig syn bland alla ledare i
foreningen nar det galler hur vi formar fotbollsspelare inom var férening.
Utbildningsplanen fungerar &ven som en trygghet for de spelare och féraldrar som
valjer Vetlanda FF som klubb for sin fotbollsutbildning.

Vi tar hansyn till barn och ungdomars individuella mognadsnivaer for att anpassa
traning och matcher efter deras fysiska, psykiska och sociala forutsattningar. Vetlanda
FF stravar efter samma synsatt som Svenska fotbollsforbundets "Fotbollens Spela, lek
och lar" dar barnets/ungdomens bésta alltid star i centrum. Utgadngspunkten &r
barnkonventionen med barns rattigheter och lika varde. Vi vill att Vetlanda FF ska vara
en fOrening som alla barn har i sina hjartan, och vi stravar efter att géra varje
fotbollsaktivitet med Vetlanda FF rolig och givande.

Var verksamhet stravar efter att skapa gladje och gemenskap, och vi ger barn och
ungdomar mojligheten att utvecklas till skickliga fotbollsspelare. Vetlanda FF har som
malsattning att skapa valutbildade spelare och lag som spelar en kreativ och positiv
fotboll.

Mal med spelarutbildningsplanen

Var spelarutbildningsplan &r ett levande dokument som kontinuerligt utvarderas,
utvecklas och férbattras i en oavslutad process.

Vetlanda FF:s 6vergripande mal i spelarutbildningen ar att sd manga som majligt
spelar fotboll s lange som majligt.

Var fotbollsfilosofi i ar att spela en passningsinriktad fotboll som kannetecknads av stort
bollinnehav. Vi vill spela en konstruktiv, kreativ och offensiv fotboll genom alla lagdelar
dar alla ar delaktiga.

En tydlig konsekvens av detta synsatt ar att vii 3 mot 3, 5 mot 5 och 7 mot 7 alltid
forsoker rulla/kasta ut boll frAn malvakt i var speluppbyggnad istéllet for langa
utsparkar.

Fokus for var fotbollsverksamhet ar spelarutbildning dar vi vill fostra bolltrygga
fotbollsspelare med vél utvecklade individuella och kollektiva fardigheter.

Utifran denna spelidé och véara ledord bygger vi var spelarutbildning.



2. LANGSIKTIGHET | SPELARUTBILDNINGEN

Prestation framfor resultat!

Som ledare maste vi inse att det tar lang tid att utbilda barn och ungdomar till
fardigutbildad fotbollsspelare. Manga ledare (och spelare) forvantar sig att man ska
vara som bast i 17-18 ars alder vilket ar en missuppfattning. Man brukar saga att
fotbollsspelare nar sin topp nagon gang i aldrarna 25-30 ar och malvakter nagot
senare. Som ledare maste vi anta ett langsiktigt perspektiv och skynda langsamt. Vi
maste se bortom kortsiktiga segrar och istallet fokusera pa prestation.

Att vinna matcher i ungdomsfotboll & manga ganger valdigt enkelt. T.ex. genom att till
match bara ta ut de spelare som kommit langst i sin fysiska mognad. Kortsiktiga
segrar kan ge ledare sjalvfortroende och status i foreningen men sager egentligen
ingenting om kvalitén p& spelarutbildningen.

Resultat &ar naturligtvis inte oviktiga men ungdomar ar fullt kapabla att tanka pa
resultatet pa egen hand utan hjalp av oss ledare. Kortsiktiga segrar ar heller inte
syftet med var spelarutbildning och stark resultatfokusering ar manga ganger
kontraproduktivt. | Vetlanda FF vill vi istallet fokusera pa prestation och langsiktig
utveckling vilket handlar om:

1. Egen insats
Vi fokuserar pa var egen insats for det kan vi paverka. Vi forsoker gora vart
béasta varje gang. Om var och en gor sitt basta ar vi positiva aven om
anstrangningen inte leder till vinst, det ar viktigare att vi gor vart basta &an att vi
vinner. Fragan vi kan stalla ar "Var du nojd med din egen insats idag?"

2. Larande
Vi jamfor oss inte med nagon annan. Vi fokuserar istéllet pa larande och
standig utveckling istallet for resultat. Den egna prestationen kan vi paverka
och forbattra. Vi satter forst och framst prestationsmal som vi sjalva kan
paverka. Det ar viktigare att vi lar oss nagot och forbattrar oss an vinner

Utifran Svenska FF:s och Vetlanda FF:s spelaruthildningsplaner anvander vi
traningar och matcher till att lara ut fotbollens fardigheter. Fragor vi kan stélla
ar "Hade vi ett battre passningsspel idag?”, "Skot vi oftare i dag?”

3. Misstag
Med prestationsfokus &r man inte radd att gora misstag. Man ser det som en
oundviklig del av forbattringsprocessen. Man kan helt enkelt inte lara sig nya
avancerade fardigheter utan att bega misstag pa vagen. Fragan man kan
stalla innan match &r "Vad ska du trana pa idag?"



3. FRAN FOTBOLLSSKOLA TILL U-LAG

Vetlanda FF foljer Svenska FF:s spelarutbildningsplan och de nivaer som en spelare
passerar i sin utveckling fran barn till seniorspelare. Vetlanda FF har ambitionen att
vara representerade i alla arskullar for U-lags serier dar sddana finns.

Var filosofi i Vetlanda FF &r att utveckla bolltrygga och passningsséakra
fotbollsspelare som spelar fotboll genom alla lagdelar dér alla ar delaktiga.
Utmaningen for ledaren ar att koppla denna fotbollsfilosofi till hur vi lagger upp vara
traningar.

Svenska fotbollsférbundet har utarbetat en Spelarutbildningsplan som ar grunden i
Vetlanda FF:s spelarutbildningsplan. Den ger bland annat en god vagledning till vad
vi ska tréna i respektive aldersgrupp. For varje niva finns en klar malbild fér vad som
ska pragla fotbollsutbildningen.

Traningar och matcher planeras efter spelarnas niva och alder. For varje niva finns en
rad fardigheter som spelarna bor lara sig och trana pa under den aktuella nivan.

Féljande fyra nivaer finns:

Niva 1: 6-9 ar Fotbollsgladje

Niva 2: 9-12 ar Lara for att trana, Lag U10, U11, U12

Niva 3: 12-16 ar Trana for att lara, Lag U12, U13, U14, U15, U16

Niva 4: Trana for att prestera (MVFK/FCV)

Spelformer

Med utgangspunkt i:
v’ Barnrattsperspektivet
v Fotbollens spela, lek och lar
v Spelarutbildningsplanen 11 mot 11
9mot 9 15-19 ar
7 mot7 13-14 ar | Kollektivt spel med hela laget
Smot5 10-12 ar Kollektivt spel med flera
8-9 ar Kollektivt spel med fa spelare Spelare

M
6-7 ar spel med narmaste
Individuellt spel. medspelare

3mot3

- . Niva 4, 16-19 ar
Niva 3, 12-16ar Trana for att prestera
Niva 2, 9-12 ar Trina for att lara

Léra for att trdna

sollsgla Trénarutbildning A Ungdom
Trénarutbildning C Tranarutbildning B Ungdom

Nationella tavlingsbestammelser, regler och rekommendationer
Lokala tavlingsbestammelser
Foreningsadministration




NIVA 1 - Fotbollsgladje (5-9 ar)

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran
* Ge utrymme fér barnens fantasi

* Fa och tydliga anvisningar

* Anvand frageteknik

* Uppmarksambhet till alla

Traningen karaktariseras av

* Korta samlingar * Speltraning

* Variation

* Enkla évningar

* Sma ytor

* Antal tranare/barn = 1/10

+ Fa spelare per lag/grupp

» Hog aktivitet och manga bollkontakter
* Korta arbetsperioder

Lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i djupled.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas genom att utmana, dribbla och
finta.

Press pa bollhallaren
Spelarna pressar for att ta tillbaka bollen.

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Pressa med narmsta spelare
Pressa bollhallaren.

Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

— Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

— Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera
spelare

— Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt
i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi
motstandaren. | férsvarsspelet — kom pa
forsvarssida och ta tillbaka bollen.

Avsluta
Skjut nar det finns mojlighet.

Skydda malet
Skydda malet om motstandaren kommer till
avslut.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut.

lgangsattning
Lugn igangsattning med utkast.



5-7 ar - Start i var fotbollsutbildning — Individuellt spel

Malet med spelformen 3 mot 3 ar att matcher och traningar ska vara gladjefyllda
tillfallen dar utgadngspunkten &ar barnens behov. Alla spelare ska ges
forutsattningar for att utféra manga fotbollsaktioner.

DELMAL

- Genom lek med boll aktivera barnen, vacka och stimulera deras intresse for
idrott i allmanhet och fotboll i synnerhet samt ge dem en allsidig motorisk traning.

- Lara barnen ta hansyn till varandra och respektera enkla regler.
- Skapa intresse for fotboll och for Vetlanda FF.

- Rekrytera ledare, och foraldrar till ungdomsverksamheten i VFF och erbjuda dem
en grundkurs som fotbollsledare.

KUNSKAPSMAL
- Koordination / balans / Teknik / 1 mot 1

RIKTLINJER

TRANING
- Engang i veckan pa Vitalavallen under utomhussasongen.
- Nar barnen &ar 5-6 ar tréanar pojkar och flickor tillsammans.

- Malsattningen med fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll dar
enklare 6vningar blandas med lekar och spontana aktiviteter for att stimulera
rérelse och fotbollsgladje hos deltagarna.

MATCH
- Matcher/Poolspel anordnas minst en gang per sasong.
- Spel3mot 3
- Alla ska spela ungefar lika mycket i matchen.
- Vid spel med flera lag skall lagen vara jambdordiga



Forutsdttningar Rekommendationer

Storlek planyta
15 x10412m 15 x 10 m med sarg/nat.

Storlek mal

Max 1,6 X 115 m. e
g‘“"“" boll Boll av god kvalité.
Speltid Lika speltid fér alla.
Speltid 4 x 3 minuter. Sammandrag (2-4 matcher).
Antal spelare
3 spelare per lag pa planen 3 avbytare per lag.
(ingen mavakt).
Byten
Eria . Byten féretradesvis | paus.
Utrustning spelare
Tri5ja, byxor, strumpor, Enhetliga matchklader.
skor och benskydd.
Regler Rekommendationer

Fasta situationer

' (avspark, sidlinjespark, hérna, frispark):
Alla fasta situationer startas genom att
driva eller passa bollen efter marken.
Avstidndet ar alltid tre meter.
Alla fasta situationer 4r indirekta (far g
skjutas direkt | mal).
Straff och Inkast tillampas e).

Gula och réda kort tillampas g Beroende pa vad som har skett kan
Vid clampligt upptradande far det vara bra att spelaren far lugna ner
spelaren byta med en annan spelare. slg Innan denne byts in igen.

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

Spelarutbildningsplan 11 mot 11

7mot 7 9mot 9 15- &r

10124r 13444ar
Kollektivt spel Kollektivt spel

I, med flera spelare
med fa spelare

Emot5s
Imot3 8-9 ir

6-7 ar
Individuelt spel.

Kollektivt spel
nIscI hela laget

Spel med
narmaste spelare




8-9 ar - Fokus pa fotbollsgladje och vidare fotbollsutbildning — Spel
med nadrmast 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 att utfora manga fotbollsaktioner.

DELMAL

Genom lek med boll aktivera barnen, vacka och stimulera deras intresse for
idrott i allmanhet och fotboll i synnerhet samt ge dem en allsidig motorisk tréning.

Lara barnen ta hansyn till varandra och respektera enkla regler.
Skapa intresse for fotboll och for Vetlanda FF.

Rekrytera ledare och foraldrar till ungdomsverksamheten i VFF och erbjuda dem
en grundkurs som fotbollsledare.

KUNSKAPSMAL

Koordination / balans / Teknik / 1 mot 1

RIKTLINJER

TRANING

2 ganger i veckan pa Vitalavallen under sasong.

Val anpassade, varierade och lekfulla évningar med betoning pa bollkontroll,
tekniklekar och bollspel efter ett pedagogiskt utformat program i grupper om
hogst tio barn per ledare.

Fokus pa 6vningar som ger mycket bollkontakt och olika aktioner
Stod av "Supercoach App” erbjuds

MATCH

Spelform 5 mot 5, Poolspel med lokala féreningar tva till fyra ganger per ar utan
serietabell

Alla ska spela ungefar lika mycket i matchen och under sasongen provar man pa
olika positioner i laget.

Vid spel med flera lag skall lagen vara jamboérdiga
Vi nivaanpassar inte vid traning eller match.

Lat alla prova malvaktsspel.

Uppmuntra traning hemma.

Under senare delen av sasongen kan Poolspel anordnas som 7 mot 7 och som
en forberedelse infér kommande séasong. (for barn 8-9 ar)

Skulle ledare anse att laget, vid 9 ars alder, & moget att spela 7 mot 7 under
kommande sasong, kan laget, efter samrad med styrelse lyftas upp i seriespel.

9



Forutsdttningar

\

Retreatlinje
Vid malvaktsutkast eller nar mlvakten fangar
bollen | spel ska det andra laget backa till sin egen

Storlek planyta
30 x15-20 m.

Storlek mal
3x15-2m.

Storlek boll
3.

Speltid
3 x10 minuter, sammandrag.
3 %15 minuter, enskild match.

Antal spelare
4 utespelare och 1 malvakt

per lag pa planen.

Byten
Fria byten.

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

planhalva (retreatlinje) och stanna dar tills bollen
lamnat malvaktens hander.
Spelet satts igang genom att malvakten rullar ut

bollen eller I3gger ner bollen och passar efter marken.

Regler

&

Fasta sltuationer

(avspark, sidlinjespark, hdrna, frispark):
Alla fasta situationer startas genom att

driva eller passa bollen efter marken.
Avstindet ar alltid tre meter.

Alla fasta situationer dr indirekta

(far e skjutas direkt | mal.

Straff och Inkast tilldampas el.

Gula och réda kort tillampas el.
Vid olampligt upptradande far
spelaren byta med en annan spelare.

Vid underlage med fyra méal eller mer
far laget som ligger under spela med
6 spelare tills stallningen &r lika.

Rekommendationer

30 x15 m med sarg/nat.

Ix15m.

Boll av god kvallté.

Lika speltid for alla.
Sammandrag (2-4 matcher).

4 avbytare per lag.

Byten foretradesvis | paus.

Enhetliga matchklader.

Rekommendationer

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

Spela med 6 spelare.

Spelarutbildningsplan
Emots

MmotN
15- ar
Kollektivt spel
med hela laget

9mot 9
13-14 ar
Kollektivt spel
med flera spelare

Tmot?
1012 ar
Kollektivt spel
med fa spelare

Individuellt spel narmaste spelare.

10



NIVA 2 - Lara for att trana (10-12 ar)

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran

* Tydliga men fa anvisningar

» Anvand frageteknik

* Uppmarksamhet till alla

« Lat spelarna ge feedback till varandra

Traningen karaktariseras av

+ Korta samlingar

* Speltraning

* Variation

* Enkla évningar

* Positioner under speltraningen

* Sma ytor

* Antal trénare/barn = 1/10

* Fa spelare per lag/grupp

» Hog aktivitet och manga bollkontakter
« Korta arbetsperioder

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Malbild — Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare deltar i anfallsspelet och utifran sin
position i férsvarsspelet.

Skapa spelytor
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och
skapar tid med bollen.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i djupled.

Passningsinriktat spel
Spelarna beharskar mottagning och korta
passningar pa marken.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med anfallsvapnen utmana,
dribbla, vaggspel. Spelarna ar beslutsamma i
avslutslagen och kan skjuta med precision.

Bollorienterat forsvarsspel
Bollens position bestdmmer positionerna for
lagets forsvarsspel.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for
att ta tillbaka bollen och férhindra motstandarnas
djupledsspel.

— Spelaren
Individuellt spel

o Medspelare nara
Kollektivt spel med f& spelare

__ Medspelare langt ifrdn
Kollektivt spel med flera
spelare

_Medspelare langst ifrAn
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

Malbild — Fardigheter laget

Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behdver bade spelbredd och speldjup for
ett bra anfallsspel.

Numeréra 6verlagen

Strava efter att skapa numerara éverlagen i
anfallsspelet och undvika numerara underlagen i
forsvarsspelet.

Djupledsspel
Strava efter att spela framat i djupled.

Uppflyttning i anfallsspel
Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Pressa med narmsta spelare
Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren,
Ovriga spelare tacker ytor eller markerar.

Malbild — Fardigheter spelare

Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Spelbarhet
Sok upp 6ppna ytor och dppna en passningslinje
for bollhallaren for att skapa spelbarhet.

11



Rattvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska goras med
bollen innan mottagning. Gor en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran press
till 6ppen yta.

Passningar pa marken och

noggrannhet
Passa bollen efter marken sa ofta som mgjligt.

Driv framat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1
Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela enkelt
i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi

forsvararen. | férsvarsspelet — kom snabbt pa
forsvarssida och forsok ta tillbaka bollen genom
bra press eller genom att bryta framfor
motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvand bada fotterna och skjut
med precision.

Skydda malet
Skydda méalet om motstandaren kommer till
avslut

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till avslut.

lgangsattning
Lugn igdngsattning med utkast.
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10-12 ar — Larande utveckling — Kollektivt spel med fa spelare

DELMAL

- Genom lekfull traning stimulera och utveckla spelarnas fotbollsteknik och
bollkontroll samt introducera grundlaggande speluppfattning.

- Léara spelarna att ta hansyn till varandra och att respektera de regler som finns i
"Grona Traden”

- Stimulera foraldrarna till ett fortsatt aktivt stod for verksamheten.
KUNSKAPSMAL

- 10 ar skapa 2 mot 1
- 11 ar vaggspel
- 12 ar 6verlappning

RIKTLINJER

TRANING
- Tva ganger i veckan.

- Fokus pa hog aktivitetsniva och mojlighet till mycket bollkontakt och olika
aktioner

- Tillfalliga nivaanpassningar vid traning anvands forsiktigt.

- Smalagsspel ar en viktig del i var traning (2 mot 2, 3 mot 3 och 4 mot 4)

- Stéd av "Supercoach App” erbjuds

- Uppmuntra traning hemma.

- Vintertraning erbjuds i man av resurser och ar framst for de barn som ej har
annan vinteridrott. Vetlandamodellen efterféljs dar ordinarie vinteridrott har fortur.

MATCH

- Spelform 7 mot 7

- MaAlséttning att aka pa minst en cup per sasong

- Alla ska spela ungefar lika mycket i matchen och under sdsongen provar man pa
olika positioner i laget.

- Uttagning till match baseras pa traningsnarvaro. For att bli uttagen till match skall
spelare ha minst 50% traningsnarvaro under en 4 veckorsperiod. Hansyn skall
tas till andra sommaridrotter.

- Laguppstallning vid matchstart skall blandas sa att alla far prova pa att vara med
fran start.

- Vid spel med flera lag skall lagen vara jamboérdiga

- Vid avsaknad av spelare infor match, skall fragan om mojligt ga till spelare i
samma aldersgrupp innan yngre spelare tillfragas. Vid bada fallen skall forfragan
i forsta hand ga till spelare med hogst traningsnarvaro. Forfragningar skall i
storsta mojliga man ga till flera olika spelare under en sasong.
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Forutsattningar Rekommendationer

Storlek planyta 10-11ar
50-55 meter x 30-35 m. 50 x30 m.

L Straffomrade: 19 x 7 m. 12ar
Retreatlinje: 7 m fran mittlinjen. 55x35m.
Storlek mal 5x2
Max 5 x 2 m. s

@ itorlek boll Boll av god kvalité
Speltid
3 x 20 min vid enskild match

@ 3 x 15 min vid sammandrag LG Speitic % aua.
(2-3 matcher)
Antal spelare

6 utespelare och 1 malvakt
per lag pa planen.

Byten
Fria byten.

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

Retreatlinje

Vid malvaktsutkast eller

nar malvakten fangar bollen

i spel ska andra laget backa

till retreatlinjen och stanna dar
tills bollen har lamnat malvaktens
hander eller fotter (se nedan).
Néar malvaktsutkast domts efter att
bollen passerat kortlinjen ar bollen i
spel genom att malvakten rullar eller
kastar ut bollen. Malvakten far aven lagga
ner bollen till sig sjalv och sla en passning
med fétterna.

3 avbytare per lag.

Byten foretradesvis i paus.

Enhetliga matchklader.

15

2020 infors ett forenklat igangsattande av spelet vid inspark och frispark i
eget straffomrade. Det vill sdga att bollen behdver da inte spelas ut ur det egna
straffomradet for att vara i spel.

Regler Rekommendationer
En utvisad spelare fari 7 mot 7 Ersatt den utvisade spelaren med en
ersdttas av en annan spelare. annan spelare.

Vid underlage med fyra mal eller mer
far laget som ligger under spela med Spela med 8 spelare.
8 spelare tills staliningen ar lika.

Spelarutbildningsplan

Smot5
8-9ar
Spel med
narmaste spelara.

Tmot N
15-ar
Kollektivt spel
med hela laget.

9mot9

13-14 &r
Kollektivt spel
med flera spelare.

T7mot?
1012 ar
Kollektivt spel
med fa spelare.

Imot3

6-7ar
Individuellt spel.




Niva 3 - Trana for att lara » Hog aktivitet, intensitet och manga
bollkontakter

(12'16 ar) * Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran
» Anvand frageteknik

» Uppmarksambhet till alla

« Lat spelare ge feedback till varandra i ﬁ’é&':u’!’u? spel
* Uppmuntra och utmana spelarnas eget

beslutsfattande . Medspelare nira

Kollektivt spel med fa spelare

== Medspelare langt ifrdn
Kollektivt spel med flera spelare

— Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Traningen karaktariseras av

* Sma och stora ytor
+ Korta samlingar

* Speltraning

* Variation

* Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten Spelets utveckiing
* Positioner under speltraningen

* Antal trénare/spelare = 1/10

* Fa och flera spelare per lag/grupp

Malbild — Spelfilosofi

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar det egna laget har bollen och alla spelare deltar, utifran sin
position, i férsvarsspelet nar motstandarna har bollen.

Skapa och krympa spelytor
| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen. | férsvarsspelet krymper” laget
spelytorna och ger motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled, men spelvandningar och djupledsspel bakat, i form av understdd till
bollhallaren, ar viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel framéat och samtidigt behalla bollen inom
laget.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som kannetecknas av flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning och passning och
beharskar korta och langa passningar, framfor allt pa marken.
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13-14 ar - Trana for att lara — Kollektivt spel med flera spelare

DELMAL

- Genom rolig och meningsfull tréaning stimulera och utveckla spelarnas
fotbollsteknik och bollkontroll i hdg fart i saval traning som match samt utveckla
spelarnas spelférstaelse.

- Lara spelarna Fair Play.
Stimulera foraldrarna till ett fortsatt stdd genom olika projekt och insatser.

- Samverkan med framtida samarbetsforeningar inleds. (Ex . gemensamma
traningar, alternativa aktiveter som Futsal och Beachfotboll mm.)

KUNSKAPSMAL
- 13 ar 6verlammning
- 14 ar vaggspel — 6verlamning - dverlappning

RIKTLINJER

TRANING
- 2-3 ganger i veckan.

- Betoning pa funktionell teknik och anfallsspel samt introduktion av forsvarsspel.
Tillfalliga nivaanpassningar vid traning anvands forsiktigt.

- Stoéd av "Supercoach App” erbjuds

- Uppmuntra till trdning hemma.
Vintertraning erbjuds i man av resurser och ar framst for de barn som ej har
annan vinteridrott. Vetlandamodellen efterf6ljs dar ordinarie vinteridrott har fortur.

MATCH

- Spelform 9 mot 9

- Uttagning till match baseras pa traningsnarvaro. For att bli uttagen till match skall
spelare ha minst 50% traningsnérvaro under en 4 veckorsperiod. Hansyn skall
tas till andra idrotter.

- MaAlséttning att aka pa minst 2 cuper per sasong.
Alla ska spela ungefar lika mycket i matchen och under sasongen provar man pa
olika positioner i laget.
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Forutsattningar

Storlek planyta
6572 x 50-55 m.
Straffomrade: 24 x9 m

Storlek mal
5732x2-244m.

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

Speltid

3 x 25 minuter.

Antal spelare

e@ ©

per lag pa planen.

Byten
Fria byten.

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

€0

Offside

Spelare som befinner sig narmare motstandarnas mallinje 3n bade bollen och
den nast sista motspelaren nar bollen spelas befinner sig | offside position.

Detta galler endast spelare pa offensiv planhalva som ar aktiva i spelet.

2020 inférs ett forenklat igargsattande av spelet vid inspark och frispark
i eget strafformrade. Det vill sdga att bollen behdver da inte spelas ut ur det

8 utespelare och 1 malvakt

egna straffomradet for att vara i spel

Regler

»

Inspark:

Rekommendationer

13ar
65 x50 m.

14 ar
72 % 55 m.

6x22m

Om rekommenderad mialstorlek inte
finns anvands malstorlekarna;

5x 2 m for 13 ar och 7,32 x 2,44 for 14-ar.

Boll av god kvalite.

Lika speltid for alla.

4 avbytare per lag.

Byten i paus.

Enhetliga matchklader.

Ballen maste ligga stilla pa valfri plats i straffomrad et.
Bollen ar i spel nar den sparkats och tydligt rSrt sig.

Motstandarna maste befinma sig minst 9 m fran bollen.

Avstand straffspark 9 m

Om rekommenderad malstorlek inte fimns slas straff fran:
. 7 mvid malstorlek 5 x 2 mfar13 ar.
. 1 m vid malstorlek 7,32 x 2,44 for 14-ar.

Spelarutbildningsplan

5mot5

8-9ar
Spel med
narmaste spelare.

3mot3

6-7ar
Individuellt spel.

7mot7

10-12 r
Kollektivt spel

Tmot11
15-ar
Kollektivt spel
mead hela laget.

9Smot9

13-14 ar
Kollektivt spel
med flera spelara.

med fa spelare.
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15 ar - Trana for att 1ara — Kollektivt spel med hela laget

DELMAL

Genom en variationsrik, rolig och intensiv traning med tonvikt pa funktionell
teknik i fart samt speluppfattning, erbjuda spelarna en kvalitativ utbildning.

Erbjuda traning och spel pa en niva som for den enskilde spelaren bedéms vara
mest utvecklande.

Utbilda och utveckla spelare for spel i framtida junior-, herr- och damlag.
Motivera spelarna till fortsatt Fair Play.

Erbjuda spelarna ledar- och domarutbildning.

Motivera féraldrarna till ett fortsatt stéd genom olika projekt och insatser.

RIKTLINJER

TRANING

Tre ganger i veckan.

Betoning pa funktionell teknik och anfallsspel samt inlarning och utveckling av
forsvarsspel.

Nivaanpassningar kan ske vid traning.
Alla erbjuds att 8ka pa Smalands FF:s tematraningar.
Stéd av "Supercoach App” erbjuds

Vintertraning erbjuds i man av resurser och ar framst for de barn som ej har
annan vinteridrott. Vetlandamodellen efterféljs dar ordinarie vinteridrott
premieras.

MATCH

Uttagning till match baseras pa traningsnarvaro. For att bli uttagen till match &r
malsattningen att trana minst 75% under en 4 veckorsperiod. Hansyn skall tas till
andra sommaridrotter.

DM och minst 2 cuper under sasong.
Uttagna spelare spelar minst halva matchtiden.
| DM matchar ledare fritt.

Fran och med 15 ar galler:
Vid serieanmalan av fler an ett lag spelar ett lag i basta mojliga serie.
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Forutsdttningar Rekommendationer

Storlek planyta
90-120 x 45-90 m. 105x65m

Straffomrade 40,32x16,5 m.

Storlek mal
732x244m

@ Storlek boll Boll av god kvalité.

5.
Speltid 15 ar

Speltid 16 ar och uppat

@ 2X 40 minuter. Alla spelar minst halva matchtiden.

2x 45 minuter.
2\ Antalspelare

{(
]

per lag pa planen.

g% 10 utespelare och 1 malvakt 3 avbytare per lag.

Byten
Q Fria byten. Byten | paus.
Utrustning spelare
w Tro)a, byxor, strumpor, Enhetliga matchklader.
skor och benskydd.

Regler

For spelregler gallande 11 mot 11 hanvisar vi
till “Spelregler for fotboll”.

Dokumentet finns tillgangligt pa
nedanstaende adress:

http://fogis.se/domare/regelsupporten/

Spelarutbildningsplan

Smot5
10-12 ar
8-9ar Kollektivt spel

Spel med med 4 spelare,
narmaste spelara.

3mot3

&-74ar

Individuellt spel.

13-14 ar
Kollektivt spel

med flera spelara
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4. RIKTLINJER VID TRAN|NG Svenska FF:s utbildningsplan &r grunden

Forberedelsetraning (Uppvarmning)

Uppvarmningen, den sa kallade forberedelsetraningen, ar ett perfekt tillfalle att
integrera fysiska och tekniska fardigheter. Intensiteten i dvningarna stegras gradvis
och traningens huvudtema bor finnas med som ett tydligt inslag. Kombination av
bollmoment och fysiska grundkvaliteter ger bade en bra uppvarmning och pa sikt
okad fysisk formaga.

Aven knakontroll dvningar bor inga som rutin vid varje forberedelsetraning. “Lite —
men ofta” &r reckommendationen. Trana nagra fa varierade dvningar fran varje
kategori nedan och gor detta varje traning, hela aret.

Aktivering — Nagra lattare styrkedvningar for att stabilisera bal och hoft samt
styrkedvningar for 6vriga kroppen.

Dynamisk Rorlighet - Pendlingar for att tala och klara av rérelser som till exempel
langt I6psteg och tillslag pa bollen.

Lopteknik — Skipping (Kor hoga knauppdrag med knéet i 90 graders vinkel. Spann
mage och rygg sa att 6verkroppen ar rak och stark. Hall dig hela tiden uppe pa
framfoten och jobba med ordentliga Iparmspendligar), Halkick (Jogging latt framat
pa t4, samtidigt som du kickar dig sjalv i rumpan. Variera tempo genom att kicka
bakat pa vart tredje, alternativt varje steg.) Ravelli (Raka benpendlingar framfor
kroppen. Studsa pa framfoten. Armarna rakt upp i luften).

Framat, bakat, i sidled. Spelare som ror sig pa andamalsenligt satt blir battre pa att
accelerera, bromsa, och andra riktning.

Fotarbete - Snabba fotter med forflyttningar i alla riktningar ar en viktig del av spelet.

Hoppa-Landa-L6p - Hopp, landningar och korta strackor med acceleration ar vanliga
inslag under spelet.

En vettig ramtid for forberedelsetraning bor ligga mellan 10 och 30 minuter, beroende
pa passets totaltid. Det gar alldeles utmarkt att varva olika teman. Ett
speluppbyggnadspass lampar sig lika val som att &gna en hel traning at
omstallningar. Det handlar mer om att anpassa ytor och tidsintervall sa att spelarna
kommer igang successivt. Intensiteten bor stegras efterhand. Nar
forberedelsetraningen ar klar bor spelarna vara medvetna om vad traningen i stort har
for syfte. De ar dessutom fysiologiskt redo for att ta i maximalt tack vare att de
genomfdrt de fem kategorierna som namndes tidigare.

Hur bygger man in dessa i forberedelsetraningen?

Exempelvis kan man bryta den inledande bollévningen var tredje minut och gora en
rorlighetsévning eller tva.

20



Exempeldvning

Speluppbyggnad: djup fore bredd.

Vad?

Speluppbyggnad som férberedelsetraning.
Varfor?

Som en del i forberedelsetraningen jobbar vi med spelbarhet och korta passningar i
djupled samt med spelvandningar. Vi bryter av varannan minut med de fem
kategorierna i FT.

Hur?

Spelbar sa att kamraten pa andra sidan kan nds med nasta passning. Ta emot med
bortre foten vilket leder spelet i ratt riktning. Avbrott fér évningar med aktivering,
dynamisk rorlighet, fotarbete, I6pteknik och hoppa-landa-lop.

Ova - organisation.

Atta spelare, fyra och fyra. Tva fran varje farg i mitten. Tva frén varje farg utanfor

kvadraten, mittemot varandra. Cirka en minut med passningar f6ljd av cirka tva
minuter med en FT- 6vning.

Ova — anvisningar.
Spela bollen framat om ni kan, bakat om ni maste (gruppen med riktning i djupled).
Spela over till andra sidan om ni kan, tillbaka om ni maste (gruppen med riktning i

sidled).
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Utga fran matchen!

Spelets faser a@r analyserade och nerbrutna i anfallsspel och férsvarsspel med
omstallning emellan. Darifran kan man bryta ner respektive del ytterligare for att
analysera vad man behdver trana pa.

¢0TBaL,

FORSVARSSPEL

ATEREROVRING FORHINDRA

UEBBYCENAY AV BOLLEN UPPBYGGNAD

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Spelets skeenden

(Fig: Spelets skeenden)

Utga fran matchen nar ni planerar traningen. Analysera vilka delar av ert spel som
fungerar bra och mindre bra och gor traningar utifrdn det. GIém inte bort att trana pa
det ni ar bra pa!

Tydliga mal och Smalagspel

Varje traning ska praglas av en tydlig malsattning om VAD som ska trénas och
VARFOR. Vi rekommenderar en traningsmodell som varvar fardighetstraning med
speltréaning och dar temat/malet med traningen blir en rod trad genom alla évningar.
Minst 50 % av traningstiden ska besta av nagon form av speltraning med enkla,
funktionella och matchlika Gvningar. For att l1ata spelarna ta beslut aven under traning
ar det viktigt med Ovningar dar det finns bade medspelare och motstandare att
forhalla sig till.

Pa niva 1 och 2 kan aven stationstraning vara lampligt om antalet barn 6verstiger 1/10
(tranare/barn).

5 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar
tranas - individuell-, par-
eller gruppdvning

1 FARDIGHETSTRANING
Tekniska och fysiska delar tranas
- individuell-, par- eller gruppévning

4 SPELTRANING 2 SPELTRANING
Spelet tranas Spelet trdnas — smalagsspel,
- smalagsspel, speldvning eller spel

spel6vning eller spel

3 FARDIGHETSTRANING
Delar av spelet trdnas
- spelmoment eller spelévning

Traningspass niva 1
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Ovningsbank

Svenska FF har tagit fram kompendier med exempeltraningar for varje niva i
utbildningsplanen. Du far tillgang till dessa efter att gatt Svenska Fotbillsforunder
utbildningar. Du hittar dessa kompendier pa SvFF hemsida.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

Pedagogikmetoder

Samspelet mellan tranare och spelare ar ofta avgtrande for larandet. Det ar viktigt
att tranaren later spelarna aga sitt eget larande och att spelarnas olika larstilar
hamnar i fokus. Malet ar att se till varje spelares unika talang att lara sig idrotten
fotboll. Tranarens férmaga att anvanda en mix av metoder ar avgérande for en ung
spelare nar det galler att forsta och lara sig spelet fotboll. Varje individ &r unik och
har olika satt att ta emot och bearbeta information. Darfor ar det viktigt att se bade till
gruppen och till individen, malet som vill uppnas samt vilka delar traningen/évningen
ska besta av. Exempelvis véljer tranaren metod for att nd malbilden for
traningspasset eller évningen. Valet av metod utgar ifran gruppen eller individen och
kommer att variera i en oavslutad process.

Vetlanda FF har tre olika metoder som ledarna bor beharska och variera mellan:
- Instruktionsinlarning: Ledaren beskriver med ord hur spelaren ska utfora
ovningen.
- Modellinlarning: Ledaren visar och spelarna harmar vart utférande.

- Guided discovery: Larande sker nar spelaren inte blir informerad eller
anvisad hur utférandet ska ga till, men daremot far stod och hjalp genom att
tranaren satter ramar genom tydliga inlarningsmal och genom att ge guidning
I 6nskad riktning.
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Matchlik trdning med guided discovery

I matchlik tr&ning &ar syftet att lara sig spelet genom matchlika situationer som skapar
mojligheter for spelaren att fatta egna beslut och hitta kreativa Idsningar, antingen pa
egen hand eller genom sa kallad guided discovery. Det basta larandet sker nar
spelaren inte blir informerad eller anvisad hur utférandet ska ga till, men daremot far
stod och hjalp genom att tr&dnaren satter ramar och ger guidning i 6nskad riktning.
Det kan exempelvis ske genom fragetekniker och positiv feedback, bra konstruerade
ovningar som leder till egen upptackt, uppgifter med egen reflektion,
problemldsningstekniker och andra material eller metoder som leder till egna initiativ
fran spelaren. Karnan i metoden ar att spelaren pa egen hand, med hjalp av klok
guidning, ska hitta den lI6sning som individuellt passar bast. Om traningen ger
mojlighet att forsta helheten i spelet, 6kar ocksa spelarens sjalvbestammande
motivation.

Stall fragor

En viktig del av guided discovery ar att vi ledare staller fragor som tvingar spelarna att
sjalva komma med konstruktiva I6sningar. Detta galler bade vid traning och match.
Att anvanda fragetekniker med vad, var, nar, vem, vilken och sa vidare vill vi fa vara
spelare att sjalva hitta I6sningar pa matchlika situationer.

Upplagqg for Guided discovery:

1 Mal — vad ska laras
e Tydliga och véldefinierade inlarningsmal for traning och match
e Utga fran helheten — Spelets skeenden

2 Matchlik évning
e Styr 6vningens organisation och anvisningar mot "egen upptackt
e Ova matchsituationer framst genom speltraning

3 Aterkoppling
e Fragetekniker — vad, var, nar, vem, vilken
e Positiv forstarkning
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Fystraning i barn- och ungdomsfotboll

Inom barnfotboll (<12 ar) bor vi fokusera pa koordination och snabbhet medan vi i
ungdomsfotbollen (>12 ar) gradvis kan vava in styrkedvningar med enbart
kroppsvikt for att starka balstabilitet och grundstyrka. Barns kondition kan tranas,
men effekten ar liten. Det kan liknas vid olika rantor pa en bank dar en vuxen far 25
eller 40 % ranta pa hard konditionstraning medan barn far 5 eller hogst 10 %.
Dessutom ar kondition nagot som snabbt férsvinner. Det finns egentligen aldrig
nagon anledning att trana barn for att de ska fa bra kondition langre fram i livet.
Teknik, bollkontroll och spelforstaelse (fran ca 10 ar) lar sig barnen daremot for
resten av sitt idrottsliv. Dessutom trénas dessa saker bast nar barnen ar just mellan
7-12 ar (Den gyllene aldern for tekniktraning).

Nar vi i ungdomsfotboll (>12 ar) bérjar vava in konditionstraning ska den ytterst
sallan ske utan boll. Att I6ptrana 5-10 km i I6pspar med unga fotbollsspelare fyller
inget som helst syfte. Vav istéllet in konditionstraningen i den ordinarie traningen
med boll dar t.ex. smalagsspel 3 mot 3 kan vara enormt jobbigt om det laggs upp
ratt. Tank ocksa pa att inte lagga hogintensiva pass innan teknikdvningar pa en
traning for da forsamrar vi formagan till inlarning. Lagg istéllet dessa efter
teknikdelen.

Nedan ser ni inriktningar pa vad vi ska prioritera i respektive
alder. 1=Hog prioritet och 9= Lag prioritet.

Koordination
Styrka
Rorlighet 5 5

Snabbhet

Uthallighet
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Knakontroll

Knaskador ar vanliga inom fotbollen och tonarsflickor tycks vara speciellt utsatta. En
allvarlig knaskada, som tex en framre korsbandsskada, orsakar ofta lang franvaro
fran idrottande och tvingar vissa att helt sluta med sin idrott. Risken att drabbas av en
allvarlig knaskada sasom en framre korsbandsskada fér en dam/flickfotbollsspelare i
tonaren ar ca 2-3 ggr vanligare &n for man/pojkar. Skadan intraffar oftast under
belastad riktningsforandring eller vid landning efter hopp — de flesta sker utan kontakt
med annan spelare.

Ett flertal studier har visat att dvningar dar man forbattrar knakontroll,
landningsteknik, styrka i fram- och baksida lar, balstyrka samt koordinationen har en
skadeférebyggande effekt om traningen utfors regelbundet och minst 2 ggr/vecka.

Vi ledare har ett stort ansvar att vava in Knakontroll vid alla tréaningstillfallen. Genom
att lagga 15 minuter/traning kan vi minska antalet skador hos fotbollsspelare mellan
13-17 ar med upp till 50%!!!' Denna fystraning &ar absolut viktigast!

Via hemsidan knakontroll.se hittar du ett fantastiskt bra verktyg med alla 6évningar du
behover som ledare. Sidan ar anpassad for mobil, surfplatta och dator.

&
KNGKONTROLL

Si.?U ‘% Folksam
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5. RIKTLINJER VID MATCH

Ledaren som coach

For att vara spelare ska lyckas i match och pa traning ar det viktigt att de far de ratta
forutsattningarna fran vara ledare.

Ledarens roll vid match ar att utifran tydliga prestationsmal se matchen som ett
traningstillfalle. Ett viktigt delmal i var fotbollsutbildning ar att forma sjalvstandiga
spelare som tar egna beslut ute pa plan. Darfér maste vi ledare och foraldrar vid
sidlinjen anta en coachande roll (guided discovery) och inte ta beslut &t spelarna
genom att t.ex. instruera bollhallaren. Forutom vissa enkla paminnande direktiv (tex

“flytta upp”, "tank pa spelbredden”) sa fokuserar ledare pa positiv forstarkning.

Fair play

Fotboll handlar givetvis ytterst om att tavla och vi forsoker alltid att vinna matchen
genom att spela en passningsinriktad fotboll med stort bollinnehav.

Men i barn- och ungdomsfotboll & matchen primart ett traningstillfalle dar fair play ar
Overordnat allt annat. Vi lagger stor vikt vid hur spelare och ledare upptrader mot
varandra, motstandare, domare och publik. Vi ska alltid forega med gott exempel och
spela en juste fotboll.

Prestation framfor resultat

Kortsiktiga segrar ar inte syftet med var spelarutbildning och stark resultatfokusering
ar manga ganger kontraproduktivt. | Vetlanda FF vill vi istéllet fokusera pa
prestation och langsiktig utveckling (Se Langsiktighet i spelarutbildningen).

Laguttagning

Match ar i barn- och ungdomsfotboll ytterst ett traningstillfalle men syftar aven till att
framja laggemenskap. | Vetlanda FF anmaler vi sa manga lag till seriespel att varje
spelare som tranar kontinuerligt kan erbjudas matchspel vid varje spelomgang.

Generellt sett &r barn under 13 ar starkt beroende av att foraldrar skjutsar dem till
traning och i Vetlanda FF ar vi darfor genertsa vid laguttagning i unga ar. Upp till och
med 15 ar erbjuds alla spelare match om man tranar kontinuerligt. En rekommenderad
definition av att "trana kontinuerligt” ar:
e t.0.m. 13 ar 50 % av traningarna under en 3—4
veckors period
e 14-15ar 75 % av traningarna under en 3—4
veckors period

En 6vergripande "regel” i ungdomsfotboll ar att ju fler traningar en spelare genomfor
under en sasong desto fler matcherbjudanden far hen.

Matchoverskott

Vid de tillfallen da man i en spelomgang inte kan fylla sina lag i alla matcher (t.ex da
spelare har forhinder eller att man éveranmalt antal lag) uppmuntrar vi i Vetlanda FF
att man om mdjligt bjuder in spelare fran aldersgruppen under. Se mer om detta
under kapitel Hospitering kap 8. | andra hand ger vi spelare i den egna
aldersgruppen mojlighet att dubblera men fordelar dessa extra speltillfallen efter
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traningsnarvaro upp till och med 13 ar. Fran och med 14 ar fordelas dessa extra
speltillfallen efter hospiteringskriterierna (se Kap 8: Aldersintegrering). Upp till och
med 13 ar erbjuds alla spelare, som tranar kontinuerligt, lika manga matcher.

Matchunderskott

Vid de tillfallen da man i en spelomgang har fler spelare an tillgangliga
matcherbjudanden (tex om man underanmalt antal lag) tvingas man "stalla 6ver”
spelare. Har maste man som ledare hitta en rattvisa pa lite langre sikt; bl.a. skall de
spelare som tranar kontinuerligt erbjudas lika manga matcher under sasongen.

Speltid
Upp till 14 ar ska uttagna spelare ha ungefar lika speltid.
Fran 15 ar ska uttagna spelare spela minst halva matchtiden.

Forberedelser fore match — Rutiner

e Samlingstid fore match
e Genomgang
e Uppvéarmning

Vid bortamatch ska foraldern se till att spelaren kan ta sig till matcharenan. Manga lag
skapar korscheman dar det forvantas att foraldrar turas om att kora till och fran
bortamatcher.

Vi roterar positioner

Tidig specialisering kan ge snabba resultat men gynnar inte den langsiktiga
spelarutbildningen. | Vetlanda FF uppmuntrar vi att spelare provar pa flera olika
positioner i syfte att skapa sig ett brett register av formagor och erfarenheter som vi
tror gynnar spelarutbildningen. | 11 mot 11 kan spelare borja spela lite mer pa sin
“favoritposition” men vi vantar med specialisering till efter 15 ar.

restationsnivi

w— = GR. 1

-
/  Ausid trdning
+ specialisering

GR.2
Specialisering

Traningsperiod (ar)
+ >

2 3 4 5 6 7

Allsidig traning battre pa lang sikt.

Undvik dvermatchning

Vi ser ibland en tendens att spelare i framkant spelar valdigt manga matcher och
hinner inte vila. Detta kan medféra "undertraning” och de lar sig inte att trana pa ratt
satt. Frekvent matchning kan innebéra att spelaren gar in i "0verlevnads-mode” och
gar ner i tempo bade i match och pa traning. Samtidigt 6kar skaderisken.
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| Vetlanda FF anser vi att 6vermatchning hd&mmar spelarutbildningen och riskerar att
forsamra langsiktig motivation. Vi anser att varje spelare bor spela max 3 matcher pa
tva veckor och helst med 48 timmars mellanrum mellan matcherna. Detta galler
framforallt fran och med 14 ar.

6. RIKTLINJER VID CUPDELTAGANDE
Syfte med Cupdeltagande

| Vetlanda FF ser vi cupdeltagande primart som ett satt att bygga gemenskap inom
laget och att erbjuda ett minnesvart aventyr for vara barn och ungdomar.

| Vetlanda FF anmaler vi s& manga lag till cuper att varje spelare som tranar
kontinuerligt erbjuds att spela minst en cup/sasong.

Upp till 14 ar ska uttagna spelare ha lika speltid.
Fran 15 ar ska uttagna spelare spela minst halva matchtiden

Fran och med 15 ar ges mojlighet att i ett eventuellt slutspel nivaanpassa
laguttagning och spela for att vinna. Dock skall gruppspelet genomféras enligt
principen minst halva matchtiden i de matcher man spelar.

Anmalningspolicy vid cuper

Notera att cuper i november - mars raknas som vintercuper, dessa amnas forsta
hand at de som har fotboll som "aret-runt” sysselsattning, uttagning till dessa baseras
pa traningsnarvaro under vintersasongen.

« Lagens ledare skall i storsta mojliga utstréackning fa en rattvis fordelning sa att
samtliga spelare vid séasongens slut har deltagit i lika manga cuper.

« Lagens utgangspunkt ar alltid att anmala antal lag efter principen s& manga
spelare som vill skall kunna delta.

« Om det endast finns plats for att erbjuda ett begransat antal deltagare skall
traningsnarvaro tillampas vid anmalning, men slutdatum fér anmalan skall alltid
finnas med. Vi anvander aldrig "Forst till kvarn”!

« Om lagen inte &r fulltaliga vid anmalningsdatum, kan yngre lag tillfragas om
hjalp med spelare. D& skall det yngre lagets ledare tillampa foreningens
hospiteringskriterier? for att forstarka laget som behéver hjalp.

« Om lagen inte fyllt upp kvoten vid sista anméalningsdatum fér deltagare skall
efteranmalning kunna ske, om inte administrationen (resa, boende, avgifter
mm.) satter hinder. Har beslutar ledaren fran fall till fall, men féreningens
malséttning ar alltid att sA manga som majligt skall kunna delta, &ven om
foraldrar slarvar med anmalning. Vid efteranmalan aligger det foraldern till den
sent anmalda spelaren att ombes6trja nédvandig administration.

Riktlinjer vid deltagande i fler &n en cup

Vid andra cuptillfallet och framat bér de som inte fick aka pa forsta cupen prioriteras
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forutsatt att de kommer in med anmaélan innan sista anmalningsdatum.
Traningsnarvaro bestammer ocksa ett mojligt cupdeltagande, vid veranmalan kan
icke giltig franvaro medverka till spelarens deltagande eller inte i cup.

7. SASONGSPLANERING

Som ledare behover vi gora en 6vergripande sasongsplanering som bestar av tre
faser; Forsasong, Sasong och Eftersasong. Nar vi har stora alderskullar behover
vi ibland dela upp laget i mindre grupper. Samtidigt maste vi hitta en bra struktur pa
vara traningar med grupper och innehall. Vidare behover vi tanka till runt antal
matcher och tr&ningar samt &ven planera in eventuella cuper och traningslager.

Lagindelning

| barn- och ungdomsfotboll & gemenskap och fotbollsgladje prioriterat. Vi jobbar for
att halla ihop alderslaget som en enhet déar alla spelar och tranar med alla i sa stor
utstrackning som majlig. De ganger vi behdver dela upp aldersgruppen i mindre
grupper gor vi generellt alltid det i s& jamna grupper som majligt. Det &r inte tillatet att
ha permanenta grupper efter fotbollsmognad.

Hospitering

Forsiktig aldersintegrering (hospitering) genomfors enligt specifik plan (se Riktlinjer for
hospitering).

Serieanmalan

Vid serieanmalan ska vi anmala s& manga lag att varje spelare kan erbjudas en
match/spelomgang. | 6vrigt géller foljande riktlinjer:

- Vid serieanmalan anmaler vi alltid i samma aldersklass. Om ledare har starka
argument for att franga dessa riktlinjer ska dessa presenteras och motiveras for
huvudansvarig for Spelarutbildning och beslut tas i ungdomskommittén.

-Om vi anmaler flera lag till seriespel i samma aldersklass fordelar vi spelarna sa
att lagen blir jAmnstarka.

-Vid anmalan av tva eller flera lag i samma aldersklass far dessa EJ anmélas som
ett bra och ett mindre bra lag. Vid spel med flera lag skall lagen vara jambdérdiga.
Man ska strava efter att fa sd jamna matcher som moijligt.

- Vid serieanmalan av tva lag i samma aldersklass skall ledarna genom nagon
form av roterande schema sékerstalla att varje spelare deltar i bada
serierna.

-Vid serieanmalan av tre eller fler lag i samma aldersklass rekommenderar vi mer
fasta (men jamnstarka) lag med utsedda matchansvariga for varje lag. Detta for att
skapa trygghet och underlatta spelarutbildningen da ledare har storre mojlighet att
folja varje spelare och ge personlig feedback. (Alternativt skapas jamnstarka
"block” av spelare som roterar.)

- Ibland finns det skal att tilsammans i tva aldersgrupper anmala ett extra lag i syfte
att sakerstalla att varje spelare far en match per spelomgéang. Ett sadant upplagg
ska presenteras ansvarig for Ungdomsfotboll och beslut tas i Ungdomskommittén.
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Samsyn med andra idrotter

Budskapet i Svenska FF:s spelarutbildningsplan ar att barns rorelsegladje och
utveckling av de fysiska grundforutsattningarna bast paverkar den langsiktiga
fotbollsutvecklingen. Lek och fysisk aktivitet ar grunden for barnets totala utveckling.
Det innebér att spelarutbildningsplanen forordar allsidighet och variation, vilket
innebar att det i unga ar ar fordelaktigt att halla pa med olika idrotter och aktiviteter.
Vetlanda FF uppmuntrar att barn- och ungdomar héller pa med flera olika idrotter sa
lange som mojligt. Vi har som férening ett ansvar for att underlatta detta tillsammans
med Vetlandas Ovriga foreningar.

Vi bjuder in till 6ppen dialog med andra idrotter i Vetlanda for basta I6sningar. Kan vi
gora detta under "Samsyn Smaland” sa ar det bra.

Var syn pa huvudsasonger

Alla idrotter tenderar att foérlanga sina sasonger vilket har skapat tidsmassiga
gransland med "konkurrens” mellan idrotterna. Barn- och ungdomar stélls manga
ganger infor svara val och intressekonflikter. Har maste vi som vuxna ledare i alla
foreningar hjalpa vara barn och ungdomar att ta bra beslut.

| Vetlanda FF anser vi att fotbollens huvudséasong startar 1 april och slutar i och
med sista seriematchen (runt férsta helgen i oktober). Under den huvudsasongen
anser vi att man upp till och med 15 ar ska prioritera fotbollen i sin traningsnarvaro
framfor vinteridrotter. Pa samma sétt anser vi att vinteridrott gar fore nar fotbollen
inte &r huvudsésong.

| de fall som barn och ungdomar tranar annan idrott som har liknande sdsong som
fotbollen (t.ex. golf, gymnastik, simning) sa maste vi som vuxna ledare hjalpa till att ta
bra beslut.

Bland annat maste vi vagleda dem att skapa ett balanserat traningsschema som
undviker dvertraning och skaderisker.

8. ALDERSINTEGRERING (HOSPITERING).

Bakgrund

| Vetlanda FF foresprakar vi forsiktig aldersintegrering som ett verktyg i
spelarutbildningen fran och med 10 ar. Genom att erbjuda spelare att vid enstaka
tillfallen spela match med sina aldre kamrater ges mojlighet till utveckling i mer
utmanande miljo for enskilda spelare.

Det ar alltid det aldre laget som erbjuder plats i kommande match men det &r alltid
det yngre lagets ledare som avgor vem eller vilka spelare som far matcherbjudandet.
Fran och med 13 ar kan aldersintegrering aven anvandas vid traningar dar t ex ett
par spelare erbjuds plats pa det aldre lagets traningar under en begransad period.

Riktlinjer
a) Alltid i ratt aldersgrupp
| Vetlanda FF spelar alla i sin egen aldersgrupp tills det &r man fyller 15.
Undantag kan medges, exempelvis om det finns starka sociala skal (och om
foreningen bedémer att spel i aldre aldersgrupp inte paverkar negativt pa
spelarens fotbollsutbildning).
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b)

d)

Brett urval.

Utbytet mellan aldersgrupper introduceras i 7 mot 7. Vi foresprakar starkt att
nar mojlighet ges erbjuda yngre spelare match med det aldre laget. Samtidigt
later vi ett brett urval av yngre spelare fa mojligheten, foretradesvis med ett
rullande schema. Det far aldrig vara sa att ett smalt urval av spelare standigt
hospiterar. Ju fler desto battre.

Tydlig information

Det ar av yttersta vikt att foreningen (ledare, ungdomsansvarig eller annan
foéreningsrepresentant) innan sasongen informerar féraldrar om hur vi arbetar
med hospitering inom Vetlanda FF. Vidare ar vi tydliga och "transparanta” med
vilka spelare som hospiterar.

Aldrig dragkamp

Matchhospitering skall alltid ske pa spelarens villkor och inte upplevas som en
press eller dragkamp. Syftet med hospiteringen far aldrig vara att starka upp
spelstyrkan eller skapa "konkurrens” i den &ldre aldersgruppen. Overhuvudtaget
skall matchandet in i en aldre aldersgrupp ske varsamt.

Kriterier

Det ar alltid det yngre lagets ledare som avgor vilka som skall hospitera.
Hospitering sker efter foljande kriterier:

Intresse
Spelaren vill sjalv, och visar ett stort intresse for fotboll.

Instéllning
Spelaren har bra fokus vid matcher och traningar.

Attityd
Spelaren visar att den foljer "Fair play” och &r en bra kompis.

Lyhord
Spelaren kan val ta emot instruktioner och félja dessa.

Kvalitet
Spelaren har goda fardigheter i fysik, spelforstaelse och tillslag.
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9. MALVAKTSUTBILDNING

Inga malvakter forran vid 9 ar

| Vetlanda FF har malvakten ingen avgorande roll i fotbollsskolan upp till och med 8
ar. | dessa aldrar ar gladjen till lek med fotbollen Gverordnad. Vi tror pa idén att
smalagsspel utvecklar barn och ungdomars motorik och spelférstaelse och vikten av
att alla deltar. Ingen utvecklas till fotbollsspelare genom att sta still mellan tva stolpar
i unga ar. Spelar vi matcher innan 9 ar roterar vi pa vilka som blir malvakt. Fran och
med 9 ar introducerar vi malvakten lite tydligare men under 7 mot 7 fortsatter vi att
lata manga spelare sta i mal. Under 9 mot 9 da man spelar med storre mal och 11
mot 11 blir det mer naturligt med bestamda malvakter som star lite oftare.

Man kan som ledare bdrja introducera malvaktstraning till en bred grupp av spelare i
9-arsaldern. 1 unga ar fokuserar vi mest pa enkla évningar med greppteknik,
fallteknik och positionsspel. Nagon gang i 13—14 arsaldern kan man bdérja trana lite
mer kontinuerligt med de spelare som vill spela malvakt. (Se Svenska FF:s
utbildningsplan for évningar och malbilder)

| Vetlanda FF har vi som malsattning att varje ungdomslag har en ledare som har
ansvar for malvaktstraning. Lagets malvaktstranare genomfér kontinuerligt
malvaktstraning och deltar i féreningens internutbildning.

Malvaktens gyllene regler
| ungdomsfotboll utbildar vi vara malvakter efter féljande gyllene regler:

a) Forsok ta allt!
Du kan kanske inte ta alla skott men om du férséker sa kommer du att upptéacka
att du tar fler skott som du tidigare trott var omojliga. Du far ocksa en battre
kansla av att du faktiskt forsokte.

b) Upp snabbt efter raddning!
Nar du kastat dig efter bollen sa ta dig upp pa benen sa snabbt som mdjligt.

c) Hundra procent!
Allt vi gor, gor vi med full insats. Gor vi det halvhjartat sd kommer vi att missa
raddningar.

d) Snacka hogt!
Kommunicera med och styr dina medspelare. Vid anfall positionerar vi oss
minst vid straffomradeslinjen och bli ett naturligt understdd. Var engagerad i
spelet oavsett var bollen ar.

e) Bitihop och kom igen!
Du kommer att slappa in mal men lagg aldrig nagot fokus pa vems fel det ar.
Hang aldrig med huvudet eller visa din frustration pa plan. Under match biter vi
ihop och jobbar tills slutsignalen gar och forlorar vi matchen ser vi framat mot
nasta.
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10. SPELSYSTEM I VETLANDA FF

5mot5 (1-2-2)

7 mot 7 (1-2-3-1 9 mot9 (1-4-3-1)

Bredd och —
trianglar —

Vetlanda FF har en spelarutbildningsplan dar det bl.a. ingar att varje spelare bor
kanna till och beharska olika spelsystem med tillh6érande utgangspositioner, anfalls-
och férsvarsmetoder samt lagets och spelarnas balans. Vi har en tydlig spelidé och
en organisation av laget som spelare och ledare ska vara val inforstadda i och dar
man kanner sig bekvam

| Vetlanda FF har vi utifran var spelidé och syn pa spelarutbildning tagit fram
riktlinjer for hur vi vill spela fotboll frdn 5 mot 5 till 11 mot 11. Spelmodellerna pa 7
mot 7 respektive 11 mot 11 ar uppbyggda enligt samma hdérnstenar och skiljer sig
framst i antalet spelare och att offsideregeln tillkommer i 9 mot 9.

Anledningen till att vi valt att jobba enligt gemensamma spelsystem ar férutom
trygghet att vi vill kvalitetssékrar spelarutbildningen och underlattar
aldersintegreringen (hospiteringen). Det &r ocksa ett viktigt verktyg vid
spelarbedémning, rekrytering och vid vart dagliga arbete med att utbilda
fotbollsspelare.

Vi rekommenderar starkt att du som ledare f6ljer dessa spelsystem for respektive
aldersgrupp. Ibland kan man behova vara lite flexibel i dessa spelsystem och det kan
finnas goda skal till att vélja ett spelsystem tidigare eller senare an vad féreningens
plan sager. Dock ar det en stark rekommendation att félja féreslagen "trappa” av
spelsystem eftersom de utvecklas och bygger pa varandra och foljer féreningens
spelarutbildningsidé.
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Alder Spelform  Spelsystem

67 ar 3 mot 3 For 3 mot 3 &r var enkla rekommendation att inte anvanda
nagot spelsystem alls. Lat helt enkelt barnen spela sjalval!
8-9 ar 5mot 5 2-2

10-12ar 7 mot7 2-3-1

13-14 & 9 mot9 4-3-1 med libero i forsvarsspelet

15 ar 11 mot 11 4-3-3 med rak 4 backlinje och defensiv mittfaltstriangel.
16-19 & 11 mot1l 4-2-3-1 med kollektiv pragel

16-19ar 11 motll 4-4-2 med kollektiv pragel

BILAGA 1: SPELSYSTEM

Vad ar ett Spelsystem?

Spelsystem inom fotboll anger spelarnas grunduppstéllning och taktiska disponering
pa planen. Olika spelsystem kan anvandas beroende pa lagets taktik att vilja spela
mer offensiv eller defensiv fotboll och ett lag kan alternera spelsystem under
pagaende matchen.

Spelsystem ar beskrivna med antalet spelare i varje lagdel réknat fran den defensiva
delen, (malvakt ej inkluderad) Till exempel 4—4—2 som beskriver spelsystemet enligt
foljande: 4 backar, 4 mittfaltare och 2 forwards.

Ett spelsystem i siffror sager en del, men inte sarskilt mycket, om hur ett lag agerar
pa planen. Tva lag som t ex spelar 4-4-2 kan gora detta pa helt skilda satt pa grund
av olikheter i spelarnas individuella egenskaper och pa grund av att lagen prioriterar
olika grundférutsattningar i spelet.

En fullstandig redogorelse for ett lags spelsystem maste innehalla en beskrivning av
saval dess ORGANISATION, DISPOSITION, BALANS, som ARBETSMETOD.

Dessa begrepp ar intimt forknippade och paverkar varandra i utformandet av
spelsystemet.

ORGANISATION innebar att ange spelarnas utgangspositioner i laget uttryckt i
siffror, t ex 1-2-5-2, 3-5-2, 4-4-2 eller 4-3-3.

Laget bor ha en organisation som gor att grundforutsattningarna i anfalls- och
forsvarsspel kan uppfyllas pa basta satt. Organisationen ska ocksa vara sadan, att
arbetsférdelningen blir jamn mellan spelarna och ger dem en ram att arbeta inom.
Med utgangspunkt fran ramen ska det sedan finnas utrymme for individuella initiativ
och prestationer.

DISPOSITION innebar att utifran spelarnas individuella egenskaper (spelartyper)
bestdmma vilken position de ska ha i laget.

BALANS innebar att anvanda spelarnas egenskaper sa att laget balanseras pa
basta satt och att samtidigt ge var och en férutsattningar att utnyttja sina starka
sidor.
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ARBETSMETOD innebar att prioritera de olika grundforutsattningarna i anfalls-
respektive forsvarsspel. Pa denna prioritering beror ocksa spelarnas
utgangspositioner och arbetsuppgifter.

Lag som i forsvarsspelet prioriterar markering spelar oftast med en fri man - libero -
bakom de markerande spelarna i backlinjen. Antalet markeringsspelare i backlinjen
bestams av hur manga forwards motstandarna har. Antalet mittfaltsspelare och
forwards kan dels bestammas av spelarnas individuella egenskaper och dels av hur
dessa ska disponeras.

* Det ar alltsa sambandet mellan ORGANISATION, DISPOSITION, BALANS och
ARBETSMETOD som avgor vilket spelsystem som &r mest lampligt.
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