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0. Spelformer — sa spelar Arvidsjaur FK

2. Syfte, beskrivning och vision

IFK Arvidsjaur FK:s verksamhet styrs i forsta hand av féreningens stadgar och
darefter foreningens policy. Dessa dokument finns att ta del av pa féreningens
hemsida (laget.se). Syftet med denna spelarutbildningsplan ar att spelare, ledare och
foraldrar i foreningen ska ha en gemensam syn pa hur verksamheten ska bedrivas
samt att kvalitetssakra och sakerstalla att spelarna lar sig ratt saker i ratt alder.



En gemensam spelarutbildningsplan ska ocksa férenkla for nya ledare och tranare.
Spelarutbildningsplanen kan med fordel anvandas vid sdsongsplanering samt spelar-
och féraldramdéten. Dokumentet ska vara levande och utvarderas varje ar.
Spelarutbildningsplanens grund ar de riktlinjer som Svenska fotbollsférbundet har
gallande barn- och ungdomsfotboll.

Var vision

Vi vill vara en breddklubb med ambitioner och med det menas att vi vill erbjuda vara
spelare en bra fotbollsutbildning i goda traningsmiljoer tillsammans med lagkamrater.
Vi vill ocksa vara en samhallsaktér som tar ansvar for foreningslivet och darigenom
erbjuda fotboll for alla och bidra till en trygg och social gemenskap. Vi vill skapa
motesplatser dar var verksamhet skapar en tillhdrighet och gemenskap. Vi vill ha ett
gott samarbete med andra foreningar, naringsliv, kommun och skolor for att lyckas
med var vision, s& manga som mdjligt, sa lange som mojligt och sa bra som mgjligt.
Vardeord i var férening ar: gemenskap, gladje och fairplay.

3. Fotbollens spela, lek och lar (FSLL)

Foreningens verksamhet for barn (6—-12 ar) bygger pa SvFFs filosofi FSLL, som
beskrivs nedan.

Fotboll for alla:

* Fotboll ar en inkluderande idrott dar alla ar valkomna.

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

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

* | barnfotbollen varieras gruppsammansattningen dar spelare med varierande



fotbollsmassig utveckling blandas.
» Ungdomsfotbollen anpassas efter varje spelares individuella intresse.

Barn och ungdoms villkor:

» Verksamheten utgar fran ett barnrattsperspektiv och anpassas efter spelarnas alder
och mognad.

* Fotboll bedrivs i trygga miljoer.

» Kamratskap pa och utanfor planen har hog prioritet.

« Varje individ far bekraftelse efter sina férutsattningar.

» Barn och ungdomar gors delaktiga i foreningens verksamhet.

Gladje, anstrangning och larande:

 Utgangspunkten for all verksamhet ar omtanke om individen.

* Den langsiktiga utvecklingen ar éverordnat det kortsiktiga resultatet.

» Egen utveckling ar 6éverordnad jamforelse med andra.

* | spelet far spelarna ta egna beslut och lara sig av framgangar och motgangar.
« Foraldrar stéttar spelarna men dverlater coachningen till tranarna.

Hallbart idrottande:

» Spelarens liv ses i ett helhetsperspektiv dar fotbollen ar en av flera delar.
* Fotboll bidrar till att skapa halsosamma levnadsvanor.

* Féreningen uppmuntrar till att utdva flera idrotter och fritidsaktiviteter.

* Inom fotbollen bedrivs allsidig traning med hog aktivitet.

» Medicinska rad efterlevs vid sjukdom eller skada.

Fairplay:

« Vi vill varandras framgang.

» Respekt visas for att foreningar och individer har olika forutsattningar.
* Diskriminering, trakasserier och mobbning ska aktivt motverkas.

* Vuxna ar goda forebilder fér barn och ungdomar.

* Fotbollen regler efterlevs och domarens beslut respekteras.

4. Ledarens roll och ansvar

* Ledaren i Arvidsjaur FK har ett stort ansvar att vara forebild rorande sitt eget
beteende kring traningar och matcher. Ledaren representerar féreningen och maste
alltid uppfdra sig korrekt.

* Vi ska INTE ha ledare som skriker pa spelare under traningar/matcher, utan vi ska
ha ledare som pa ett pedagogiskt bra satt forklarar for spelare vad som varit bra och
vad som kan forbattras. Denna information ska inte skrikas ut 6ver planen utan tas
pa ett lugnt och bra satt efter matchen eller i pauserna under match. Positiv feedback
ges med fordel i storgrupp, negativ feedback ges bast i samtal med spelaren det
beror. Nar matchen ar igang ska spelarna sjalva fa tdnka och ta beslut utan massa
coachning fran sidlinjen, detta gor att spelaren kan utveckla sitt eget beslutsfattande i
matcherna.

* Ledare i foreningen ser utvecklingspotential i alla manniskor och spelare alltid,
oavsett utgangslage och behandlar spelarna likvardigt.



* VVara ledare ska vara positiva krafter som inspirerar och motiverar spelaren att vilja
bli battre och att vilja utvecklas, ledaren gor detta bast genom att forstarka positiva
beteenden.

* Ledare hjalper spelare att behalla sin motivation sa lange som méjligt och skapar
forutsattningar for spelare att aga sin egen utveckling. Spelaren ska kanna gladje
med sin fotboll och tycka att fotboll ar roligt.

* Alla i Arvidsjaur FK representerar klubbmarket som vi har pa brostet. Om vi ALLA
tillsammans tar ansvar, upptrader féredomligt och skoter oss sa kommer vi att vara
en férening som andra pratar om i positiva ordalag. All alkohol ar forbjuden i
samband med traningar, matcher, lager och cuper.

Arvidsjaur FK har en coaching filosofi dar alla spelare beméts pa ett positivt satt med
mer berém an kritik. Vi talar om ett forhallande 5 till 1 nar det galler berém i
forhallande till kritik. Vi vill skapa ett motivationsklimat och ett prestationsorienterat
forhallningssatt till skillnad fran ett resultatorienterat forhallningssatt. Arvidsjaur FK
erbjuder utbildning till alla ledare.

Nycklar for att vara en bra ledare:
1. Relation 2. Engagemang 3. Organisation 4. Kunskap

LAGET:
Foreningen har riktlinjer for hur mycket man ska trana och spela i olika aldrar.

PLANERING:
Foreningen har riktlinjer for hur arsplanering, manadsplanering, veckoplanering och
traningspass planeras i olika aldrar.

SPELIDE:
Foreningen har en gemensam spelidé i de olika spelformerna dar principer och
prioriteringar ar tydlig for varje spelform.

MATCHNING :
Foreningen har riktlinjer for hur matchning sker i olika aldrar och hur uppflyttning
mellan olika aldrar far ske.

CUPER:

Foreningen uppmanar alla lag att aka pa manga cuper. Féreningen betalar en cup pa
varen, en pa hosten och PSG.



5. Inlarningsmiljon

| var forening vill vi utga ifran forskning och beprévade metoder nar det kommer till
inlarningsmiljé.

Motivationsmiljo handlar om de forutsattningar som finns i miljén och som skapar trivsel
och majlighet till utveckling. Féreningens policy, gruppens attityder och tranarens satt att ge
feedback och att vardera resultat kontra utveckling ar exempel pa sadana férutsattningar.
Man skiljer pa tva olika former av motivationsklimat — prestationsorienterat och
resultatorienterat. Forskning fran SvFF har visat att ett prestationsinriktat klimat ar att féredra
bade ur ett halsoperspektiv, spelarna mar battre, ocksa ur ett utvecklingsperspektiv, det vill
sdga att de blir battre fotbollsspelare.

Niir en aktiv bérjar med en ny aktivitet eller ska
liira sig nagot nytt dr det bra om hen far mycket
| positiv férstérkning. Som trénare kan det vara
klokt att ge extra mycket uppmuntran och att
ligga in 6vningar som spelarna lyckas med.
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Relationer handlar om vikten av att skapa en relation mellan trdnare och spelare och dar
studier visar att genom en god relation mellan tranare och spelare sa skapas goda
forutsattningar for att framja en inre motivation hos spelare. Tranare bor jobba
uppgiftsorienterat for att framja den inre motivationen hos spelare samt jobba individanpassat
med feedback och positiv forstarkning. Detta mottas av spelaren pa ett battre satt om det
finns en relation mellan tranare och spelare.

Guided discovery ar ett begrepp som syftar pa att i traning sa lar sig spelaren spelet genom
matchlika situationer som skapar mojligheter for spelaren att fatta egna beslut och hitta
kreativa I6sningar, antingen pa egen hand eller genom sé kallad guided discovery. Det basta
larandet sker nar spelaren inte blir informerad eller anvisad hur utférandet ska ga till, men
daremot far stdéd och hjalp genom att tranaren satter ramar och ger guidning i 6nskad
riktning. Det kan exempelvis ske genom fragetekniker, positiv feedback, bra konstruerade
ovningar som leder till egen upptackt, uppgifter med egen reflektion, problemlésningstekniker
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 I6sning som individuellt passar bast.
Om traningen ger mdjlighet att forsta helheten i spelet, 6kar ocksa spelarens
sjalvbestammande motivation. Utga ifran spelets skeden i de olika spelformerna.

6. Barn och ungdomars utveckling

Barnens utveckling handlar till stor del om att fa den fysiska férmagan att fungera pa en allt
hdégre niva och utvecklingen fortgar och bestar av perioder av snabb eller langsam tillvaxt
som paverkas av olika faktorer. Alla genomgar samma utvecklingsperioder, men tidpunkterna
och varaktigheten varierar.

For att kunna mota barnen pa den niva dar de befinner sig ar det viktigt att spelarutbildningen
ar langsiktig och tar hansyn till skillnader i mognad. Hur barnet mognat och utvecklats inom
olika omraden paverkar sjalvklart prestationen for stunden. For att det enskilda barnet ska
hamna i fokus ar det viktigt att man forstar att det finns mognadsmassiga skillnader mellan
spelarna.

Sambandet mellan kroppens utveckling och fysisk prestationsférmaga ar tydlig. Barn som
mognar sent fysiskt |[0per storre risk att missgynnas utbildningsmassigt om resultat satts i
forsta hand. Darfor ar det viktigt att ge alla samma mdjlighet och fa s& manga som mdjligt att
fortsatta sa lange som mgjligt. Det ger inte bara en vinst i form av bra idrottare utan aven en
halsovinst.

Spelarutbildning och utveckling ar en lang process som inte sker i en viss forutsagbar takt
och efter ett visst ménster. Erfarenheter visar att ett stort antal spelare tagit ett stort
utvecklingssteg flera ar efter junioraldern. Ett nyckelord for oss ar saledes talamod. Med
uthallighet och stark motivation kan man alltsa na mycket langt.

Den relativa alderseffekten - Barn som ar fodda tidigt pa aret har formodligen storre
mojlighet att bli uttagna och fa spela matcher an de som ar fédda under sista kvartalet.
Forskningen visar pa att det i forsta hand ar fysiska skillnader som skapar den relativa
alderseffekten inom idrott. Det finns en tendens att i tidig alder titta for mycket pa fysiska
fardigheter som storlek och styrka. Vi vill prioritera karaktarsdrag och motivation tillsammans
med spelmassiga kvalitéer.

Fysisk och psykisk utveckling — barn 6-9ar



Fysisk utveckling
» Grovmotoriska rorelser ar i centrum, till exempel springa, hoppa, fanga, sparka.

Psykisk utveckling

» Egocentrisk.

* Vill vara i centrum.

» Svart att lyssna pa langre instruktioner
* Liten forstaelse for lagaktiviteter.

» Kan oftast bara fokusera pa en sak.

» Formagan att analysera ar begransad
* Rutiner skapar trygghet.

* Behdver positiv feedback

* Deltar i fotboll fér att det ar roligt.

* Daligt utvecklad férmaga att forsta tid och rum

Fysisk och psykisk utveckling — barn 9-12ar

Perioden ar en "gyllene alder” for koordinationsinlarning, den sa kallade motoriska
guldaldern, koordinationstraning bor prioriteras pa denna niva. Effekten av specifik
uthallighetstraning ar liten, den vanliga fotbollstraningen ger tillracklig effekt.

Fysisk utveckling

* Forandringar av kroppsformen sker. Kroppens proportioner férandras (t ex forskjuts
kroppens tyngdpunkt).

* Rorligheten minskar nagot pa grund av kroppens tillvaxt.

* Forbattrad finmotorik.

Psykisk utveckling

* Forstaelse for tid och rum utvecklas.

» Begransad erfarenhet av personlig utvardering — anstrangningen ar synonymt med
prestation.

* Borjar bli intresserad av att arbeta i sma grupper (speciellt tva och tva).

* Borjar forsta sociala roller.

* Sjalvkannedom och kroppsuppfattning ar fortfarande svag.

« Stort behov av att bli accepterad och sedd.

» Soker godkannande fran vuxna som foraldrar, larare och tranare.

* Imiterar idrottsidoler.

* Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt.

Fysisk och psykisk utveckling- barn 12-16 ar

Fysisk utveckling

» Tillvaxtspurten sker tidigare for flickor, mellan 10 och 14 ars alder, medan pojkarnas
tillvaxtspurt kommer nagot senare, i 12—16 ars alder.

» Under denna period blir det centrala nervsystemet nastan fullt utvecklat — vilket innebar att
samtliga fysiska kvaliteter ar fullt traningsbara: snabbhet, styrka, rorlighet, balans och
koordination.

* | samband med tillvaxtspurten ar det gynnsamt med uthallighetstraning.

Psykisk utveckling
 Uppfattningsformagan férbattras.
* Férmagan att utféra flera saker samtidigt forbattras.



» Kan bearbeta mer information pa samma gang.
* Forstar forhallandet mellan tid och rum.
* Frigrelse fran vuxna.

Fysisk och psykisk utveckling — barn 16-194r

Fysisk utveckling

* Tydligare fysisk skillnad mellan flickor och pojkar.

* | och med att muskelmassan 6kar forbattras effekten av styrketraning.
 Koordinationen kan fortfarande férbattras, men effekten ar inte lika stor som vid tidigare
aldrar. - Stor effekt av anaerob uthallighetstraning.

» Effekten av intensiv traning (styrketraning och mjoélksyratraning) okar eftersom
muskelmassan dkar.

Psykisk utveckling

* Vill vara delaktig i beslut.

* Analytiskt och kritiskt tdnkande fullt utvecklat i slutet av perioden.

» Formaga att utvardera och ratta till.

» Férmaga att visualisera muntliga instruktioner.

* Grupptryck kan férekomma och skapa konflikter.

« Sjalvforverkligande och att uttrycka sig ar viktigt.

» Kompisar ar viktiga och hogt prioriterande.

* Idrottandet blir mer pa allvar; héga mal och krav pa prestation.

* Full forstaelse for och accepterar behovet av regler, normer med mera.



7. Allsidig traning

Ensidig tréaning, exempelvis genom tidig specialisering, riskerar bland annat att leda till
minskad motivation och 6kad risk fér dverbelastningsskador samt att viktiga motoriska
fardigheter inte tranas. Att spela fotboll ar i sig intermittent da spelet bland annat inkluderar
riktningsférandringar, tempovaxlingar, hopp och bollkontroll i olika situationer. Trots detta ger
fotboll inte tillrackligt allsidig traning for att spelarnas motorik ska utvecklas pa ett
tillfredsstallande satt.

De fysiologiska grundkvaliteterna bestar av: Snabbhet, uthallighet, rorlighet, styrka
och koordination och dessa utvecklas genom allsidig traning. Det ar en viktig del i
spelarutvecklingen och stimulerar till ett livslangt intresse for fysisk aktivitet.
Spelarutbildningsplanen ger forslag pa hur dessa grundkvaliteter kan tranas och utvecklas
for respektive spelform och alder.

I Arvidsjaur FK:s traningspass ar allsidig traning en given del utav passen. Det &r bra att vava
in det i uppvarmningen/férberedelsetraningen och/eller i den avslutande leken men det ar att
foredra att integrera det i traningspasset for motivationsmiljén.

Uppvarmning/forberedelsetraning

Varm alltid upp ordentligt innan traning och match. Tank pa att hela kroppen ska bli varm och
att en matchsituation innebar massor av olika 16priktningar, riktningsférandringar,
tempovaxlingar och att hela kroppen anvands. Tank ocksa pa att barn har svart for att sta
och vanta pa sin tur sa férsok att alltid ha planerad uppvarmning dar inte kébildning kan
skapas. | de yngsta aldrarna ar inte uppvarmning viktigt pa samma satt.

Balanserad belastning
Overbelasta inte spelare genom att tréna for mycket eller att lata dem spela fér manga
matcher. Ju tréttare en spelare ar desto storre ar risken fér skador.

Vav in knakontroll i traningen
Knakontroll ar ett bra satt att forebygga skador. Vav in dessa 6vningar som en naturlig del i
traning och i uppvarmning till match.



Spelarutbildningsplan

Spelets grundlaggande idé ar enkel. Nar det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel
och nar motstandarna har bollen spelar laget forsvarsspel. Malet med anfallsspelet ar att
vinna spelytor i djupled och att géra mal.

Omvant ar malet med férsvarsspelet att vinna tillbaka bollen, férhindra motstandarna fran att
vinna spelytor i djupled och forhindra dem fran att géra mal. Overgangen mellan anfalls och
forsvarsspel kallas omstallning och ar karaktaristiskt for spelet. Barn och ungdomsfotboll &r
en kollektiv idrott med individuellt fokus.

IFK Arvidsjaur FK vill spela en lustfylld anfallsfotboll dar spelarnas unika férutsattningar tas
tillvara i ett effektivt samspel med lagkamrater. Vi ska gilla att spela bollen till varandra och
skapar ytor for varandra med |I6pningar, passningar och dribblingar. Var ambition ar alltid att
gora nasta mal.

Spelarutbildningsplanen ar skapad med spelet som utgangspunkt. Det innebar att de
rekommendationer som presenteras bygger pa hur spelet ser ut i respektive spelform och
aldersgrupp. Spelarutbildningsplanen ger en beskrivning av gemensamma utgangspunkter
for alla spelformer.

Spelformer - | svensk barn- och ungdomsfotboll géller gemensamma spelformer och
spelregler. Spelformerna ar framtagna med spelarnas basta i fokus, och malsattningen ar att
Oka delaktighet, spelgladje och larande. Fdljande spelformer galler:

Spelarutbildningsplan 8 mot 9 11 mot 11

5mot5 s mot/ 13-14 ar 15- ar
Imot3 8-9 ar 10-12 ar Kellektivt spel Kollektivt spel

6-7 ar Spel med Kolleklivispel  § med flera spelare] ¢ hela laget

Individuellt spel | narmaste spelare | Med fa spelare

FOTBOLL

Forsvarsspel

Atererovring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Forhindra och
radda avslut




Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Forhindra speluppbyggnad dr nar motstandarna har
motstandarna har intagit forsvarsformation. bollen och laget intagit férsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erovrat bollen och Atererévring ar skedet nar motstandarlaget erévrat

motstandarna inte har hunnit inta férsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

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

Grundforutsattningar i anfall och férsvar.

For att fa till ett bra anfallsspel krévs att man uppfyller vissa grundférutsattningar. Aven for ett
val fungerande férsvarsspel kravs vissa grundférutsattningar.

Grundfdrutsattningar i anfallsspel ar:

* Spelbarhet

* Spelavstand

* Spelbredd

* Speldjup

Nar vi lar ut dessa ar det lampligt att bérja med spelbarhet och spelavstand som ar ett
forhallande mellan bollhallaren och en eller flera medspelare. Spelbredd och speldjup borjar
vi prata om nar spelarna ar mogna for det nagon gang runt 10-11 ars aldern.

Grundférutsattningarna i férsvarsspel ar:
* Press

» Markering

* Understod

 Tackning

Har borjar vi med att lara ut press, d.v.s. att ga mot bollhallaren for att atererdévra bollen.
Darefter lar vi ut markering, d.v.s. att bevaka spelare i motstandarlaget. Understod ar hjalp
till den spelare som satter press. Den fjarde av grundforutsattningarna som vi lar ut ar
tackning som innebar att vi placerar oss pa ytor som motstandaren vill komma at.

Viktiga inslag i inlarningen ar att alla anfaller nar vi har bollen och alla forsvarar nar
motstandaren har bollen.

Spelsystemets olika delar bor introduceras och utvecklas succesivt genom spelformerna.
Vi har valt att introducera spelsystem som begrepp i spelformen 5 mot 5 for att Iara spelarna
positioner och underlatta i begreppen som ar kopplade till anfallsspelets grundférutsattningar.
Begreppet spelsystem - beskrivs ofta med sifferkombinationer som tex 4-3-3, 4-4-2 och
3-5-2 (11 mot 11). Sddana sager en del, men inte sarskilt mycket, om hur ett lag agerar pa
planen. Tva lag som t ex spelar 3-5-2 kan gora detta pa helt skilda satt pa grund av olikheter
i spelarnas individuella egenskaper och pa grund av att lagen prioriterar olika
grundforutsattningar i spelet. Ett lags spelsystem bestar av foljande delar:



* Arbetsséttet beskriver lagets prioriteringar/principer i spelets olika skeden, till exempel
markerings- eller positionsférsvar i skedet férhindra speluppbyggnad.

» Formation anger antal spelare per lagdel. Laget ar i formation nar spelarna har intagit sina
utgangspositioner.

* Roller ar spelarnas uppgifter i spelets olika skeden, till exempel att en mittfaltare ska
befinna sig hdgre upp i planen &n de 6vriga i lagets speluppbyggnad.

» Spelartyper avser spelarnas olika egenskaper, till exempel att en forward &r snabb och en
annan ar stark.

Spelarutbildningsplanen ger forslag pa nagra grundlaggande uppgifter och prioriteringar som
alla lag kan férhalla sig till i respektive spelform och skede av spelet. Varje lag utvecklar
sedan en egen metod for att genomféra uppgifterna och félja prioriteringarna. Detta kan ske
tillsammans med féreningsutvecklare om man vill.

Med utgangspunkt i den langsiktiga planen for spelarnas motivation och utveckling
planeras respektive sasong. Spelarutbildningsplanens avsnitt for varje spelform kan ge bra
vagledning for vad som kan prioriteras i olika aldrar.

Sasongsplaneringen bestar aven av praktiska delar som traningsdagar och tider samt
deltagande i serier och cuper. Det ar viktigt att ta hansyn till de andra aktiviteter som spelarna
haller pa med och att utga fran spelarnas perspektiv. Det galler ocksa att ha forstaelse for att
spelarna har olika individuella férutsattningar.

Veckoplanering - Den langsiktiga utvecklingen tillsammans med erfarenheter fran den
senaste matchen bor ligga till grund for veckoplaneringen. Tranaren goér planeringen for hela
laget men kan aven anpassa den till individuella spelare. Det ar viktigt att tdnka pa helheten
for veckan och planera veckans traningar och matcher i férhallande till varandra.

Traningsplanering - Traningarna bor besta av en blandning av spel och évningar med ett
aterkommande tema (trana spelarnas fardigheter och trana lagets metoder).

Spel pa traning bor ske med de spelytor och det antal spelare som galler for spelformen eller
med mindre ytor och farre spelare.

Ovningarna bor utformas sa att spelarna far manga méjligheter att tréna pa det aktuella
temat sa matchlikt som majligt. Det ar bra om det finns manga ledare pa traningarna da det
Okar mojligheterna att ge alla spelare feedback och uppmuntran. Det ar viktigt med en tydlig
rollférdelningen mellan ledarna for att anvanda ledarresurserna sa effektivt som majligt.
Rollférdelningen kan bland annat ange vem som planerar traningen, vem som ansvarar for
vilken 6vning och vilken ledare som har ett extra ansvar for att stétta malvakterna eller ge
individuell feedback. Vi vill i tidig alder integrera fystraning i fotbollstraningen.

Exempeltraningar finns att tillga pa féreningens hemsida som man kan ta del av och garna
testa.

Spelformer och aldrar- sa spelar och tranar vi i IFK Arvidsjaur FK
Vi vill i alla spelformerna framja tekniken kopplat till anfallsspelet och bollinnehav.

3 mot 3



Traningsmangd: 1-2 ggr/vecka, 60min.

* Traning av grundlaggande naturliga rorelser sker genom lek.

* Regelratt traning ar underordnad leken som inlarningsmetod.

* Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion.

* Att beharska kroppen i olika rérelsemoénster ger en bra grund for l&ngsiktig utveckling i
fotboll.

» Vi stravar efter att ha sma ytor och att varje spelare skall ha 400 bollkontakter per traning.

* Antal tranare/barn ar cirka 1/6.

+ Korta arbetsperioder och korta samlingar.

* Variation i évningar och enkla dvningar prioriteras.

*» Gladjen att fa réra pa sig och leka med bollen bor hela tiden finnas dar. Vi hoppar, springer,
fangar, sparkar, rullar och kryper for att ha roligt och for att utveckla koordination och balans.
« Vi tranar grundmotoriska fardigheter och att lara kanna kroppens olika rérelsemdonster.

* Spelarna ska har lara sig att ta hansyn till varandra och vara en bra kompis.

» Smalagsspel spelas ofta pa traningarna.

* | match stravar vi efter att alla ska spela lika mycket och att positionerna och resultat inte ar
viktigt.

Malbild: Géra mal och férhindra mal samt ha kul.
Princip (vad): Alla anfaller och alla forsvarar.
Metod (hur): Uppmuntra anstrangning.

5mot5

Traningsmangd: 2ggr/vecka, 60-75min

* "Den gyllene aldern fér motorisk inlarning”.

» Barnen borjar forsta vad traning innebar och langsamt borjar den fa betydelse i kombination
med leken.

» Traning ar fortsatt det viktigaste momentet for utveckling, aven om match pa barnens villkor



ar en naturlig del av fotbollen.

* Fokus pa teknisk aterkoppling.

» Grundlaggande spelforstaelsetraning i saval anfallsspel som férsvarsspel.

* Vi borjar att introducera olika termer/begrepp inom fotboll.

« Vi fortsatter att lara spelarna att ta hansyn till varandra och vara en bra kompis. Vi bérjar nu
att integrera fystraningen i olika évningar.

* Traningen bestar av stationstraning dar vi tranar pa att driva boll, passningar och
mottagningar. Vi blandar fardighetsévningar med spelévningar och smalagsspel.

* Antal tranare/barn ar cirka 1/8.

* | match stravar vi efter att alla ska spela lika mycket och att alla far prova pa spel pa olika
positioner.

* Har spelar vi 1-2-1 i bade anfall och férsvar dar vi forsoker lara dem att blomma ut i
anfallsspel och centrera i forsvarsspel, fokus ar press pa bollhallaren i forsvarsspelet och
fokus ar bollinnehav i anfallsspelet.

* | speluppbyggnad sa vill vi lIara spelarna att vara spelbara. Forwarden ska forsdka att alltid
vara spelbar framfér motstandarnas backar sa ofta som maijligt.

Spelets skede anfall: Speluppbyggnad.
Malbild: Bollinnehav.

Princip: Positioner, behalla bollen inom laget.
Metod: Spelavstand, spelbarhet.

Spelets skede forsvar: Atererévring av bollen.
Malbild: Ta tillbaka bollen.
Princip: Press pa bollhallaren

Zmot 7
Traningsmangd: 2-3ggr/vecka, 60-75min

* "Den gyllene aldern for motorisk inlarning”. Skillnaderna mellan olika barn ékar under den
har perioden eftersom de mognar i olika takt. Vi tranar pa matchlika situationer.

» Alla som ar uttagna till match far delta lika mycket och alla far prova pa olika positioner i
spelet. Undantag fér malvakt som kan spela mer.

« Vi fortsatter att integrera fystraningen i fotbollstraningen.

» Tavlingsresultaten ges mycket liten betydelse utan det viktiga ar att spelarna lar sig
fotbollsspelarens och spelets grundfardigheter.

* Vi vill skapa spelare som ar modiga och vagar ta egna beslut.

* En god sjalvkansla bland spelarna och i gruppen ar viktig att skapa.

* En positiv miljo dar spelare stottar och hjalper varandra ar viktigt.



* Fortsatt fokus pa teknisk aterkoppling.

* Spelaren kan fran denna spelform fa trana och spela matcher med aldre och yngre
aldersgrupper i samrad med berdrda ledare och féreningsutvecklare.

* | match spelar vi 2-3-1 med markeringsforsvar.

* Alla spelare deltar i anfallsspelet och i forsvarsspelet.

» Har lamnas var back ibland ensam mot motstandarens forward och detta leder till att
spelaren far utveckla egenskaper som ar viktiga i det individuella férsvarsspelet.

* Vi jobbar med aktionerna rattvand, halvt rattvand och felvand.

* Vi droppar ner med var forward i speluppbyggnad och prioriterar bollinnehav i matcherna.
* Vi introducerar begreppet planens indelning for spelarna med hjalp av tredjedelar samt
fortsatter att lara dem olika termer inom fotboll.

Spelets skede anfall: Speluppbyggnad.

Malbild: Na motstandarens planhalva med kontroll.
Princip: Spelbarhet bakom, bredvid och framfér.
Princip: Passa lagdelar.

Metod: Driva pa fri yta.

Spelets skede anfall: Kontring.
Malbild: Komma till avslut.
Princip: Skapa dvertal.

Metod: Dribbla och kom till avslut.

Spelets skede forsvar: Atererévring av bollen.
Malbild: Direkt atererovring.

Princip: Pressa bollhallaren.

Princip: Ovriga spelare markerar.

Metod: Samarbete.

9 mot 9

Traningsmangd: 3 ggr/vecka, 60-75min

* | den har fasen bérjar en del ungdomar vara redo for att ta stérre sprang i utvecklingen.

* Mot slutet av perioden bdérjar traningen 6ka i mangd och fokus. Det innebar att i slutet av
perioden bdrjar de tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt
for idrotten.

« Aven om spelaren bérjar bli relativt duktig pa vissa moment aterstar mycket traning och
insamlande av erfarenhet for att bli riktigt bra.

* Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa prestation och utveckling— att vinna matcher ar
underordnat.

* | denna alder sa borjar spelarna bli mer mottagliga for kollektiva arbetsmetoder.

* Nar spelare ar i 13—14 ars aldern och borjar spela 9 mot 9 sa kommer positionsspelet att bli
viktigare och da ska det vara 70% speltid i den roll man passar bast som och 30% speltid i
andra positioner.

* Speltiden for spelare ska vara minst 50% av matchtiden i den match man ar uttagen till och
over tid ska alla ha lika mycket matchtid beroende pa traningsnarvaro.



* | denna alder ger vi spelarna bade teknisk och taktisk aterkoppling.

« Vi fortsatter med begreppet planens indelning och adderar till spelytor och korridorer.

» Har spelar vi 4-3-1 med positionsférsvar och med offensiva ytterbackar i anfallsspelet och
dar vi vill skapa dévertal i de olika spelytorna. Central forward skall i speluppbyggnad befinna
sig hogt upp och skapa yta for mittfaltarna. | forsvarsspelet styr vi alltid spelet utat.

* | denna spelform sa behdver man trana for att spela matcher. Det ar upp till varje
aldersgrupp att sjalva bestdmma vilken traningsnarvaro som kravs for matcher samt att detta
kommuniceras till spelare och féraldrar.

Spelets skede anfall: Speluppbyggnad.

Malbild: Na motstandarens planhalva med kontroll.
Princip: Spelbarhet bakom, bredvid och framfér.
Princip: Anvand malvakt for att vanda spelet.
Metod: Driva pa fri yta, offensiva wingbacks.

Spelets skede anfall: Kontring.

Malbild: Komma till avslut.

Princip: Skapa 6vertal, fyll pa med flera spelare.
Metod: Dribbla och kom till avslut.

Spelets skede anfall: Komma till avslut och géra mal.
Malbild: Komma till avslut.

Princip: Minst 2 spelare i straffomradet.

Princip: Vara forst pa returer.

Metod: Bemanna olika ytor.

Spelets skede forsvar: Forhindra speluppbyggnad.

Malbild: Hindra motstandaren att na var planhalva med kontroll.
Princip: Skydda mitten.

Princip: Pressa for att vinna bollen.

Metod: Triggers, ga nar bollen gar, behall motstandaren pa en sida.

Spelets skede forsvar: Atererdvring av bollen.
Malbild: Direkt atererdvring.

Princip: Pressa bollhallaren.

Princip: Ovriga spelare markerar.

Metod: Samarbete.

Spelets skede forsvar: Forhindra avslut.

Malbild: Férhindra bollen att komma in i vart straffomrade.
Princip: Ogon pé boll och spelare.

Princip: Uppflyttning.

Metod: Markering.



11 mot 11

Traningsmangd: 3ggr/vecka, 60-90 min.

* Fysiologiska, tekniska, taktiska och psykologiska fardigheter (delfardigheter) slipas i detal
och okar i intensitet under fasens gang.

* Fotbollsspelaren utbildas inte bara i delfardigheterna utan aven i exempelvis naringslara,
aterhamtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer.

* Individuell traning och feedback 6kar i betydelse.

» Matchandet 6kar ocksa i betydelse.

» Specialidrott pa skola bor tas med i spelaren belastning

* Traningsnarvaro pa 50% under sasongen kravs for att f4 vara med. Alla spelare som foljer
detta skall erbjudas matcher i nagot av féreningens lag.

» Traningsmetodik, formationer och principer i spelet ar givna i tranarnas upplagg.

* Har spelar vi 4-3-3 med tva métande centrala mittfaltare och med ytterforwards som
kommer in. Nar bollen kommer in i spelyta 2 sa har vi bara en balansspelare.

Spelets skede anfall: Speluppbyggnad.

Malbild: Na motstandarens planhalva med kontroll.
Princip: Spela igenom, passera lagdelar.

Princip: Djupledslépningar.

Metod: Spela igenom, offensiva wingbacks.

Spelets skede anfall: Kontring.
Malbild: Komma till avslut.



Princip: Skapa 6vertal, fyll pa med flera spelare.
Metod: Dribbla, passa och kom till avslut.

Spelets skede anfall: Komma till avslut och goéra mal.
Malbild: Komma till avslut.

Princip: Minst 3 spelare i straffomradet.

Princip: Hitta assistyta.

Metod: Bemanna olika ytor i straffomradet.

Spelets skede forsvar: Forhindra speluppbyggnad.

Malbild: Hindra motstandaren att n& var planhalva med kontroll.

Princip: Skydda mitten.

Princip: Pressa for att vinna bollen.

Metod: Triggers, ga nar bollen gar, behall motstdndaren pa en sida samt éverflyttning.

Spelets skede forsvar: Atererdvring av bollen.
Malbild: Direkt atererdvring.

Princip: Pressa bollhallaren.

Princip: Ovriga spelare markerar.

Metod: Samarbete.

Spelets skede forsvar: Forhindra avslut.

Malbild: Foérhindra bollen att komma in i vart straffomrade.
Princip: Ogon pa boll och spelare.

Princip: Uppflyttning. Metod: Markering.



