SPELARUTBILDNINGSPLAN
BARN OCH UNGDOMAR, 6-19 AR

Lunden OBKs vision fér barn- och ungdomsfotbollen

Vi vill vara en breddklubb som erbjuder véra fotbollsspelande barn och ungdomar en
bra och utvecklande fotbollsutbildning.
Detta i en glddjefylld laggemenskap och i en trygg, inspirerande och

inkluderande féreningsmiljé.

Denna spelarutbildningsplan giller:
Fran: 2025-03-12
Till: 2025-12-31
Ansvarig fér Lunden OBKs Spelarutbildningsplan ar styrelsen.
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Lunden OBKSs riktlinjer for féreningen

Féreningens verksamhet

Lunden OBKs verksamhet fér barn och ungdomar 6-19 &r bygger pa Svenska Fotboll-
forbundets filosofi Fotbollens Spela Lek och Lér:

Fotboll for alla
. Fotboll ar en inkluderande idrott dar alla ar valkomna.

e  Fotboll tar hansyn till de sju diskrimineringsgrunderna och alla har ett
ansvar for att varken begrénsa eller krénka varandra.

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

e | barnfotbollen varieras gruppsammanséattningen dar spelare med
varierande fotbollsmassig utveckling blandas.

¢ Ungdomsfotbollen anpassas efter varje spelares individuella intresse.

Barn och ungdoms villkor:

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

o  Fotboll bedrivs i trygga miljcer.
o  Kamratskap pa och utanfor planen har hég prioritet.
e Varje individ far bekraftelse efter sina forutsattningar.

e  Barn och ungdomar gors delaktiga i féreningens verksamhet.

Gladje, anstrdngning och ldrande:
e Utgangspunkten for all verksamhet & omtanke om individen.
e Den langsiktiga utvecklingen ar dverordnat det kortsiktiga resultatet.
e  Egen utveckling &r dverordnad jamférelse med andra.
o |spelet far spelarna ta egna beslut och lara sig av framgangar och
motgangar.
e  Foraldrar stottar spelarna men 6verlater coachningen till tranarna.
Hallbart idrottande:

* Spelarens liv ses i ett helhetsperspektiv dér fotbollen ar en av flera delar.

Fotboll bidrar till att skapa halsosamma levnadsvanor.

 Foreningen uppmuntrar till att utéva flera idrotter och fritidsaktiviteter.

Inom fotbollen bedrivs allsidig traning med hog aktivitet.

Medicinska rad efterlevs vid sjukdom eller skada
Fairplay:
« Vi vill varandras framgang.
e Respekt visas for att féreningar och individer har olika férutsattningar.
« Diskriminering, trakasserier och mobbning ska aktivt motverkas.
« Vuxna &r goda forebilder for barn och ungdomar.

* Fotbollen regler efterlevs och domarens beslut respekteras.
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Lunden OBKs riktlinjer fér barn- och ungdomsfotboll

Svenska Fotbollférbundets riktlinjer i Fotbollens Spela Lek och Lar utgér grunden for

Lunden OBKs riktlinjer fér barn- och ungdomsfotbollen.

Totalt finns det fem riktlinjer och féreningen har inom varje omrade preciserat vad vi ska verka fér
inom respektive riktlinje. Riktlinjerna ar bestaende dver tid medan vad féreningen verkar for ut-
varderas och revideras pa arlig basis.

Varje lag i féreningen ska pa arlig basis komma &verens om vad riktlinjen betyder f6r dom och re-
gelbundet folja upp detta i sin verksamhet. Pa s& satt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet.

Fotboll ar en inkluderan- Kamratskap pa och utan-  Trénare, ledare och sty- Inom fotbollen bedrivs Vi hélsar pa varandra,

de idrott dar alla ar val- for planen har hog priori-  relse fokuserar pa att allsidig allsidig tréning vara foreningskompisar,

komna tet berémma anstrangning med hog aktivitet. vara motstandare och
och férsok domare nar vi kommer

och innan vi gar.

Tex: Alla halsar pa alla nar ~ Tex: Vi lyssnar alltid pa Tex: Fordldrarna stottar Tex: Foraldrar och spelare  Tex: Vi visar alltid respekt
vi kommer till traningar den som pratar men coachar inte vid har kunskap om kostens for domare och motstan-
och matcher matcher betydelse dare
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Sa trinar och spelar vi i Lunden OBK

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

Anvanda oss av de fardigheter vi

tranar pa traning trénar pa traning

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

Anvanda oss av de fardigheter vi tranar pa pa traning

00

| denna spelform ligger allt fokus
pa individens gladje for spelet
fotboll och att vara en del av

laget. Saledes tranar vi inte pa
lagets fardigheter.

Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren

e Drivning

e Vandning

e Mottagning

¢ Skott/passning

¢ Orientering - ha koll pa din
omgivning

Extra fardigheter fér malvakten

Ingen malvakti3v3

Anvanda oss av de fardigheter vi

Forsvarsspel

| denna spelform tranar vi inte pa forsvarsspel sa spelaren |6ser detta
pa eget satt

i Atererévringen
ska vi snabbt...

| denna spelform tranar vi inte pa

forsvarsspel sa spelaren l6ser
detta pa eget satt

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...

| denna spelform tranar vi inte pa
forsvarsspel sa spelaren l6ser
detta pa eget satt

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

| denna spelform tranar vi inte pa forsvarsspel sa spelaren léser
detta pa eget satt

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

Fardigheter for laget

| denna spelform tranar vi inte
pa forsvarsspel sa lagets spelare
|6ser detta efter egen formaga.

Goteborgs Fotbollférbund re-
kommenderar for denna spel-
form att inte anvanda nagot spel-
system alls.

Fardigheter for spelaren

Nar spelaren har tydliga kunska-

per i anfallsspelet fardigheter
kan man ga igenom och forsvar-
spelet brytning.

Extra fardigheter fér malvakten

Ingen malvakti3v3

Fotbollsfys

Rulla, kasta och fanga bollen

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
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Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare viljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker &r rolig.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nar han/hon tappat den.
Gora lagkamrater béttre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1st

Traningens langd 60 minuter

Traningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

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

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

Ledarutbildning SvFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
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Sa tranar och spelar vi i Lunden OBK

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

Fora bollen framat
Passa eller driva

Alla vara anfallsspelare
Spela 2-2

Vara spelbara

Passa eller driva

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

Skjuta

Fardigheter for laget

Spelbarhet

Fardigheter for spelaren

Driva Vanda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Extra fardigheter fér malvakten

Rulla bollen
Kasta bollen

Snabb igangsattning

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererovringen
ska vi snabbt...

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...

Pressa bollhallaren Alla vara forsvarsspelare

Samlas i tva lagdelar, 2-2
Pressa, markera och bryta

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

Tacka farliga ytor framfor malet

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

Fardigheter for laget

Forstd 2 -2
Forsta vilka de farliga ytorna ar

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera

Extra fardigheter fér malvakten

Fanga bollen Kasta sig

Fotbolisfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen |6sning under 6vning.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager "bra kimpat” och "férsok igen” till sina lagkamrater.
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Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd

Tréningens innehall

Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartathet

Ledarutbildning

Féraldrautbildning

Rekommendationer for spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)

1-2 st

60-75 minuter

Stationstrdaning med 6vningar som foljer ett tema

2-6 poolspel/cuper per spelare och ar

Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
1 ledare / 8 spelare

SvFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa trianar och spelar vi i Lunden OBK

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden i Kontringar
ska vi... ska vi snabbt...

* Uppfylla *grundforutsattningarna. * Erbjuda speldjup framat/bakat.

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

* Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererovringen i Férhindra speluppbyggnad
ska vi snabbt... ska vi...
® Pressa bollhallaren. * Samla laget i lagdelar.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

® Forhindra avslut i straffomradet.

ﬂww For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
S
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter f6r malvakten

Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning

Fotbollsfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora nidsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.
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Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd

Tréningens innehall

Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartathet

Ledarutbildning

Féraldrautbildning

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

1-3st

60-90 minuter

Matchlika évningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

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

UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa trianar och spelar vi i Lunden OBK

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

* Uppfylla *grundforutsattningarna.

* Ha spelbarhet i alla spelytor. ® Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

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

® Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
* Vara snabba pa returer.

Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup
*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvdandning Uppflyttning

Vaggspel
Avledande rorelse

Overlappning

Fardigheter for spelaren

Driva Vanda
Skjuta Passa

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Nicka

Extra fardigheter for malvakten

* Erbjuda speldjup framat/bakat.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererovringen
ska vi snabbt...

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...

® Pressa bollhallaren.
® Forhindra passningsalternativ.

* Samla laget i lagdelar.
® Forhindra spel genom lagdelarna.
for att Forhindra och radda avslut ska vi...

® Forhindra avslut i straffomradet.
® Vara snabba pa returer.

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

Fardigheter for laget

Forsvarssida Tackning

Uppflyttning Nedflyttning
Centrering Overflyttning
Understod

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter f6r malvakten

Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infér traning och match samt utvarderar.
Goéra niasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell &ven om han/hon forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater bittre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.
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Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd

Tréningens innehall

Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartathet

Ledarutbildning

Féraldrautbildning

Rekommendationer for spelformen 9 mot 9 (13-14 ar)

1-4 st

60-90 minuter

Matchlika évningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher

1 ledare / 10 spelare

UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa tranar och spelar vi i Lunden OBK

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...
* Uppfylla *grundforutsattningarna.

* Ha spelbarhet i alla spelytor.
® Ha spelbarhet i alla korridorer.

® Vara spelbara i spelyta 2 och 3.
® Vara spelbara i flera korridorer.

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

* Ha de flesta av avsluten i straffomradet.
* Vara snabba pa returer.
® Ha manga lopningar in i straffomradet.

.

*Spelbarhet
*Spelbredd
Positionering
Spelvandning
Vaggspel
Avledande rorelse

Fardigheter for laget

*Speldjup
*Spelavstand
Djupledsspel
Uppflyttning
Overlappning

Positionsbyten

Fardigheter for spelaren

Driva Vanda
Skjuta Passa

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Nicka

Extra fardigheter fé6r malvakten

Rulla bollen
Utspark

Kasta bollen

* Erbjuda speldjup framat/bakat.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererovringen
ska vi snabbt...

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...

® Pressa bollhallaren.
® Forhindra passningsalternativ.
® Forhindra spel framfor

och bakom backlinjen.

* Samla laget i lagdelar.
® Forhindra spel genom lagdelarna.
® Samla laget i de 3 korridorer

som ar narmast bollen.

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

® Vara snabba pa returer.
® Forsvara ytor i straffomradet.

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

Fardigheter for laget

Forsvarssida Tackning
Uppflyttning Nedflyttning
Centrering Overflyttning
Understod

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter fé6r malvakten

Fanga bollen
Kasta sig
Boxa bollen

Palming
Bryta djupledspassning
Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbolisfys

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater bittre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan 16sa olika situationer.
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Rekommendationer for spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st

Traningens langd 60-90 minuter

Tréningen innehall Matchlikt och positionsanpassat

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

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

Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11
Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Riktlinjer for ledare i Lunden OBK

Ledarens roll och ansvar

« Alla ledare, oavsett roll, i Lunden OBK har ett stort ansvar i att vara férebild kring sitt eget
beteende kring traningar, matcher och andra sammankomster. Ledaren representerar fore-
ningen och stravar alltid efter att uppfora sig korrekt och bidra till en positiv stamning.

e Positiv feedback ges med férdel i storgrupp och ges med férdel ofta.
Negativ feedback ges bast i samtal med spelaren eller personen det berér.

« En fotbollsledare i Lunden OBK ska strava efter att p3 ett lugnt och ett pedagogiskt satt ge
instruktioner till sina spelare.

* Vid match ska spelarna i méjligaste man sjalva fa tanka och ta beslut utan coachning fran
sidlinjen - detta gor att spelaren kan utveckla sitt eget beslutsfattande i matcherna.

« Ledare i Lunden OBK ser utvecklingspotential i alla ménniskor och spelare oavsett utgéngs-
lédge och forsoker dérmed behandla alla likvardigt.

» Vara 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.

e Ledaren hjalper spelare att behalla sin motivation sa lange som mgjligt och skapar forut-
sattningar for spelare att 4ga sin egen utveckling. Spelaren ska kdnna gladje med sin fotboll
och tycka att fotboll och lagidrott ar roligt.

Detta dokument ar en del av Svenska Fotbollférbundets initiativ Kvalitetsklubb
www.svenskfotboll.se/kvalitetsklubb




Foreningens medlemmars trygghet har alltid hogsta prioritet och det gors ett omfattande forebyggande arbete for att
undvika att ndgon fara illa i foreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir utsatt fér nagon typ av 6vergrepp inom,
eller utanfor, foreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kdnna till hur man gar tillvaga om nagot skulle ske.

Flodesschema
Hantering vid oro fér barn och ungdomar i féreningen

Oro kan uppstd genom att en vuxen eller ett
barn berdttar eller genom att man ser tec-
ken pd att ndgot dr fel.

Oro kan uppstd kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella 6vergrepp men kan dven
gdlla brott mot féreningens vérdegrund.

Vill du inte kontakta féreningen i drendet
kan du istéllet vinda dig till Riksidrotts-
férbundets Idrottsombudsman:

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens virdegrund kan
oftast situationen I6sas internt med berérda
parter men féreningen kan dven fa stéd fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Oro rérande ett barn eller misstankar
kring en vuxens beteende uppstar

|

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende

lNEJ

Misstanker ni att ett brott
har begatts?

lNEJ

Kontakta féreningens
kontaktperson for

|

Galler drendet oro inom den
utsattes familj

lNEJ

Kontakta
familjen

Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor
Infoga namn

Infoga mobilnummer

Infoga E-post

Ring 112

Kontakta féreningens
kontaktperson for

Kontakta polisen
Tel 114 14

Kontakta
socialtjanstenier
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