SPELARUTBILDNINGSPLAN

BARN OCH UNGDOMAR, 6-19 AR

Lunden Overas BKs vision fér barn- och ungdomsfotbollen

Vi vill vara en férening i Lunden och Overas som erbjuder véra fotbollsspelande barn och
ungdomar en trygg, glédjefylld och utvecklande fotbollsutbildning och féreningsvardag.

Denna spelarutbildningsplan giller:
Fran: 2026-01-18
Till: 2026-12-31
Ansvarig for Lunden Overds BKs Spelarutbildningsplan &r styrelsen.



SPELARUTBILDNINGSPLANENS SYFTE SAMT DE OLIKA
ROLLERNAS ANSVAR FOR DEN

Spelarutbildningsplanen i Lunden Overas BK &r det dokument som gér att véra unga
spelare, deras vardnadshavare och vara ledare forstar vilken typ av barn- och ungdoms-
verksamhet vi vill bedriva i Lunden Overas BK, samt hur.

For att Spelarutbildningsplanen skall vara hallbar Gver tid har vi identifierat féljande
nyckelroller samt deras ansvarsomraden:

Féreningens styrelse ansvarar for att...

* Spelarutbildningsplanen revideras varje ar

e Ratt ledare leder barn- och ungdomsverksamheten samt respektive lag

e Barnen och ungdomarna far forutsattningar gallande traningsytor, material och annat
som behdvs for att bedriva den planerade, stabila och trygga verksamhet féreningen
vill erbjuda

Féreningens barn- och ungdomsledare ansvarar for att...

e Folja féreningens Spelarutbildningsplan samt bista styrelsen med det arliga
revideringsarbetet av planen

e Utifrdn Spelarutbildningsplanens grundlaggande innehall, ha sasongsplaneringen
fardig i god tid infér varje ny sdsong

e Komma vélplanerad till varje traning/match samt forsta och kunna férklara syftet med
dagens traning/match till spelarna

e Varje barn och ungdom, pa varje aktivitet i foreningens regi blir sett, respekterat samt
stimulerat till utveckling och gladje

e Standigt utveckla sig i sin ledarroll

Vardnadshavare till barnen och ungdomarna ansvarar for att...

e Noga lasa och forsta Fotbollens Spela Lek & Lar
* Noga l3sa och férstd Lunden Overés BKs Spelarutbildningsplan

Féreningens barn och ungdomar ansvarar fér att...

e Forsoka folja de gemensamma riktlinjer barnen/ungdomarna tillsammans med sina
ledare satt upp for respektive grupp/lag



RIKTLINJER LUNDEN OVERAS BK

Lunden Overés BKs spelarutbildningsplan utgar fran 7 riktlinjer, dar Svenska
Fotbollférbundets riktlinjer i Fotbollens Spela Lek och Lar utgér grunden. Ovriga &r
Fotboll, Utbildade ledare, Stéttande vuxna, Manniskan bakom fotbollsspelaren,
Positiva férebilder och Féreningsliv.

Sjélva riktlinjerna ar tankta att vara bestaende dver tid, medan vad féreningen verkar fér
inom varje riktlinje utvarderas och revideras arligen.

Parallellt skall varje lag i féreningen arligen komma 6verens i sitt lag om vad riktlinjerna

betyder f6r dem och regelbundet félja upp detta inom sitt lag. Pa sa satt blir riktlinjerna
levande utefter lagens nulage och verksamhet. Féreningens fotbollsansvariga foljer upp
detta med respektive lag minst tva ganger per ar.

Under inledningen av 2026 kommer féreningen framst rikta in sig pa riktlinjerna; Fotboll,
Utbildade ledare, Stéttande vuxna och Fotbollens Spela Lek och Lar. De 6vriga tre
omradena Manniskan bakom fotbollsspelaren, Positiva férebilder och Féreningsliv
kommer véxlas upp under ret.

FOTBOLL

UTBILDADE LEDARE

POSITIVA FOREBILDER

STOTTANDE VUXNA




FOTBOLLENS SPELA LEK OCH LAR

FORENINGENS VERKSAMHET

Lunden Overés BKs verksamhet fér barn och ungdomar 6-19 &r bygger pa Svenska
Fotbollférbundets filosofi Fotbollens Spela Lek och Lar:

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 begransa eller kranka varandra

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

* | barnfotbollen varieras gruppsammansattningen dar spelare med
varierande fotbollsméssig utveckling blandas

* Ungdomsfotbollen anpassas efter varje spelares individuella intresse

BARN OCH UNGDOMARS VILLKOR

*  Verksamheten utgar fran ett barnrattsperspektiv och anpassas efter spelarnas alder
och mognad

e  Fotboll bedrivs i trygga miljcer

»  Kamratskap pa och utanfér planen har hog prioritet

e Varje individ far bekraftelse efter sina forutsattningar

e Barn och ungdomar gors delaktiga i féreningens verksamhet

GLADJE, ANSTRANGNING OCH LARANDE
e Utgangspunkten for all verksamhet &r omtanke om individen
e Den langsiktiga utvecklingen ar 6verordnat det kortsiktiga resultatet
e  Egen utveckling ar 6verordnad jamforelse med andra
* |spelet far spelarna ta egna beslut och lara sig av framgangar och
motgangar
e  Foraldrar stottar spelarna men overlater coachningen till tranarna

HALLBART IDROTTANDE:
e Spelarens liv ses i ett helhetsperspektiv dar fotbollen ar en av flera delar

Fotboll bidrar till att skapa halsosamma levnadsvanor
e Foreningen uppmuntrar till att utva flera idrotter och fritidsaktiviteter
Inom fotbollen bedrivs allsidig trdning 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 ar goda férebilder for barn och ungdomar

Fotbollen regler efterlevs och domarens beslut respekteras



FOTBOLL

1. VI UTBILDAR BARN & UNGDOMAR | FOTBOLL SAMT STARKER
MANNISKAN BAKOM FOTBOLLSSPELAREN, GENOM ATT VI:

e Ser alla individer i laget som lika viktiga

e Uppmuntrar och berémmer de f6rsék som spelarna och ledare gor

e Har en respektfull samtalston till alla

e Kommer valplanerade till varje ny sasong och varje traning/match

o Tydligt forklarar syftet med dagens aktvitetet for vara spelare

o Forlitar oss pa var sasongsplanering och inte pa enskilda matchresultat

e Involverar lara om kost, somn, droger och psykologi i var utbildning

e Stottar spelaren med det vi kan for att de ska fixa skolan

e Genom nara relation, och individuella utvecklingssamtal fran 10 ars alder, hjalper vi
spelarna att formulera dréommar och mal i livet.

2. FOTBOLLSARETS OLIKA SASONGER
e Period 1: Lagsasong - fran 1 november till 10 januari
e Period 2: Forsésong - fran 11 januari till 31 mars
e Period 3: Huvudsasong - fran 1 april till 30 september
e Period 4: Slutsdsong - fran 1 oktober till 30 oktober

3. PRINCIPER FOTBOLL, LUNDEN OVERAS BK

For att skapa en rod trad som alla i féreningen kan kanna igen sig i har vi fastslagit ett
antal principer som skall fungera som en véagledning for var fotbollsverksamhet

a) OVERGRIPANDE PRINCIPER, FOTBOLL

1. Varje barn/ungdom skall nar de lamnar en féreningsaktivitet kdnna att deras
upplevelse varit gladjefylld och utvecklande

2. Da vara barn och ungdomar har olika engangemang- och kompetensnivaer
behdver vi manga ledare till varje lag for att tillgodose behoven. Darfor ar det
viktigt att laget jobbar med standig ledarrekrytering i foraldragruppen. Eller
utanfor.

3. Vistravar efter att lagga traningstiderna sa att spelare kan erbjudas att tréna
med en aldersgrupp upp eller en aldersgrupp ner flera ganger i veckan

4. Viuppmuntrar sa mycket rotation mellan lagen som bara ar mgjligt, bade uppat
och nerat.

5. Vara spelare tar aldrig uppehall. Daremot kan vi under perioder av aret kora
egentraning. Under dessa perioder ar det viktigt att varje spelare forstar vad de
ska gora.



FOTBOLL

b) FOTBOLLSSPELETS PRINCIPER

1.

oW

Nar vi tappar bollen férsoker vi alltid ta tilloaka den direkt

Alla spelare deltar i forsvarsspelet

Alla spelare deltar i anfallsspelet

Fran 7 mot 7 skall motstandarlaget aldrig fa spela bollen genom var lagdel
Vi ser alltid ett eget inkast/inspark som en del i var speluppbyggnad

c) TRANINGSSPRINCIPER

1.
2.
3.

Varje tréningspass ar planerat och férberett

Varje narvarande tranare forstar syftet med dagens tréning

Varje spelare forstar innan tréning vad syftet med dagens tréning ar och
vilka 6vningar som traningen innehaller

Alla moment boér i mojligaste man inkludera en boll

Redan under den inledande individuella traningen har vi som mal att varje
spelare skall ha minst 200 bolltoucher

Vi nyttjar plantiden pa basta satt, det innebar att vi:

e Har korta genomgangar under sjalva traningstiden

e Har korta pauser mellan évningarna

e Anvander bollen s& mycket vi kan nar vi &r pa planen

d) MATCHPRINCIPER

1.
2.

Under veckans match Gvar vi pa det vi tranat pa under veckan
Ledaren undviker att coacha under spelets igang utan later istallet spelarna
trana pa egen beslutsfattning
Vi foljer SVFF rekommendationer gallande speltid med en liten justering for
den aldsta aldersgruppen (juniorlag):
e 3v3: Lika speltid for alla
e 5v5: Lika speltid for alla
e 7v7: Alla spelar minst 2/3 av speltiden (2 av 3 perioder)
e 9v9: Alla spelar minst 2/3 av speltiden (2 av 3 perioder)
e 11v11: Alla spelar minst halva matchen. | juniorlaget galler att varje spelare
spelar minst en fjardedel av matchen.
Lunden Overés BK barn- och ungdomslag kénnetecknas av féljande i spelet:
e En positiv ton och attityd mot varandra, vara motstandare och domare
e Vid bollvinst:
1. Aga bollen inom laget
2. Etablera anfallsspel
* Vid bolltapp:
1. Snabbt forsoka ta tillbaka bollen
2. Borja spela forsvarsspel



FOTBOLL

4. SA HAR KAN EN STANDARDTRANING VARA UPPLAGD | LOBK:

Denna mall fér en standardtrining i LOBK &r framtagen for att visa delarna som bér
genomsyra varje fotbollstréning i féreningen.
Obs! Att den utgar fran 90 minuters plantid.

Infér tréning, 15 minuter:
e Genomgang for spelarna av dagens traning
e Forberedelsetréning i form av exempelvis koordination, dynamisk stretch och/
eller knakontroll
90 minuters plantid:
1. Individuell traning med varsin boll, 25 minuter:
e Ex Tekniktrappan, se nedan
2. Spel6vning, 35 minuter

e Speluppbyggnad, passningsdvning, anfallsspel eller férsvarsspel
3. Matchspel, 30 minuter

e 2v2, 5V5, 7v7 eller vad som framijar traningens syfte
Efter tréningen:

e Avsluta lagtraningen inklusive reflektion, 5 minuter
e Ev extra fys, nedjoggning, teori, stretch, 15 minuter

Tekniktrappa, 6-14 ar

13-14 AR
V-l6pning
Nicka

*Malvaktsforberedande

8-10 AR
Scanning
Tvéfotsfint*
Passningsfint*
Hel- o halvvolley
Cruyff-vandning*
Overstegsfint*
Overstegsvandning*
Mottag inkl kroppsfint
Driva
Vénda
Passa
Rulla
Kasta
Fanga

*Lagg till tempovaxling efter

11-12 AR
Inkast
Véaggspel*
Overkroppsmottag
Scanning
Tvéfotsfint*
Passningsfint*
Hel- o halvvolley
Cruyff-vandning*
Overstegsfint*
Overstegsvandning*
Mottag inkl kroppsfint
Driva
Vénda
Passa
Rulla
Kasta
Fanga

*Lagg till tempovaxling efter

Skydda bollen
Spel pé bortre fot
Inkast
Vaggspel
Overkroppsmottag
Scanning
Tvafotsfint*
Passningsfint*
Hel- o Halvvolley
Cruyff-vandning*
Overstegsfint*
Overstegsvandning*
Mottag inkl kroppsfint
Driva
Vénda
Passa
Rulla
Kasta
Fanga

*Lagg till tempovaxling efter

Denna tekniktrappa ar framtagen av Claes Berglund




Sa trinar och spelar vi i Lunden OBK

3v3-PRINCIP:
e Pa varje traning och match ar spelarnas vardnadshavare alltid narvarande. Detta utifran
om nagot oférutsett intraffar samt for att vid behov kunna stotta ledarna i vissa moment.

SA HAR KAN EN STANDARDTRANING 3V3 VARA UPPLAGD | LUNDEN OVERAS BK:
Infér tréning, 15 minuter:

e Genomgang av dagens traning

e Forberedelsetraning i form av exempelvis koordination och lek

60 minuters plantid:
1. Individuell traning med varsin boll, 20 minuter:
e Tekniktrappan: Driva, vanda, ta emot, dribbla och/eller malvaktsférberedande
2. Stationstréning + Spel6vning, 20 minuter
e Speluppbyggnad, passningsdvning, anfallsspel eller férsvarsspel
3. Matchspel + lek, 20 minuter
e 1v1, 2v2 eller 3v3 eller vad som framjar tréningens syfte

Efter tréaningen:
e Avsluta lagtraningen inklusive reflektion, 5 minuter

Anfallsspel Forsvarsspel

| denna spelform trénar vi inte pa forsvarsspel sa spelaren l6ser

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen . .
detta pa eget satt

i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
Anvanda oss av de fardigheter vi Anvanda oss av de fardigheter vi | denna spelform tranar vi inte | denna spelform tranar vi inte
trénar pa traning trénar pa traning pa forsvarsspel sa spelaren l6ser pa forsvarsspel sa spelaren l6ser
detta pa eget satt detta pa eget satt
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
Anvanda oss av de fardigheter vi tranar pa | denna spelform tranar vi inte pa forsvarsspel sa spelaren léser

detta pa eget satt

L ¥ 5 For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
| denna spelform ligger allt | denna spelform trénar viinte Goteborgs Fotbollférbund
fokus pa individens gladje for pa forsvarsspel sa lagets rekommenderar for denna
spelet fotboll och att vara en spelare l6ser detta efter egen  spelform att inte anvanda
del av laget. Saledes tranar vi formaga. nagot spelsystem alls.

inte pa lagets fardigheter.



Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren

e Drivning Nar spelaren har tydliga

e Vandning kunskaper i anfallsspelet

e Mottagning fardigheter kan man ga

e Skott/passning igenom och forsvarspelet

e Rulla, kasta och fanga brytning.

Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Ingen malvakti3v3 Ingen malvakti3v3
Fotbollsfys

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

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker ar rolig.
Gora nédsta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen ndr han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1 st

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

Foraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3




Sa tranar och spelar vi i Lunden OBK

5v5-PRINCIP:

e | stationstréaning 5v5 ar nagon form av malvaktsaktion alltid en station

e Spelarna har inga fasta positioner utan alla provar |dpande pa att vara malvakter,
anfallare och forsvarare

SA HAR KAN EN STANDARDTRANING 5v5 VARA UPPLAGD | LUNDEN OVERAS BK:
Infér tréning, 15 minuter:

e Genomgang av dagens traning
e Forberedelsetraning i form av exempelvis koordination och lek

60(-75) minuters plantid:
1. Individuell traning med varsin boll, 15(-25) minuter:
e Tekniktrappan: Scanning, tvafotsfint, passningsfint etc
2. Stationstraning med malvaktsaktion + Spelévning, 25(-30) minuter
e Speluppbyggnad, passningsdvning, anfallsspel eller férsvarsspel
3. Matchspel + lek, 15(-20) minuter

e 1v1, 2v2 eller 3v3 eller vad som frémjar tréningens syfte

Efter tréningen:
e Avsluta lagtraningen inklusive reflektion, 5 minuter

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen i Forhindra
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... speluppbyggnad
Alla vara anfallsspelare Fora bollen framat Pressa bollhallaren Alla vara forsvarsspelare
Spela 2-2 Passa eller driva Samlas i tva lagdelar, 2-2
Vara spelbara Pressa, markera och bryta
Passa eller driva
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
Skjuta Tacka farliga ytor framfor malet
o0 0 For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
ﬂﬂm& - .. - "
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
Spelbarhet Forsta 2 -2

Forsta vilka de farliga ytorna
ar



Fardigheter for spelaren

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

Extra fardigheter for malvakten

Snabb igangsattning Rulla bollen
Kasta bollen

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollsfys

Fardigheter for spelaren

Bryta
Markera

Pressa

Extra fardigheter fé6r malvakten

Fanga bollen

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en egen |6sning under 6vning.
Gora nista aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.

Kasta sig

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kimpat” och "férsok igen” till sina lagkamrater.

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

Antal traningar per spelare och vecka  1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som foljer ett tema

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

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 8 spelare
Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa trianar och spelar vi i Lunden OBK

7v7-PRINCIP:
* Minst 20 minuter per vecka skall malvaktstraning genomféras med malvakterna
* Malvakten skall alltid f& egen uppvarmning vid match

SA HAR KAN EN STANDARDTRANING 7V7 VARA UPPLAGD | LUNDEN OVERAS BK:
Infdr tréning, 15 minuter:

e Genomgang av dagens traning

e Forberedelsetraning i form av exempelvis koordination och knakontroll

90 minuters plantid:
1. Individuell traning med varsin boll, 25 minuter:
o Tekniktrappan: Overkroppsmottag, Vaggspel, Inkast, hel- och halvvolley etc
2. Speldvning, 35 minuter
e Speluppbyggnad, passningsdvning, anfallsspel eller férsvarsspel
3. Matchspel, 30 minuter
e 1v1, 2v2, 3v3, 5v5 eller vad som framijar tréningens syfte

Efter tréningen:
e Avsluta lagtraningen inklusive reflektion, 5 minuter

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererovringen i Férhindra
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... speluppbyggnad
* Uppfylla * Erbjuda speldjup framat/ ® Pressa bollhallaren. * Samla laget i lagdelar.
*grundforutsattningarna. bakat.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
* Ha de flesta av avsluten i straffomradet. ® Forhindra avslut i straffomradet.
ﬂ.iﬁ For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
= 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 for malvakten Extra fardigheter fé6r malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar 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 fortsétter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berémmer lagkamrater som ar spelbara.

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

Antal traningar per spelare och vecka  2-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen

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

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartithet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa tranar och spelar vi i Lunden OBK

9v9-PRINCIP:

* Minst 30 minuter per vecka skall malvaktstraning genomféras med malvakterna
* Malvakten skall alltid f& egen uppvarmning vid match

SA HAR KAN EN STANDARDTRANING 9v9 VARA UPPLAGD | LUNDEN OVERAS BK:
Infdr tréning, 15 minuter:
e Genomgang av dagens traning

e Forberedelsetraning i form av exempelvis koordination, dynamisk stretch och
knakontroll

90 minuters plantid:
1. Individuell traning med varsin boll, 25 minuter:
e Tekniktrappan: V-I6pning, nicka, skydda boll, spel pa bortre fot etc
2. Spel6vning, 35 minuter

e Speluppbyggnad, passningsdvning, anfallsspel eller férsvarsspel
3. Matchspel, 30 minuter

e 1v1, 3v3, 5v5, 7v7 eller vad som framijar traningens syfte

Efter tréningen:
e Avsluta lagtraningen inklusive reflektion, 5 minuter

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererovringen i Forhindra
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... speluppbyggnad
* Uppfylla * Erbjuda speldjup framat/ * Pressa bollhallaren. * Samla laget i lagdelar.
*grundforutsattningarna. bakat. ® Forhindra passningsalternativ. * Forhindra spel genom
* Ha spelbarhet i alla spelytor. * Vara spelbara i spelyta 2 och 3. lagdelarna.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
* Ha de flesta av avsluten i straffomradet. *® Forhindra avslut i straffomradet.
* Vara snabba pa returer. * Vara snabba pa returer.
ﬂ.iﬁ For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
= Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning

Avledande rorelse



Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren

Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa
bollen
Ledarskap

Spelarsamtal: Fran 10 ars alder rekommenderas enskilda spelarsamtal med varje spelare for att battre forsta spelarens

drommar och mal.

Obs! Miljon for samtalet maste kdnnas och vara tryggt fér spelaren och spelarens foralder

Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och dvningar med den egna kroppen som belastning.

Langsiktig utveckling:

Lépningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Fotbollspsykologi

t ex att en spelare satter upp mal infér traning och match samt utvarderar.

Gora nista aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell dven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater béttre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

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

Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd

Tréningens innehall

Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartathet

Ledarutbildning

Foraldrautbildning

2-3 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 sdasong

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




Sa tranar och spelar vi i Lunden OBK

11v11-PRINCIP:

* Minst 30 minuter per vecka skall malvaktstraning genomféras med malvakterna
* Malvakten skall alltid f& egen uppvarmning vid match

SA HAR KAN EN STANDARDTRANING 11v11 VARA UPPLAGD | LOBK:

Infdr tréning, 15 minuter:
e Genomgang av dagens traning

e Forberedelsetraning i form av exempelvis koordination, dynamisk stretch och

knakontroll

90 minuters plantid:

1. Individuell traning med varsin boll, 25 minuter:
e Tekniktrappan: Trana péa det spelaren behover

2. Speldvning, 35 minuter

e Speluppbyggnad, passningsdvning, anfallsspel eller férsvarsspel

3. Matchspel, 30 minuter

e 1v1, 3v3, 5v5, 7v7, 9v9 eller vad som framjar traningens syfte

Efter tréningen:

e Avsluta lagtraningen inklusive reflektion, 5 minuter

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

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

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

* Ha spelbarhet i alla spelytor.

* Ha spelbarhet i alla 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.

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

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Férhindra
speluppbyggnad

i Atererovringen
ska vi snabbt...

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

och bakom backlinjen.

* Samla laget i lagdelar.

* Forhindra spel genom
lagdelarna.

* Samla laget i de 3 korridorer

for att Férhindra 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

.

*Spelbarhet
*Spelbredd
Positionering
Spelvandning
Vaggspel
Avledande rorelse

*Speldjup
*Spelavstand
Djupledsspel
Uppflyttning
Overlappning

Positionsbyten

Fardigheter for laget

Forsvarssida Tackning
Uppflyttning Nedflyttning
Centrering Overflyttning
Understod




Fardigheter for spelaren

Driva Vanda
Skjuta Passa

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Nicka

Extra fardigheter for malvakten

Rulla bollen
Utspark

Kasta bollen

Fotbollsfys

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter fér malvakten

Fanga bollen
Kasta sig
Boxa bollen

Palming
Bryta djupledspassning
Upphopp, fanga- och boxa
bollen

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

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetsséatt dven i motgang.
Gora lagkamrater béttre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan 16sa olika situationer.

Rekommendationer fér spelformen 11 mot 11 (15-19 ar)

Antal traningar per spelare och vecka  3-4 st

Traningens langd
Tréningen innehall

Antal matcher per spelare och vecka

Speltid

Ledartathet
Ledarutbildning

Féraldrautbildning

60-90 minuter

Matchlikt och positionsanpassat

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

Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden

1 ledare / 10 spelare

Fotbollens Spela Lek och Lar

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




UTBILDADE LEDARE

BATTRE UTBILDADE LEDARE OCH BATTRE UTBILDNINGSMILJO
STARKER HELA VAR VERKSAMHET, SA DARFOR:

e Uppmuntrar vi alla ledare med ratt ambition att ga s& manga av SVFFs utbildningar
och andra ledarskapsutbildningar som majligt

o Arrangerar Lunden Overds dterkommande interna spelformsutbildningar fér sina
ledare

e Uppmuntrar vi alla ledare att standigt utveckla sitt natverk inom Géteborgsfotbollen

e Uppmuntrar vi alla ledare att &terkommande hélla i féréldrautbildningar/méten i
egna laget, férslagsvis inom ramen for Fotbollens Spela Lek och Lar




STOTTANDE VUXNA

ALLA BARN OCH UNGDOMAR MAR BATTRE SAMT PRESTERAR
BATTRE OM MAN HAR POSITIV STOTTNING FRAN VUXNA | ENS
NARHET, DARFOR:

e Kommer féreningen under 2026 ta fram ett dokument “Sa bidrar du som vuxen
positivt till ditt barn/ungdoms upplevelse av fotboll och féreningslivet”

e Uppmana alla ledare i féreningen att aktivt utbilda alla vardnadshavare kring laget i
Fotbollens Spela Lek och Lar

e Uppmanar féreningen alla vardnadshavare till fotbollsspelande barn och ungdomar
att till viss del engagera sig i sitt barns/ungdoms engagemang i Lunden Overas BK.
Foljande punkter vill vi att du som vardnadshavare forstar och lever upp till:

1.

w

Nérvara pa lagets fordldraméten. Det ar viktigt for lagets utveckling och
darmed viktigt for ditt barn

Utga fran principen "“Ingen kan gora allt, alla kan géra nagot”

Fraga lagets ledare vad du kan bidra med denna vecka

Forsta att foreningens barn- och ungdomsledare samt fértroendevalda
lagger all sin tid pa Lunden Overés BK helt ideellt



RIKTLINJERNA MANNISKAN BAKOM FOTBOLLSSPELAREN,
POSITIVA FOREBILDER OCH FORENINGSLIV KOMMER STYRELSEN FOR
LUNDEN OVERAS BK UTVECKLA UNDER 2026.

MANNISKAN BAKOM
FOTBOLLSSPELAREN

POSITIVA FOREBILDER | _

FORENINGSLIV




FORENINGENS RIKTLINJER

FRAMTAGNA AV STYRELSEN

Lunden Overés BKs spelarutbildningsplan utgér fran 7 riktlinjer, dér Svenska
Fotbollférbundets riktlinjer i Fotbollens Spela Lek och Lar utgér grunden. Ovriga ar
Fotboll, Utbildade ledare, Stéttande vuxna, Manniskan bakom fotbollsspelaren,
Positiva férebilder och Féreningsliv.

Sjélva riktlinjerna ar tankta att vara bestdende over tid, medan vad féreningen verkar for
inom varje riktlinje utvarderas och revideras arligen.

Parallellt skall varje lag i féreningen arligen komma 6verens i sitt lag om vad riktlinjerna

betyder for dem och regelbundet félja upp detta inom sitt lag. Pa sa satt blir riktlinjerna
levande utefter lagens nuldge och verksamhet. Féreningens fotbollsansvariga foljer upp
detta med respektive lag minst tvéd génger per ar.

Under inledningen av 2026 kommer féreningen framst rikta in sig pa riktlinjerna; Fotboll,
Utbildade ledare, Stéttande vuxna och Fotbollens Spela Lek och Lar. De 6vriga tre
omradena Méanniskan bakom fotbollsspelaren, Positiva férebilder och Féreningsliv
kommer vaxlas upp under aret.

FOTBOLL

Se avsnittet
FOTBOLL som ar
nytt i den senaste
versionen av
SUPen.

Vi ska jobba for att
ar 2028 ha ett
damjuniorlagi
seriespel

UTBILDADE
LEDARE

Sténdig utbilda vara
ledare for kunna
utbilda och utmana
vara barn och
ungdomar pa deras
niva

Minst 1 ledare i varje
grupp/lag skall ha
rekommenderad
SVFF- eller UEFA-
utbildning

Fotbollsutvecklarna
skall infor varje ny
sdsong stdmma av
varje lags
sasongplanering

Varje ledare skall
arligen ga
foreningens
spelformsutbildning

STOTTANDE
VUXNA

Tranare, ledare,
styrelse och malsman
fokuserar pa att
berémma
anstrangning och
forsok

Varje vardnadshavare
maste forsta att vi
spelar inte match for
att vinna den. Vi
spelar for att utveckla
det vi trdnar pa och
for att det ar roligt

Varje malsman bor ga
spelformsutbildning
3v3

Varje malsman boér

lsa Lunden Overas
Spelformsutbildning
och forsta den.

Ex

For att
fotbollsspelaren skall
na sina fulla potential
skall utbildningen dven
innehalla I3ra om kost,
sémn, droger och
psykologi.

Ex

Skolan ar en viktig del
for méanniskan bakom
fotbollsspelaren,
darfor ar vart samspel
med skolan viktigt

Ex

Varje barn maste ha
drommar och mal med
livet. Vilka drommar
och mal har véra barn
och ungdomar?

Ex

Fran 10 ars alder har
ledarna, minst tva
ganger per ar,
individuella
utvecklingssamtal med
spelarna

Ex

Foreningen skall verka
for att skapa relation
mellan de unga vuxna
positiva forebilderna
som finns i foreningen
eller i féreningens
narhet, och vara barn
och ungdomar

FORENINGSLIV

Ex

Vi hélsar pa varandra,
vara
féreningskompisar,
vara motstandare och
domare nar vi kommer
och innan vi gar.

Ex

Overasvallen ar var
oas. Har ska varje
spelare trivas samt
vilja vara med pa
aktiviteter. Foreningen
jobbar aktivt for att
skapa aktiviteter samt
bjuda in till dessa



LAGETS RIKTLINJER

INNEHALLET | LAGETS RIKTLINJER TAS FRAM AV RESPEKTIVE

LAGS SPELARE OCH LEDARE

Svenska Fotbollférbundets riktlinjer i Fotbollens Spela Lek och Lar utgér grunden for
Lunden Overas BKs barn- och ungdomsverksamhet. Utdver detta finns det ytterligare 6
riktlinjer som féreningens verksamhet bygger pa.

Varje lag i féreningen skall arligen komma 6verens i sitt lag om vad riktlinjerna betyder for
dem och regelbundet folja upp detta inom sitt lag. Pa sa satt blir riktlinjerna levande

utefter lagens nuldge och verksamhet. Féreningens fotbollsansvariga foljer upp detta med
respektive lag minst tva ganger per ar.

FOTBOLL

Ex

I vart lag stravar vi
mot att alltid ha en
sjyst ton mot
varandra och mot
vara motstandare

Ex

| vart lag ska alla
spelare
aterkommande fa
spela pa alla
positioner

UTBILDADE
LEDARE

Ex

| vart lag ska ledarna
minst 1 gang per
manad ha ledarmote
for att utbyta
erfarenheter och
kompetens samt for
att planera framat

STOTTANDE
VUXNA

Ex

I vart lag ska vi
aterkommande
samtala med
foraldrarna om FSLL
samt
Spelarutbildningsplan
en.

Ex

Varje vardnadshavare
maste forsta att vi
spelar inte match for
att vinna den. Vi
spelar for att utveckla
det vi trdnar pa och
for att det ar roligt

Ex

For att
fotbollsspelaren skall
na sina fulla potential
skall var utbildning
dven innehalla lara om
kost, somn, droger och
psykologi.

Ex

Skolan ar en viktig del
fér manniskan bakom
fotbollsspelaren,
darfor ar vart samspel
med skolan viktigt

Ex

Varje barn maste ha
drommar och mal med
livet. Vilka drémmar
och mal har véra barn
och ungdomar? Detta
ar viktigt for oss ledare
i vart lag att forsta for
att kunna leda vara
spelare ratt, darfor har
vi individuella
spelarsamtal minst tva
ganger per ar.

Ex

Vi ska kora
utbytestraningar med
det aldsta killaget i
foreningen for att hitta
positiva forebilder for
vara killar

FORENINGSLIV

Ex

Vi ska minst tva ganger
per ar gemensamt i
laget titta pa
herrlagets
hemmamatch



