SPELARUTBILDNINGSPLAN
Alder 6-9 ar.

Spelformerna 3 v 3 och 5v5.

Medle Sportklubb



Riktlinjer for Medle Sportklubb

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollférbundets riktlinjer for barn- och ungdomsfotboll. Riktlinjerna ar
bestaende over tid medan vad féreningen verkar for utvarderas och revideras pa arlig basis.

Varje lag i féreningen ska pa arlig basis komma 6verens om vad riktlinjen betyder for dom och regelbundet folja
upp detta i sin verksamhet. P3 sa séatt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet
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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
Ledartithet 1 ledare / 6 spelare
Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3
Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
Rekommendationer for spelformen 5 mot 5 (8-9 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st
Traningens langd 60-75 minuter
Traningens innehall Stationstraning med 6vningar som foljer ett tema
Antal matcher per spelare och vecka 2-6 poolspel/cuper per spelare och ar
Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 8 spelare
Ledarutbildning SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5
Féraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar viidldern6-9ar.3v 3 och 5 v5.

Allsidig traning, varfor da?

Desto fler rorelser barn beharskar desto storre sannolikhet att det vill utforska olika aktiviteter och fortsatta sitt id-
rottande. Darfor ar det viktigt att vi redan i tidig alder lar barnen sa manga olika rérelser som mojligt och fokusera pa
den allsidiga tréaningen. Forskning visar pa att barn som tréanat allsidigt utifran sina individuella forutsattningar och
testa pa flera olika idrotter tenderar att stanna kvar langre och blir mer framgangsrik inom en idrott.

Fysiska grundkvaliteter

De fem fysiska grundkvaliteterna, koordination, styrka, rorlighet, snabbhet & uthallighet, bor prioriteras olika bero-
ende pa alder. | tabellen visas hur kvaliteterna bor prioriteras, mork farg (1) star for hog prioritet och ljus farg (10)
betyder lag prioritet.

Alder 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Koordination 5 5 | 8 g
Styrka 10 9 8 7 6 5
Rérlighet 5 5 | 5
Snabbhet ‘& 5 | 6 7
Uthallighet 10 10 10 10 10 7 6 =3

Barn 6 -9 ar

All tréning, oavsett idrott, fokuserar pa lek och allsidig rorelse. De kvaliteterna som prioriteras ar koordination och
snabbhet i form av reaktion och frekvens.

Koordination

Barnen ska lara sig sa manga olika rorelser som mojligt. Borja med lugnare rorelser som successivt blir mer fartfyllda
(ga, sedan hopp & spring). Hela traningspasset bygger pa koordination och varierande rorelser.

| Riktningsforandringar, stort & stopp i olika lagen ‘ Oga-hand/éga-fotkooridination — kasta, sparka

. Gd & springa pa olika sttt (T4, hl, bokdt, framét, pd huk) ‘ Kldittra, krypa, rulla, balansera Rumsorientering (kullerbyttor, hjula)

Snabbhet

Innan puberteten bor snabbhetstraning fokusera pa enkla rorelsereaktioner, det vill sdga en given rérelse eller upp-
gift pa en given signal. | den har aldern férbattras snabbhet i reaktion och frekvens och den maximala snabbheten
utvecklas senare. All snabbhetstraning genomfors i form av lek.

Rorlighet

Barn har en god naturlig rorlighet men for att bibehalla det bor rorlighetsévningar kombineras med 6vningar som
utvecklas bade koordination och styrka. Alla dvningar sker i form av lek och med dynamiska 6vningar, dvs 6vningar i
rorelse. Styrkan hos barn utvecklas genom ett battre samarbete mellan nerver och muskler, ju battre barnen kan
rorelsemonstret i 6vningen desto starkare blir dem.




6 — 9 ar, Fotbollsgladje
Malbild

Nivan kannetecknas av individuell utveckling & lek. Barnen ska lara sig fatta beslut i matchliknande situationer och
Ovar pa att driva boll, avsluta, pressa, utmana & finta motstandarna. Alla barn deltar i bade forsvars- och anfallsspel.
Barnen testar pa att spela bade som utespelare och malvakt.

Tréning Match

o Fokus pad att fd alla att vara med o Enkla rutiner

o Mycket bollkontakt o Alla far spela lika mycket

o Minimalkétid & mycket rérelse o Mycket speltid, fG avbytare
o Lek & allsidighet o Ett ldrotillfdlle

o 1-2 trdningar/vecka o Fair-play

o Barnen spelar pa olika positioner

Upplagg

Storsta delen av traningen ska vara lek & spel. Varje traning bygger pa ett tema utifran de fardigheter barnen ska lara
sig. Samla gruppen fore och efter traningstiden pa plan startar for att kunna nyttja plantiden effektivt.

Gronbete 5 min:

Lat barnen under de férsta minuterna pa traningen springa runt fritt, med eller utan boll.

Uppvarmning 20 min:

Sa mycket rorelse pa sa manga satt som mojligt. Allsidig rorelse tex, hopp, spring, krypa, ala, klattra, balansera, kasta,
fanga, rulla osv. Uppvarmningen dr med eller utan boll.
Avslutning Grinbete

Spel6évning 10 min:

Ova pé att ta beslut och hitta I6sningar i matchlika situationer. | Uppvarmning

Minimal kétid, mycket rorelse och mycket bollkontakt Svdl

Spel 20 min:

Smalagsspel pa liten plan med fa spelare i varje lag.

Spelévning

Avslutning 5 min:

Avsluta med en lek/tavling, med eller utan boll. Barnen tavlar i lag eller mot klockan/ledarna/foréldrar.



Traningspass 6 — 9 ar: Driva.

» Uppvarmning: Soppskalen & vulkanen

Hur: Halften av barnen ska vanda konerna uppochner (soppskalen), andra héalften ska vanda dem

uppratt (vulkan. Barnen ror sig pa olika satt, Exempelvis;

- Rulla som stockar

- Ga som krabbor

- Bara vanda med hoger/vanster hand

- Spring pa huk, pa t3, hal, ut- eller insida av foten.

- Hoppa pa ett ben/jamfota.

Utveckla och Iat barnen testa leka leken samtidigt som de driver med varsin boll.

> Speldvning: Attan
Tréna pa: Driva, forsvara.
Utrustning: Koner, varsin boll.

Hur: Lagg ut tva koner och |3t barnen driva runt i en atta.
Lat barnen 6va pa att driva at olika hall, med ut/insida av
foten, rulla bollen med handen, balansera bollen pa
handen/huvudet samtidigt som de gér i en atta.

Pa signal hittar barnen ett nytt par koner och fortsatter
driva i en atta pa olika sétt.

> Spel: Fyra mal
Tréna pa: Driva, forsvara
Utrustning: Koner, boll, vastar

Hur: Tva mal per lag. Mal gérs genom att driva bollen
genom nagot av motstandarnas mal. Nar ett lag gor mal
lamnar de 6ver bollen till motstandarna som far bérja om
vid det egna malet.

Utveckla spelet och anvénda flera bollar.

Rev 20240126.

FIGUR 3: FYRA MAL



» Avslutning: 1000 high five
Utrustning: Varsin boll

Hur: Barnen driver med varsin boll inom ett markerat omrade. Samtidigt som de driver med bollen ska de samla pa
sig 10 high five fran olika personer. Nar de lyckats fa ihop 10 ska de stanna upp pa olika satt, exempelvis;
- Sitta pa bollen

- Hall bollen 6ver huvudet

- Hall bollen i famnen och balansera pa ett ben

Traningspass 6 — 9 ar: Vanda.
» Uppvarmning: Finta-spring

Hur: Barnen jobbar tva och tva, dar den ena startar pa linjen langst med kortsidan och den andra precis framfor. Per-
sonen pa linjen ska blunda medan fintaren (personen mittemot) ska peta sin kompis pa huvudet och da ska personen
som blundar s& snabbt den kan &ppna dgonen och forsdka fa tag pa fintaren. Ovningen varieras med att personen
som startar pa linjen startar i olika lagen, exempelvis;

- Sittandes med ryggen mot fintaren - Liggandes pa mage eller rygg

- Stdendes pa ett ben osv...

FIGUR 5:FINTA-SPRING FIGUR 4: RUNT KONER

» Spelovning: Runt koner
Trdna pa: Vanda, Driva.
Utrustning: Varsin boll, koner och dppen yta.

Hur: Barnen driver med varsin boll och ska vdnda runt konerna pa olika satt, exempelvis med hoger eller vanster fot,
in och utsida av foten, gor vandningen fran bade hoger och vanster sida om konen. Uppmuntra barnen att férsoka
vanda runt alla koner som finns inom omradet.
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» Spel: Vand innan avslut
Trédna pa: Vanda, driva
Utrustning: Bollar vastar
Hur: Tva lag, placera ut koner pa olika stéllen pa plan.
Innan lagen far avsluta pa mal maste de

vanda runt koner. De far poang for varje kon de vander runt.

FIGUR 6: VAND INNAN AVSLUT

» Avslutning: Fran plats till plats
Utrustning: Koner, mal, boll

Hur: L3t barnen borja med varsin boll vid valfri kon (anvdand konerna fran spelet). Ropa sedan ut platser, alternativt
bestdm att en vissling betyder hitta ny kon, tva betyder spring och skjut pa mal och tre betyder hitta sin foralder osv.
Barnen ska ta sig till den nyaplatsen sa snabbt som mojligt.

Traningspass 6 — 9 ar: Utmana, finta och dribbla.
» Uppvarmning: Tjuv & polis

Trana pa: Finta, utmana.

Utrustning: Boll

Hur: Barnen jobbar i par. En borjar som “tjuv” och ror sig fritt runt pa plan. Den andra (polisen) foljer tjuven sa nara
som mojligt. Tjuven ska forsoka finta bort och springa fran polisen Tjuven rér sig pa olika satt och polisen harmar. Pa
signal stannar barnen och om polisen ar sa nara att den kan rora vid tjuven sa “vinner” polisen. Byt uppgift. Utveckla

leken genom att alla jobbar med varsin boll.

FIGUR 7: OVER FLTET FIGUR 8: TIUV & POLIS
> Speldvning: Over filtet

Trana pa: Utmana, dribbla, finta.

Utrustning: Koner, bollar.

Hur: En forsvarare borjar i mitten (ska halla sig inom ett markerat omrade). Barnen med boll ska ta sig 6ver faltet
forbi forsvararen som forsoker fa bort bollarna. Blir spelaren av med sin boll hjalper de till att forsvara i faltet.
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> Spel: Dribbla forbi
Trana pa: Dribbla, komma till avslut
Utrustning: Boll, koner
Hur: Smalagsspel, fa spelare i varje lag pa liten plan utan malvakt. Uppmana barnen att prova

dribbla forsvararna och testa olika typer av finter.

» Avslutning: Gladiatorerna
Tréna pa: Komma forbi, utmana
Utrustning: Bollar
Hur: Har kan bade ledare och foraldrar vara med.
Gladiatorerna stéller upp i ett “gatlopp” och
utmanarna stéller sig pa ena sida och ska ta sig

over till andra sidan. Se till s3 alla far prova vara

utmanare och gladiator. Kér med eller utan boll. FIGUR 9: GLADIATORERNA

Traningspass 6 — 9 ar: Férhindra och rdadda avslut.

» Uppvarmning: Skattjakt med vakt
Utrustning: Bollar

Hur: Halften av barnen staller sig vid en boll. De andra
bérjar utan boll. De barn som star vid bollen (skatten)
ska nu vakta bollen fran de andra. Barnen utan boll
ska forsoka komma at skatterna. Lyckas man ta en
boll far man vara vakt medan den som blev utan boll
far jaga skatten. Ovningen kan varieras pa olika sitt,
exempelvis;

- Vakterna far bara vakta bollen med kroppen och far
inte rora vid bollen

- Vakterna far halla en hand eller fot pa bollen men FIGUR 11 SKATTJAKT MED VAKT
inte plocka upp den fran marken
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» Spel6vning: En mot en
Trana pa: Forsvara, radda avsluta
Utrustning: Koner, bollar

Hur: Barnen jobba i par, en boll och ett kon-mal per
par. En borjar med bollen och ska driva med bollen
genom konerna. Forsvararen ska forsoka forhindra att
anfallaren kommer emellan konerna. Tar férsvararen
bollen blir férsvararen anfallare och anfallaren blir
forsvarare.

Utveckla och I3t férsvararna agera malvakt och tacka
malet med hela kroppen och férsoka ta bollen med
handerna. Tar malvakten bollen sa byter malvakt och
anfallare plats.

FIGUR 10: EN MOT EN

> Spel: Tre mot tre
Trana pa: Avslut, forsvar.
Utrustning: Koner, mal.

Hur: Ett lag har malvakt och det andra laget har tva
kon-mal. Laget med tre utespelare ska férsoka
avsluta snabbt. Tar det andra laget bollen sa far de
forsoka gbra mal pa nagot av de tva konmalen. Byt
lag och positioner flera ganger.

FIGUR 12: TRE MOT TRE

» Avslutning: Bollen till boet
Utrustning: Koner, bollar.

Hur: Tva eller flera lag. Lagen ska forsoka lagga sa
manga bollar som majligt i motstandarnas bo, man
far springa med bollen i famnen eller driva den med
fotterna. | boet finns en eller flera malvakter som far
kasta eller sparka ut de bollar som kommer in i boet.

FIGUR 13: BOLLEN TILL BOET
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Traningspass 6 — 9 ar: Komma till avslut, géra mal!
» Uppvarmning: Sifferskott
Utrustning: Varsin boll, ett eller tvd mal. P3 hel eller halvplan.

Hur: Barnen far varsin siffra och driver runt i straffomradet. Nar deras siffra ropas ut driver de mot mal och skjuter.

Uppmana barnen att driva bollen pa olika satt, in-utsida, med "“fel” fot osv, samt att rora sig med bollen pa olika satt,
exempelvis;

- Ga pa huk men bollen 6ver huvudet
- Hoppa pa ett ben med bollen i famnen

- Knuffa bollen med huvudet

» Spel6vning: Avslutskaos
Trana pa: Avsluta, driva, dribbla

Utrustning: Bollar och tva mal

Hur: Dela in barnen i tva grupper. Grupperna stéller upp pa en linje vid varsitt mal. Alla barn har varsin boll och pa
signal ska barnen driva 6ver till andra sidan och avsluta pa mal. Nar barnen avslutat hamtar de sin boll och stéller
upp vid malet igen. Uppmuntra barnen att skjuta med bada fotterna, lagt och hogt, till hornet, i mitten osv.

FIGUR 15: AVSLUTSKAOS FIGUR 14: VILKET MAL SOM HELST

» Spel: Vilket mal som helst
Trana pa: Driva, avslut.

Utrustning: Koner, bollar.

Hur: Fa spelare i varje lag och pa liten yta. Placera ut flera mal och anvand gdrna mer dn en boll. Barnen far géra mal
i vilket mal som helst. Nar nagon lyckas gora mal far de lamna 6ver bollen till nagon av spelarna i motstandarlaget.

10
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» Avslutning: Boll-kaos

Utrustning: Bollar, koner

Hur: Tva lag, lagen ska forsoka fa over alla bollar pa motstandarnas sida. Variera med att barnen far kast, sparka,

rulla osv 6ver bollen till andra sidan.

Trygg fotboll i Medle Sportklubb

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hogsta prioritet och det gors ett omfattande forebyggande arbete for
att undvika att nagon fara illa i foreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av
Overgrepp inom, eller utanfor, foreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kanna till hur man gar till-
vaga om nagot skulle ske. Har finner ni var Likabehandlingsplan: Dokument | Medle SK

Fl6desschema
Hantering vid oro for barn och ungdomar i foreningen

Oro kan uppsta genom att en vuxen
eller ett barn berdttar eller genom att
man ser tecken pd att ndgot dr fel.

Oro kan uppsta kring brottsliga hdn-
delser som t ex sexuella évergrepp
men kan dven gdlla brott mot fére-
ningens Likabehandlingsplan.

Vill du inte kontakta foreningen i
drendet kan du istdllet vdnda dig till
Riksidrottsférbundets
Idrottsombudsman:

08-627 40 10,
idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens Likabehand-
lingsplan kan oftast situationen lésas
internt med berdrda parter men fére-
ningen kan dven fa stéd fran RF/SISU
eller Visterbottens fotbollférbund.

Oro rérande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

|

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende
brott?

lNEJ

Misstanker ni att ett brott
har begatts?

lNEJ

Foéreningskontakt i trygghetsfragor:
Styrelsen | Medle SK
kansli@medlesk.com

Kontakta Medle SK's styrelse
for trygghetsfragor

|

Galler drendet oro inom den
utsattes familj

0910770250
L} Ring 112
JA Kontakta polisen Kontakta Medle SK’s
Tel 114 14 — styrelse.
A Kontakta
) socialtjinsten i er
kommun

lNEJ

Kontakta
familjen

11



