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Verksamheten i Mosj6 SK styrs i forsta hand av féreningens stadgar, vardegrund och framtagna
policys. Detta och andra dokument finns att ta del av pa Mosjo SKs klubbsida pa
laget.se/MosjoSK.

Syftet med spelarutbildningsplanen (SUP) ar att spelare, ledare och féraldrar i Mosj6 SK ska ha
en gemensam syn pa hur fotbollsverksamheten skall bedrivas. En gemensam
spelarutbildningsplan forenklar arbetet bade for befintliga och nya ledare och tranare.
Spelarutbildningsplanen ska anvandas vid sasongsplanering, manadsplanering samt spelar- och
foraldrainformation.

Mosj6 SK har valt att arbeta med Svenska Fotbollféorbundets (SvFF) spelarutbildningsplan som
grund. Delar av den tillsammans med féreningsspecifika avsnitt finns i detta dokument. Mosj6
SKs spelarutbildningsplanen ska uppdateras och utvarderas en gang per verksamhetsar.

Spelarutbildningsplanen ar framtagen till fotbollslagen pa uppdrag av styrelsen i Mosjo SK.

Ansvariga kontaktpersoner: André Ronnberg och Peter Runesson. Vid fragor hanvisar vi till dem.



Ledare

Vi vill att alla spelare bemots pa ett positivt satt med mer berém an kritik. Vi vill skapa ett klimat
som framjar langsiktig utveckling snarare an kortsiktiga resultat. Som ledare har du en viktig roll
med att skapa engagemang och sprida gladje genom fotbollen. Spelarna bor fa berém néar de
anstranger sig och férsoker, oavsett vad utfallet av férstket blir.

Laget

Det &r viktigt hur rollerna férdelas mellan ledarna och foréldrar i och runt laget samt att alla
spelare och ledare kanner till denna férdelning. Mosjé SK har riktlinjer som ska féljas for hur
mycket man ska trana och spela match i olika aldrar.

Planering

Planera din sdsong! Det ar viktigt att laget har en langsiktig planering. Sasongsplanering gors
varje ar och bestar av praktiska delar som traningsdagar och tider samt deltagande i serier och
cuper. Sedan planeras varje vecka och tréaningspass som bestar av en blandning av spel och
fardighetsovningar med ett aterkommande tema. Pa laget.se/MosjoSK finns det mallar som hjalp
vid planering.

Traning och match

| spelarutbildningsplanen finns riktlinjer som ska foljas for vilka fardigheter man ska trana pa och
hur matcher ska genomforas i olika aldrar.

For att erbjuda spelarna sa stor mojlighet till utveckling som méjligt sammanfattas har ett antal
"tips & tricks” som du som ledare bor téanka pd i din verksamhet.

Trana s& mycket som mojligt med boll

Genom att lata spelarna sa ofta som mgjligt ha varsin boll utvecklas tekniken. Anvand s langt
som mojligt 6vningar dar alla har varsin boll och alla ar aktiva samtidigt. Detta galler &ven vid
uppvarmning till match.

Undvik kder och vantetid

Koer ger mojlighet till flams, knuffar, oreda och oséamja. Anvand sa langt som majligt évningar dar
koer undviks. Undvik ocksa vantetid mellan évningar. Planera och genomfor traningen pa ett
sadant satt att spelarna inte behdver vanta pa att ledarna organiserar nasta 6vning. Behover du
tid for att organisera nasta 6vning kan du pabdrja det medan spelarna slutfor foregaende 6vning
under annan ledares ledning eller sjalva. Gl6m inte vatskepauser!

Dela upp spelarnai grupper

Mindre grupper ger battre fokus fran spelarna samtidigt som du som ledare lattare kan hantera en
mindre grupp och far stérre mojlighet att se varje individ. Delar ni upp laget i grupper pa traningen
och genomfor 6vningar pa olika stationer kan samma ledare kdra samma 6vning flera ganger.
Det innebar att ledaren blir battre pa att instruera i évningen, ledaren behdver inte lika mycket
forberedelser som om flera 6vningar ska ledas. Dessutom kan évningen pa en station niva
anpassas nagot efter vilka spelare som genomfor 6vningen.



Spela i smalagsspel

Ju farre spelare ett lag bestar av ju fler ganger far varje spelare réra bollen. Farre antal spelare
per lag gor ocksa att varje spelare nastan automatiskt blir mer aktiv bade med och utan boll.

Fotboll ar lek

Barn uppfattar manga 6vningar som roliga och lekfulla. Det ska vara roligt att spela fotboll. Se
darfor till att dvningarna ar roliga, men ersatt inte fotbollsévningar med andra lekar som "kull” eller
"under hokens vingar”. Om du anda anvander den typen av évningar sa forsok att f& med varsin
boll i dvningen.

Stall krav

Stall tydliga krav pa spelarna. Beratta och visa vad du forvantar dig av en spelare pa en 6vning,
pa en traning, under en match, pa en cup etc. Ar kraven rimligt stéllda underlattar det bara for
spelaren att utvecklas eftersom kraven skapar en tydlighet for spelaren. Det galler inte bara det
spelmassiga utan ocksa det sociala samspelet i ett lag. Prata garna om hur man ar en bra
lagkamrat!

Som ledare i Mosjo SK ar det ditt engagemang, ditt kunnande och ditt upptradande som gor var
malsattning och vara ambitioner levande, sa att spelarna tycker att fotboll ar kul. Det &r en svar
och kravande men ocksa oerhort rolig och stimulerande uppgift. Vi stoder dig med utbildning,
kurser och ledartraffar.

Alla som vill ska f& en chans att trana upp sin formaga och kanna hur man successivt lar sig
beharska det underbara spelet fotboll. Vi vill att spelarna ska fa uppleva allt roligt som en lagidrott
kan ge — kamratskap, laganda, stéd och uppmuntran i motgang, och tillsammans dela gladje nar
det gar bra for individen och laget.

| Mosjo SK arbetar vi tillsammans for att skapa engagemang och gladje i féreningen, inte minst
for vara aktiva barn och ungdomar!

For att féreningen och spelarna skall utvecklas sa kravs utbildade ledare och tranare. Har nedan
finns en rekommendation p& utbildning for respektive aldersgrupp. Mosjo SK har ett starkt
onskemal om att alla trénare genomgar relevant tranarutbildning fér aldersgruppen. Mosjo SK har
som krav att minst en tranare per lag genomgar relevant tranarutbildning for aldersgruppen.

Alder Utbildning Arrangor

6-12ar Tranarutbildning C (2 x 1 dag) OLFF

12-19ar Tranarutbildning B Ungdom (2 x 2 OLFF
dag)

Varje ledare i klubben bor delta pa de ledartraffar och internutbildningar som anordnas och som
ar relevanta for den ledarroll respektive ledare har. Minst en ledare fran varje lag skall delta vid
ledartraffar som sammankallas av féreningen.



| varje lag bor minst en av ledarna kunna ge "Forsta hjalpen”. | varje lag bér minst en av ledarna
kunna grunderna for akut omhéandertagande av de vanligaste idrottsskadorna. Det ar énskvart att
nagon ledare per lag i aldern 13 ar och uppat har kunskap om relevant rehabiliteringstraning.

Mosjo SK har som ambition att utifrdn behov erbjuda och samordna relevant utbildning.

Kontinuerligt s kommer manga nya spelare, foraldrar, och ledare till Mosjo SK. Som ett stod for
ledare och foréldrar i ett lag beskrivs har vilka roller och arbetsuppgifter ett lag och dess
organisation har.

Riktlinjerna bygger Mosjo SK:s rekommendationer, men givetvis kan varje lag omfordela
uppgifterna pa andra personer inom organisationen.

Sportsligt ansvariga

Tranare och ledare ar oftast foraldrar till spelarna inom laget, speciellt under de yngre spelar
aren. Tranarna har som huvuduppgift att arbeta med spelarutveckling kopplat till traningar och
matcher samt planering av lagets fotbollsnéara verksamhet. Lagledarens uppgift &r att arbeta nara
tranarna, framst med administrativa uppgifter sdsom planering av lagets verksamhet, t.ex. boka
planer, kalla domare etc.

Foraldragruppen

Foraldragruppens viktigaste uppgifter ar hjalpa och stétta lagledare och tranare. Det sker genom
att fordela lagets arbetsinsatser och andra ansvarsroller till 6vriga foréldrar inom laget. Detta
galler bade lagets egna arrangemang och de uppgifter laget alaggs av foreningen. Foraldrar
hjalper ocksa till med skjutsar till och fran olika sammankomster. Foraldragruppen initieras av
ledarna i laget men drivs av foréldrarna.



Observera att det inte nédvandigtvis maste vara en person per roll. Samma person kan inneha

flera roller

Roll
Tranare

Assisterande
tranare

Ovriga tranare
(6nskvart)
Lagledare

Matchvérd

Kommunikations-
ansvarig
Sjukvardsansvarig

Materialansvarig
Lagbyggare

Lagkassor
Foraldraansvarig

Ovriga foraldrar

Beskrivning

Overgripande ansvar for aldersgruppen. Ansvar for
sasongs- och detaljplanering tillsammans med 6vriga
ledare utifran spelarutbildningsplanen. Kontaktperson
vid upp-/nedflyttning (1&n) av spelare mellan
aldersgrupperna. Ansvar for spelarnas totala
belastning. Genomfor traningar i samarbete med
ovriga tranare. Ansvar for att halla genomgangar
innan match, i halvtid och efter match. Coachar under
matcher. Ansvarig for att narvaro fors pa traningar
och matcher (kan aven goras av lagledare).
Assisterar tranare med de uppgifter som namns ovan.
Det kan aven vara lampligt att gora en férdelning av
arbetsuppgifterna mellan traénare och assisterande
tranare. (Féreningen har som ambition att fa med 1-2

unga ledare/lag.)

En ledare med huvudansvar for malvaktstraning.

En ledare med huvudansvar for fystraning.
Kontaktperson for laget i kontakt med féreningen,
forbundet och andra lag. Ansvarar for att allt utbver
traning och matchcoachning fungerar t ex bokning av
domare, planer, kallelser till trdning och match.
Ansvarig for att domare och géstande lag blir val
mottagna samt kanner sig valkomna och trygga bade
fore, under och efter match.

Ansvarar for att spelar-och ledarforteckning pa
laget.se ar uppdaterad och korrekt samt att lagsidan
ar aktuell och levande. Stottar Lagledare i kallelser till

traning och match.

Ansvar for sjukvardsvaska och att 6vriga ledare har
kunskap i omhandertagande av skador/sjukdomar.
Ansvarar foér material, tvatt m.m.

Ansvar for forebyggande och frdmjande

vardegrundsarbete.
Ansvar for lagkassan

Ansvarar for olika evenemang och arbetsinsatser i
laget och féreningen. T.ex. samordnar forsaljning,
fordelar uppgifter bland foréldrarna

Jobbar med lagets och féreningens evenemang,
stottar med skjuts till match, m.m.

Minsta antal
1 per lag

5vs5,7vs7

1 per 7 spelare
9vs9,11vs 1l
1 per 10 spelare

1 per lag

1 per lag
1 per lag

1 per lag

1 per lag

1 per lag

1 per lag
1 per lag

1 per lag
1 per lag

Alla dvriga
foraldrar



Riktlinjer for traning och match

10-12 ar 13-14 ar 15-19 ar
Traningar per vecka 1-2 1-2 2-3 3-4 3-5
Traningarnas langd 60 60 60-75 75-90 90
(min)
Matcher per vecka 1 1 1 1-2 1-2
Spelform 3mot3 5mot5 7 mot 7 9mot 9 11 mot 11
Speltid (min) 4x3 3 x 10-15 3x15-30 3x25 2 x 40-45
Benskydd Ja Ja Ja Ja Ja (godkéanda)
Bollstorlek 3 3 4 4 (13ar) 5
5 (14ar)
Malstorlek (m) 15x1 3x1,5 5x2 5x2(13ar) 7,32x2,44
7,32x2,44
(14 ar)
Planstorlek (m) 15x 10 30 x 15-20 50-55 x 65-72 x 90-120 x
30-35 50-55 45-90
Serietabell/Tavling Nej Nej Nej Ja Ja
Antal spelare till match* Max 6 Max 9 Max 13 Max 15 Max 18
Domare Ja Utbildad Utbildad Utbildad Utbildad
Offside Nej Nej Nej Ja Ja

*Kan ses som en rekommendation i aldrarna 6-12ar

Overgripande planering

En langsiktig planering ar ett maste for saval er som tréanare/ledare som for era spelare och deras
familjer. Dels ska ni géra en grov traningsplanering baserat pa innehall i relation till arstid och
tavlingsperioder, dels ska ni for spelare och féraldrar kunna presentera aktiviteter, lager,
seriestart, serieslut, cuper, tidpunkter for dessa och ta hansyn till skollov och storhelger. Det har
underlattar bade for er och era spelare i form av att de kan planera semestrar och resor och ni
kan fa aterbud i god tid.

Nedanstaende tabell visar nar lag i olika aldrar i Mosjo SK far respektive ska erbjuda verksamhet
samt under vilken period en spelare i Mosjo SK bor prioritera fotbollen fére vinteridrotter.

Far erbjuda traning Ska erbjuda traning Fotbollstraning bor
fr.o.m. fr.om. prioriteras fore ev.
vinteridrott
6-9ar November April Maj-September
10-12ar November April Maj-September
13-14ar November Februari April-September

15-19ar November Februari Mars-September



Mosj6 SK har valt laget.se som kommunikationsplattform och ska anvandas av alla lag i
foreningen.

Via laget.se erbjuds féljande funktioner som ska anvandas:

e Registrering av spelare och foraldrar
e Kontaktbok

e Aktiviteter och kalender

o Kallelser till matcher och aktiviteter

e Narvarorapportering och LOK-st6d

e Nyheter

e Utskick via epost och SMS

e Dokument

e Serier och cuper

Alla lag tilldelas ett Silverpaket pa laget.se som foreningen bekostar. Vill laget uppgradera till ett
Guldpaket kan det goras pa egen hand t.ex. med hjalp av lagkassan.

Detta kan givetvis kompletteras med andra kommunikationskanaler for intern kommunikation,
men tank da pa att anvanda kanaler som alla spelare, foraldrar och andra aktuella har tillgang till.
Tank ocksa pa att nar laget.se anvands har Mosjo SK:s styrelse mojlighet att ta del av
information, na ut med information och hjalpa till.



Nedan foljer bilder fran delar av SvFF spelarutbildningsplan. Bland annat rekommendationer om
vilka fardigheter som ska tranas i respektive aldersgrupp. Samt tips pa hur en traning kan
genomforas och vad den kan innehalla. Ni hittar &ven "Traningen och de fem kompisarna” som
kan vagleda er i ett mer utforskande forhallningssatt i att leda en traning.

Traningen och de fem
kompisarna

Relationer Langsiktighet Engagemang

| |

Tranaren skapar positiva Tranaren ar tydlig med att Tranaren ger spelarna  Tranaren skapar ett stort Trdnaren hjdlper spelarna att
relationer mellan den langsiktiga utvecklingen ~ méjlighet att paverka engagemang hos spelarna upptdcka l6sningar
ledare/lagkamrater ar viktigast inom givna ramar

Traningen ar gjord sa att spelarna kan
och far upptacka egna losningar




Regel
Nar trdaningen skapas sa ska foreningens satt att spela
fotboll, tillsammans med ratt spelform, alltid ligga som
ett grundfundament och vara det som styr innehallet.

Tips
Minst 50 % av traningen ska bedrivas i
spel eller 6vningar som liknar spelet.
Fardighetsévningar varvas med speltraning.

| [

Skapa traningar som ger spelarna majlighet att upptacka egna losningar

Spel Spel FT > Spel

O FT = fiirdighetsévningar varvas med spel for att spelarna ska fa en bittre forstaelse for varfér man évar (éverféringseffekten).




Tips
Spela inte med fler spelare
eller pa storre yta an vad ni gor i aktuell spelform.

Tips
Vilj ett tema for traningen med en eller ett par
fardigheter som spelarna far trana extra mycket pa.
Variera teman, varje traning eller i annan form av
intervall sa att alla fardigheter tranas.

O Det gar alldeles utmdrkt att anvdnda samma tema flera tréningar i rad.
= Braatt tdnka pd da dr att dvningarnas genomférande, med fordel, kan varieras vilket sikerligen 6kar engagemanget hos spelarna.




arighetsgraden dkar och mysteriet blir svarare att l6sa.

ett litet spel 3 mot 1.
ett spel 5 mot 2.

Har far spelarna tréna passning och mottagning
ar spelarna trdna passning och mottagning i en spelvandning, svarighetsgraden ékar och mysteriet blir svarare att l6sa.
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Skapa dvningar som ger spelarn

Fran den enkl




rulla ut bollen

bryta djupledspassning

upphopp (fanga/boxa)

palming

kasta sig

kasta bollen

utspark

Forsvarsspel




Rekommenderad alder for spel 5 mot 5 ar fran 8 ar

Fardigheter 5 mot 5

Anfallsspel Omstallningar Forsvarsspel

. Tackla ...

____NICKA. ..

— nicka

rulla ut bollen
kasta bollen
kasta sig

Rekommenderad alder for spel 7 mot 7 ar fran 10 ar

Anfallsspel Omstallningar Forsvarsspel

rulla ut bollen / fanga
kasta bollen . ! palming
kasta sig
bryta djupledspassning




Rekommenderad alder for spel 9 mot 9 ar fran 13 ar

Fardigheter 9 mot 9 13-ar

Anfallsspel Q Omstallningar D Forsvarsspel

rulla ut bollen
kasta bollen palming
utspark = kasta sig
bryta djupledspassning
boxa
upphopp (fanga/boxa)

Fardigheter 11 mot 11

Anfallsspel Q Omstallningar

rulla ut bollen 3 fanga
kasta bollen ' palming
utspark E : kasta sig
* | bryta djupledspassning
boxa
upphopp (fanga/boxa)




