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Om spelarutbildningsplanen

Syftet med spelarutbildningsplanen ar att dels beskriva hur Rappe GolF onskar bedriva sin barn- och
ungdomsverksamhet, att ge ledare och spelare ett stod, samt en gemensam grund att bygga verksamheten
kring utvecklingen av vara spelare och manniskor. Nar underlaget skapats sé har vi utgatt frén Svenska
Fotbollsforbundets spelarutbildningsplan och anpassat den till de forutsattningar som rader i Rappe GolF,
utifran foreningens arbetssatt, malsattningar och riktlinjer som foreningen utgar ifrén. Utbildningsplanen
och dess innehall har ocksa inspirerats av liknande breddforeningars arbete, deras utbildningsplaner samt

inslag frén elitforeningars spelarutbildningsplaner.

Spelarutbildningsplanen inleds med en overgripande del som beskriver Rappe GolF som F&Srening och vad
vi star for. Darefter beskrivs var vardegrund och ledstjarnor som i kort beskriver viktiga forhallningssatt for

vara spelare, vara lag och vara ledare. Har finns ocksa ett antal konkreta riktlinjer som ska foljas.

De efterfoljande avsnitten utgor sjalva utbildningsplanen dar det inledningsvis ges en allman beskrivning av
hur vi ser pa var spelarutbildning och vilka olika traningsmoment vi ska jobba med. Efter det ges en mer
detaljerad redovisning for respektive spelform och som da foljer SvFFs rekommendationer. Avslutningsvis
redovisas riktlinjer for overgdngen mellan ungdom och senior. Tanken med upplagget ar att det ska folja
den GULA TRAD som loper fran ett overgripande klubbperspektiv ner till de mer konkreta detaljerna som
ar styrande for de enskilda lagen, pa bade flick/dam och pojk/herr inom respektive spelform. Pa sa satt
skapas ett helhetsperspektiv pa var barn- och ungdomsverksamhet och den enskilde ledaren kan pa ett

enkelt satt hamta information som utgar ett storre sammanhang.

Generellt om spelarutbildning i Rappe GolF

Bredd och spets

Rappe GolF ska vara en klubb for alla dar béde bredd och spets far plats och har en naturlig del i
verksamheten. Spelare som har kommit langt i sin utveckling, har starkt utvecklingsdriv och stort
fotbollsintresse ska kunna fa sin stimulans samtidigt som spelare som inte har kommit lika langt och ar med
i ett lag av andra anledningar an rent fotbollsmassiga ska ocksé ges mojlighet att utvecklas pa sin niva sé att

de vill fortsatta s& lange som mojligt.

Kollektiv och individuell utveckling

| var spelarutbildning ska vi bejaka bade laget som helhet och den enskilde spelaren. Individen ska fa alla de
tekniska, fysiska och psykologiska verktyg som behovs for att utveckla den egna formagan, kreativiteten
och modet att vaga. Spelaren ska uppmuntras att hitta egna losningar pa olika situationer och tillampa de
fardigheter som utvecklas genom traning och match. Samtidigt ska alla de individuella fardigheterna

sammanfogas till en helhet som utvecklar hela laget. Spelarna ska forsta att deras enskilda insatser ar



viktiga bestdndsdelar i den helhet som bygger upp det kollektiva spelet. De ska goras medvetna om taktiska
aspekter som gor de enskilda fardigheterna formar ett kollektivt spel i linje med klubbens fotbollsfilosofi.

Individanpassning

Ett viktigt verktyg for att kunna ha saval bredd- som spetsperspektiv ar att arbeta med individuell
anpassning av verksamheten. Véra spelare omfattas alla av samma mal och ska i langden lara sig samma

saker, men vagen dit kan se valdigt olika ut fran spelare till spelare.

Frivilligt deltagande

| Rappe GolF ar alla valkomna och man valjer sjalv hur mycket tid man vill lagga pé sin fotboll. De olika
lagens traningsmangd innebar att det erbjuds ett visst antal traningstillfallen per vecka, hur manga av dessa
man valjer att delta i ar valfritt och kan ha manga olika anledningar. Klubben uppmuntrar exempelvis till att
halla p& med andra idrotter da detta kan bidra starkt till spelarens totala sportsliga och personliga
utveckling. Vid behov tas en diskussion mellan spelare och ledare, i aldre &ldrar ev. ocksa med annan
idrottsforening, om traningsupplagg och fordelning. En spelares plats i laget ar inte beroende av hur
mycket man tranar eller inte tranar. Som ledare maste man vara lyhord for vilken traningsnarvaro som
kanns bast for var och en och vid behov ha en dialog om detta. Daremot finns det frén 10-arséldern och
uppat riktlinjer gallande traningsnarvaro for att vara aktuell for match. Anledningen till detta ar att vi ser
matcherna som utbildningstillfallen dar de olika moment man har gatt igenom pa traningarna ska tillampas.
For att en match ska vara utvecklande for spelarna och for laget som helhet ar det darfor viktigt att man i

tillracklig utstrackning har varit med pé de foregdende traningarna.

Nivaanpassad traning

Ett satt att tillgodose barns olika behov och utvecklingsfaser kan vara att vid enstaka tillfallen arbeta med
nivaanpassad traning. En del barn beharskar den egna kroppen och bollen, medan andra inte har kommit
lika langt i sin utveckling. Malet ar alla ska kunna lyckas och kanna bekraftelse, och att alla ska kunna fa en

utmaning utifrén sina forutsattningar.

e Nivaanpassad traning kan bedrivas fran 11-arsaldern och uppat.

e Nivagrupperingar far inte vara fasta over tid och far inte vara uttalade.

e Alla spelare gor samma ovningar med samma instruktioner men en gruppindelning gors baserad pa
spelarnas utvecklingsniva och fotbollsmognad sa att alla far ratt utmaning.

e Ledare ska agna samma uppmarksamhet &t alla grupper sa att alla spelare fér det stod som behovs.

Det ska i detta sammanhang betonas att niv%anpassning inte p% n%got satt ar det samma som toppning.



Skillnaden mellan niv5anpassning och toppning ar Fiiljande

e Toppningar nar n%gra spelare prioriteras p% andras bekostnad for att uppn5 ett onskvart resultat.
e Nivdanpassning ar nar man |3ter varje individ trana och spela pa sin tillfalliga nivé for att utvecklas.
e Toppning gors for att uppna kortsiktigt resultat och tillfallig framgang.

e Nivaanpassning gors for att satta individens langsiktiga behov och utveckling central.

Slussning

En del av individanpassningen ar att ge spelare mojlighet att trana och spela match med aldersgrupp som
ligger over eller under den egna. For spelare som har kommit langt i den fotbollsmassiga och fysiska
utvecklingen kan det vara en lamplig utmaning att regelbundet trana med ett aldre lag dé det i regel
innebar ett hogre tempo och starkare fysiskt spel. Det innebar att spelaren tvingas till ett snabbare
beslutsfattande och nya losningar pa olika situationer. P4 samma satt kan spelare som inte ha kommit lika
langt i sin utveckling gynnas av en traningsmiljo med nagot lagre teknisk och fysisk niva for att ges
mojlighet att tillampa olika fardigheter och utveckla dessa. Spelare ska om de vill och har behov av det
kunna slussas uppat och nerat efter dialog mellan de olika lagen och med de enskilda spelarna. Detta
samordnas sedan av ungdomssektionen sa att berorda lag har en beredskap for att ta emot ett antal spelare
fran andra lag vid overenskomna tillfallen. Har forvantas ledarna i de olika lagen fora en tat dialog for att

diskutera lagens och individers utveckling over tid.

Fotbollsutvecklare/Blockansvarig

For att arbetet med implementeringen av spelarutbildningsplanen ska fortlopa sé har foreningen valt ut
ledare som kommer ett overgripande ansvar inom de olika ldersgrupperna. 5-8, 9-12 och 13-16. Syftet
med rollen ar att vara sammankallande, hjalpa till att planera och strukturera traningar och matcher utifrén
spelarutbildningsplanen och SvFFs rekommendationer. Ytterligare uppgifter ar att inventera de olika

lagens ledare, deras utbildningsniva och samordna och anmala till fortbildningar.
Huvudsakliga uppgifter

e Genomfora tranings- och matchbesok
o  Genomfora ledartraffar

o Genomfora ledarsamtal

e Hijalpa till vid uppstart av nya lag

e Genomfora tranarutbildningar i foreningen

lhop med lagens tranare ska en traningsplanering och struktur tas fram for att pa sa vis prioritera vad som
ska tranas, nar det ska tranas och varfor det ska tranas och hjalpa till att forenkla traningarna for att

utveckla en héllbar traningsmiljo. Se aven rubrik Lagets planering (s 19).



Rekrytering av ledare

Dé Rappe GolF ar en ideell forening bestar storre delen av ledarna av foraldratranare vars barn sjalva spelar
i ndgot av ungdomslagen. En svérighet som uppstér ar kontinuiteten och engagemanget hos de olika
ledarna, for att undvika att ledargruppen tunnas ut och arbetsbordan blir for stor for en eller ett fatal av
ledarna sa arbetar samordnaren proaktivt med foraldragruppen for att hantera och delegera eventuella
uppgifter som finns eller som kan dyka upp under sasongen. Samordnaren kan vid behov aven ga in for att

avlasta ledare om det skulle finnas behov.

| samband med att nya ledare knyts an till foreningen s ansvarar samordnaren inom respektive aldersgrupp
for att den nye ledaren far en genomgang av foreningens organisation, vardegrund samt hur lagen arbetar
utifran radande struktur och arbetssatt som spelarutbildningsplanen ligger till grund for. Da det finns

mojlighet till interna utbildningar kan samordnaren aven bista med hjalp.

Nya tranare erbjuds aven mojlighet att g& SvFF’s grundutbildningar (UEFA D och C) for att pé sé vis halla

en standard inom foreningen och bidra till att den gula traden foljs.
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Styrdokument fran Svenska fotbollsforbundet

Fotbollens spela, lek och lar (FSLL) - dokumentet beskriver inriktningen for svensk barn- och
ungdomsfotboll samt de varderingar som all fotboll ska sté for. Syftet med Fotbollens spela, lek och lar ar
att alla foreningar ska ha en gemensam tanke med sin verksamhet — en tanke som utgar fran foljande fem

riktlinjer:
Fotboll for alla

e 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.

e Alla fér vara med pé lika villkor oavsett sin fotbollsmassiga utveckling.

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

) Ungdomsfotbollen anpassas efter varje spelares individuella intresse.
Barn och ungdomars villkor

e Verksamheten utgar fran ett barnrattsperspektiv och anpassas efter spelarnas alder och mognad.
e Fotboll bedrivs i trygga miljoer.

e  Kamratskap pa och utanfor planen har hog prioritet.

e Varjeindivid fér bekraftelse efter sina forutsattningar.

e Barn och ungdomar gors delaktiga i F&Sreningens verksamhet.
Fokus pé gladje, anstrangning och larande

e Utgangspunkten for all verksamhet ar omtanke om individen.

e Den langsiktiga utvecklingen ar overordnat det kortsiktiga resultatet.

e Egen utveckling ar overordnad jamforelse med andra.

o | 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.
e Fotboll bidrar till att skapa halsosamma levnadsvanor.

e SvFF uppmuntrar till att utova flera idrotter och fritidsaktiviteter.

e Inom fotbollen bedrivs allsidig traning med hog aktivitet.

®  Medicinska rad efterlevs vid sjukdom eller skada.
Fair play

e Vivill varandras framgéng.
® Respekt visas for att foreningar och individer har olika forutsattningar.

e Diskriminering, trakasserier och mobbning ska aktivt motverkas.



e Vuxna ar goda forebilder for barn och ungdomar.

e Fotbollen regler efterlevs och domarens beslut respekteras.

Spelarutbildningsplan

SvFF:s spelarutbildningsplan utgdr ifran FSLL och beskriver hur svensk fotboll kan utveckla fotbollsspelare
i 8ldrarna 6-19 ar och bidra till att de fortsatter spela fotboll. Dokumentet ligger till grund for Svenska
Fotbollsforbundets tranarutbildning som ger en djupare forstaelse for och kunskap om
spelarutbildningsplanens innehéll och uppmuntrar deltagarna till att utveckla egna idéer kring hur de ska
jobba i sina lag och foreningar. FSLL, spelarutbildningsplanen och tranarutbildningen skapar tillsammans en
helhet kring svensk barn- och ungdomsfotboll. Spelarutbildningsplanen innehéller avsnitt om
foreningsmiljon, planering, de olika spelformerna och hur spelarutbildning sker med spelet som

utgangspunkt.

Barnkonventionen

Svensk barn- och ungdomsfotboll ska genomsyras av ett barnrattsperspektiv. Detta tar sin utgdngspunkt i
FN:s konvention om barns rattigheter som sedan 2020 galler som svensk lag. Barnkonventionen ar ett
rattsligt bindande internationellt avtal som slar fast att barn ar individer med egna rattigheter.
Konventionens 54 artiklar ar alla lika viktiga och utgor en helhet. Det finns dock fyra grundlaggande och

vagledande principer som alltid ska beaktas i frégor som ror barn:

e Artikel 2 - Alla barn har samma rattigheter och samma varde

o Artikel 3 — Barnets basta ska komma i forsta hand vid alla beslut som ror barn
o Artikel 6 ~ Alla barn har ratt till liv och utveckling

e Artikel 12 ~ Alla barn har ratt att uttrycka sin mening och fé den respekterad

Foljande tva artiklar frén Barnkonventionen belyser omraden som beror idrotten specifikt:

e Artikel 15 - Barn har ratt att starta och delta i F&Sreningar och organisationer

e Artikel 31 - Varje barn har ratt till lek, vila och fritid

Rappe GolF

Rappe Gymnastik & Idrottsforening, stiftad den 6 maj 1930, har till andamél att bedriva den idrottsliga
verksamheten fotboll samt att beframja fotbollsintresset i Rappe med omnejd. Foreningen ska ocksa
utbilda goda idrottsutovare samt verka for en god kamratskap mellan foreningens medlemmar. Rappe
GolF ar en idrottsforening som aktivt arbetar for att vara en forening for alla. Foreningens vardegrund ar
sjalva karnan i var gemenskap och ligger till grund for manga av vara beslut och handlingar. Vi ser vart

uppdrag som att inte bara skapa vinnare pa idrottsarenan, utan ocksa att forma vinnare i livet.



Vardegrund

e Ansvar
Ansvarstagande gentemot medlemmar och verksamheten, dels som forening, dels som individ och
ta ansvar for sina handlingar och konsekvenserna av dem.

e Inkludering
Att inkludera alla oavsett bakgrund, alder, kon, etnicitet eller andra faktorer ar en central
vardering inom foreningen. En inkluderande miljo valkomnar mangfald och stravar efter att alla
medlemmar ska kanna sig delaktiga och respekterade.

e Gladje
Att skapa gladje och positiva upplevelser for samtliga medlemmar och deltagare inom
verksamheten. Att ha roligt tillsammans och uppmuntra en positiv och inspirerande atmosfar for
att starka gemenskapen och motivationsnivan.

e Samarbete
Att samarbeta med andra foreningar, organisationer och samhallet i sig for att nd gemensamma

mal och skapa en positiv inverkan. Ett gott samarbete kan bidra till nya idéer och resurser.

Handlingsplan
For att sakerstalla att var vardegrund verkligen genomsyrar var verksamhet, har vi en handlingsplan med

riktlinjer att folja.

Utbildning och Kommunikation

Vi erbjuder véra ledare, medlemmar och ovriga aktiva att ta del utav var information i anslutning till
arsmoten. Allt for att cka medvetenheten om och forstaelsen for var vardegrund. Tydlig och oppen
kommunikation ar en grundsten for att alla ska forsta och omfamna vardegrunden. Ambitionen ar ocksa att
vid uppstart att ny sasong ge samtliga mojlighet till en digital genomgang av var vardegrund. Dokument ska

finnas tillgangliga och det ligger eget ansvar hos varje ledare att vara val p%lést gallande detta.

Inkludering i Verksamhetsplaner

Vér vardegrund inforlivas aktivt i vara verksamhetsplaner och mal. Det ar viktigt att varje aktivitet, projekt
och evenemang speglar och Fréimjar vardegrunden och Barnkonventionen. Vi arbetar utifrén vara egna

F&Srutséttningar som ideell F&Srening med att gora detta sa overgripande som mojligt.

Forebilder och Ledarskap

Vara ledare och forebilder Fungerar som goda exempel och lever vardegrunden i sitt dagliga ledarskap. De

ar forst och framst ansvariga for att skapa en respektfull och inkluderande miljo.



Feedback och Dialog

Viuppmuntrar en oppen dialog och valkomnar feedback fran medlemmar och aktiva om hur vardegrunden

efterlevs och hur den kan forbattras. Detta skapar en atmosfar dar alla kanner sig horda och delaktiga.

Riktlinjer for Styrelse, Ledare och Foraldrar

Vi har tydliga riktlinjer som klargor for styrelsemedlemmar, ledare och foraldrar deras ansvar och roll i att
efterleva och framja vardegrunden. Detta gors i samband med drsmotet. Viktigt att man aven har ett eget

ansvar som vuxen att ta del utav material om man ej kan narvara p5 moten.

Konsekvenser om Vardegrunden inte efterlevs

Vardegrunden ar viktig for var forenings identitet och syfte. Om nagon inom foreningen aktivt motarbetar

foreningens vardegrund, kommer foljande atgarder att vidtas:

Dialog och Utbildning

Vid tecken pa avvikelse fran vardegrunden inleds en oppen dialog for att fortydliga vardegrunden och vart

forvantade beteende.

Atgérdsplan

Om awvikelsen fortsatter, skapas en atgardsplan tillsammans med den berorda personen.

Eventuell avstangning eller uteslutning

Om avvikelsen inte rattas till, kan vi overvaga avstangning eller uteslutning.

Foreningens agerande nar Vardegrunden inte efterfoljs

Styrelsen overvakar efterlevnaden av vardegrunden och vidta nodvandiga atgarder enligt foreningens
stadgar och regler. Det ar viktigt att medlemmar och ledare rapporterar till styrelsen om man upplever att
nagon/nagra inte agerar i foreningens basta. Vart mal ar att vara en plats dar vardegrunden ar en naturlig
del av var verksamhet och att alla kan vaxa och utvecklas med oss. Det ar alla medlemmars ansvar att hjalpa

for att se till att vardegrunden foljs.



Foreningens ledstjarnor

e Barn skall ha roligt i sin fotbollsverksamhet, tona ner allvaret och tank pé att barn kraver arlighet
och rattvisa.

e Framja kamratandan, men glom inte individen. Agna tid at alla och lyssna pa alla spelare.

e Stall inte storre krav pa barnen respektive laget an de kan klara av med tanke pé kunnande,
utveckling, kon och élder.

e Var positiv, uppmuntra. Det skapar gladje och okar forutsattningarna for en lyckad samvaro och
bra inlarning.

e Verka for rent spel i enlighet med Fair Play Generation.

e Foregéd med gott exempel och verka for sunda levnadsvanor utan droger, alkohol och tobak.

e Ge ungdomarna information om och aven visa i praktisk handling, t ex pa lager eller cuper,
fordelarna med ratt sammansatt kost och ratt mangd somn. Var uppmarksam med negativ
kroppsuppfattning och bantning. Agera!

e Skapa forutsattningar for ungdomars studier s att inte skolan forsummas pa grund av
fotbollsengagemanget.

e Hindra aldrig barn fran att delta i andra idrotter. Acceptera aldrig att andra idrotter nekar barn att
spela fotboll!

e Lataldrigen sjuk eller skadad spelare deltaga i vare sig traning eller match.

e  Verka aktivt mot rasism, véld, doping eller annat som inte ar forenligt med var idrottsliga
verksamhet.

Malsattning

Rappe GolF:s styrelse har satt upp mal for var ungdomsverksamhet. Var malsattning ar att:

Ta hand om, utveckla och fostra de barn och ungdomar som kommer till oss och vill prova pa att
spela fotboll.

Ge de aktiva en meningsfull och positiv sysselsattning pa fritiden.

Ge alla mojlighet att deltaga.

Utveckla individen och lagets kunnande och fardighet i fotboll.

Detta nar vi genom att

Folja en utbildningsplan med ett aldersanpassat traningsprogram dar tekniktraning, bollbehandling
och spelgladje gar som en gul trdd genom éldersgrupperna.

Ge allmanna anvisningar for hur traningen skall bedrivas sa att varje individ har mojlighet att
utvecklas efter sina egna forutsattningar.

Ge anvisningar enligt “Fair Play” for hur vi vill att ledare, spelare och foraldrar skall upptrada pa
och utanfor planen.

Ge spelare och ledare/tranare den utbildning som kravs.



Vaér ungdomsfotboll ar en av de finaste sociala verksamheter som finns om vi bedriver den pa ratt satt. Du
som ungdomsledare ar en mycket viktig person da Du inte bara ar tranare och lagledare utan aven en

medmanniska, vagledare och foredome. Det ar alltsa manga forvantningar som ledaren skall leva upp till.

Fotbollsfilosofi

| Rappe GolF vardesatter vi véra ledares engagemang och kunskap och vill uppmuntra dem att forma sina
egna lag vad galler upplagg, strategi, taktik, formation, etc. Samtidigt ar det viktigt att detta sker utifran en
gemensam grund som beskriver enligt vilka overgripande principer vi vill utbilda vara spelare. Var

ungdomsverksamhet och fotbollsutbildning ska utga fran foljande filosofi:
Vér identitet bygger pa att

e Viska spela en fotboll med hog teknisk kvaliteé.

e Spelare i Rappe GolF ska tranas i snabbt beslutsfattande i alla olika aktioner som uppstar i spelet.

e Viska spela en anfallsfotboll dar bollen gar genom samtliga lagdelar dar vi soker spelytor med
numerara overlagen.

e Vijobbar for att alla spelare tranar och spelar matcher som utmanar dem utifrén deras forméga for
att pa sa satt utvecklas optimalt.

e | traning och match ska alltid viljan att lyckas vara storre an radslan att misslyckas.

Var fotbollsfilosofi ska genomsyra traning och matchspel genom alla spelformer. For att kunna spela den
fotboll vi vill behover vi utbilda vara spelare pa ett satt som gynnar den tekniska utvecklingen,
spelforstaelsen och som ger modet att vaga. Vi vill locka fram spelarnas kreativitet och deras vilja att alltid

gora bra prestationer.

6vergripande mal

Svensk fotbolls ledord ar Sa mdnga som mojligt, sa lange som mojligt. Med detta som utgangspunkt vill vi ge
vara spelare en gladjefylld, utvecklande och aktiv fritidssysselsattning, och samtidigt ge dem en
fotbollsutbildning som gor att de kan och vill spela seniorfotboll. Nedanstdende figur illustrerar de mal vi

har med var barn- och ungdomsverksamhet, samt olika verktyg som kan hjalpa oss att na dessa mal.
Spelaren

Fotboll ar en lagsport dar allas insatser betyder lika mycket. Vi maste trivas, ha roligt, kanna samhorighet

och ha en vilja att samarbeta for att lyckas i verksamheten.
Lagkansla

Nar vi gér ut pé planen for traning eller match méste vi ha ett engagemang och en vilja att gora vart basta.
Gar det bra i matchen och vinner ni méste vi fa kanna och ge uttryck for segergladje. Men det ar viktigt att

gladjen over en vunnen match inte blir till hén aven besegrad motstandare.



Lika sjalvklart som att fa kanna gladje vid vinst ar det viktigt att vi stottar och uppmuntrar varandra vid en

motgéng och fér visa och kanna besvikelse.
Vinna till varje pris?

Ungdomsfotboll, liksom all annan idrott, bygger pé idéen om tavlan. Dels med lagkamrater om en plats i
lagets nasta match och dels med motstandarna om att vinna matchen. Nar det galler ungdomsfotboll far vi
aldrig glomma bort att verksamheten skall bygga pa kamratskap, lagkansla och "Fair Play”. Tavlingshets och
utslagning skall motverkas, speciellt i de yngre aldrarna. Varje enskild spelares personliga utveckling ar
viktigast. Desto hogre upp i aldersgrupperna vi kommer ju mer utvecklas de fotbollsmassiga fardigheterna
darfor ar det ocksa viktigt att varje individ tranar efter sin formaga och inte binds till ett lag av sin alder. Vi
har darfor en plan for hur traning och utbildning skall ske. | var verksamhet skall alla ges mojlighet till

traning och spel efter dennes formaga.
Vad ar fotboll?

Spelets grundlaggande idé ar enkel. Nar det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel, nar motstandarna
har bollen spelar laget forsvarsspel. Syftet med anfallsspelet ar att gora mal. Omvant ar syftet med
forsvarsspelet att forhindra motstandarna frén att gora mal. Overgé’mgen mellan anfalls- och forsvarsspel

kallas omstallning.
En helhetssyn pa fotboll

Spelarutbildningsplanen ar skapad utifran en helhetssyn pa fotboll. Spelaren Ioser en situation i fotboll
genom att samtidigt anvanda delfardigheterna psykologi, fysiologi, teknik och spelforstaelse. Det sker en
integrering mellan delfardigheterna som ligger till grund for formagan att uppfatta, vardera, besluta och

agerai spelsituationer.

Informationsprocessen

\\‘ Fotbollsférdigheter

Spelet med dess flode av anfall, forsvar och omstallningar ar utgangspunkten for att trana och lara fotboll.

@vningar som utgdr fran matchen, bidrar till att forutsattningar for larandet okar. Helheten i spelet blir en



effektiv inlarningsmetod. Om traningen liknar spelet, ckar mojligheten att lara sig fardigheter som teknik

och spelforstaelse.
Barnet, Leken och Utvecklingen

Barnets behov och varld ar naturligt fylld av fysisk aktivitet. Ett barn mar bra och utvecklas av att
exempelvis fingra pé saker, upptacka, krypa, klattra, springa omkring och hoppa. Barnet undersoker och vill
vara mitt uppe i allt som sker. Genom rorelser utvecklas barnet och far forstaelse for omgivningen genom
sin egen formaga. Har spelar leken och gladjen en viktig roll for larandet. Leken ar nodvandig for att barn
ska ma bra och utvecklas. Storsta anledningen till varfor barn leker ar for att det ar roligt. Genom leken lar
sig barn att hantera situationer och att utveckla bade sjalvkansla och fysiska fardigheter. Leken ar barnets

varld dar de tranar sin fantasi, sina fysiska funktioner och begransningar.
Medveten systematisk lek

Lekens betydelse for utveckling av spelforstaelse och av barnet fattade beslut pa planen finns det tydligt
stod for inom forskningen. Leken spelar aven en stor roll for den sjalvbestammande motivationen, som

paverkar barns syn pa traning ur ett positivt perspektiv.

Medveten systematisk lek (MS-L) definieras som fysiska, psykologiska, taktiska och tekniska aktiviteter
som utvecklar spelaren, som stimulerar den sjalvbestammande motivationen, som sker spontant och som

ger omedelbar beloning genom exempelvis gladje. Det kan t ex vara spontanfotboll pé raster i skolan.

e | barnfotboll leker vi och later barn lara sig idrotten fotboll.
e Fotboll for barn ska vara lekfull och allsidig.
e Forbarn ar tavling ett naturligt inslag i fotbollen, liksom leken.

e Tavlingar en del av leken och ska ske pé barns villkor.

Aven om kvantitet och kvalitet i traningen ar centrala for utveckling, ar det for alla 3ldrar gladjen och leken

som ar det viktigaste i traningen.
Multiidrottande

| spelarutbildningsplanen forordrars allsidighet och variation, vilket innebar att det i unga ar ar fordelaktigt
att halla pd med olika idrotter och aktiviteter. Har foresprakas det ett samarbete med de andra
foreningarna dar véra spelare utovar en 2a eller 3e idrott eller fritidsaktivitet. Nar det man kommer upp i
éldrarna forvantas en mer frekvent kontakt mellan ledare for att ha ett tydligt samarbete da

traningsnarvaro kan p%verka speltid.

Riktlinjer
Larande

Har foljer den gula traden i spelarutbildningsplanen. Den beskriver nivderna som en spelare passerar i sin

[+]
utveckling fran barn till seniorspelare. Aldrarna i nivderna ar genomsnittet av kronologisk alder samt



biologisk och idrottslig utveckling. Eftersom det forekommer stora individuella variationer maste det tas

hansyn till dessa i all spelarutbildning.

Riktlinjer 5-8 ar. 3-3, 5-5

Fotbollsskolan Tréining och match ska karaktiriseras av:
- M3nga bollkontakter teknik- och bollbehandling enkla dvningar lek, gladje och kamratskap.

Fokus p3 den individuella inl3rningen

Nivéanpassning Teknik: Passning Mottagning Drivning Skott Lekar

Mental traning: Gemensamt ansvar for rolig och stimulerande miljo

Riktlinjer 9-11 ar. 7-7

Traning och match ska karaktariseras av:

- Manga bollkontakter teknik- och bollbehandling, enkla ovningar, spelforstaelse i anfallsspel lek,
gladje och kamratskap

Fokus p5 den individuella inlarningen: Ovningar som utmanar koordination och motorik.
Teknik: Passning Mottagning Drivning Fint och dribbling Skott Nick Lekar Taktik.
Instruktion i anfallsspel: Spelbar Spelavstand Spelbredd Speldjup

Mental traning: Gemensamt ansvar for rolig miljo Lagets samarbete Koncentration

Riktlinjer 12-13 ar

Traning och match ska karaktariseras av:

- Manga bollkontakter Teknik- och bollbehandling
- Spelforstaelse i anfallsspel,
- Spelforstaelse i forsvarsspel,

- Gladje, Kvalitet och Kamratskap.
Ovningar som utvecklar koordination och motorik Teknik:

- Passning Mottagning Vandning Drivning Fint och dribbling Skott Nick Mélvaktsteknik
(regelbunden malvaktstraning)

- Anfallsvapen: Vaggspel Utmana Taktik

- Instruktion i anfallsspel: Spelbar Spelavstand Spelbredd Speldjup Felvand/rattvand



Spelare 11 mot 11

Kollektiva metoder i anfallsspel:
- Uppspel Djupledsspel Spelvéindningar Uppﬂyttning Taktik
[nstruktion i F&Srsvarsspel:

- Forsvarssida N\arkering Press Tackning Understod Mental traning: Lagets samarbete
Kommunikation Okat eget ansvar Mat, Dryck och Vila

Riktlinjer 14-15 ar

Traning och match ska karakteriseras av:

- Bollbehandling och teknik

- Spelforstaelse i anfallsspel

- Spelforstaelse i forsvarsspel

- Fotbollskondition

- Fotbollssnabbhet

- Grundlaggande styrketraning

Teknik:

- Passning Mottagning Vandning Drivning Fint och dribbling Skott Nick Mélvaktsteknik Press
Markering Tackling

Anfallsspel:

- Vaggspel Utmana Overlappning Spel pa markerad spelare Avledande Iopning Korslopning
Motrorelse Taktik

Instruktion i anfallsspel:

- Spelbar Spelavstand Spelbredd Speldjup Felvand-rattvand och halv-vand spelare Omstallning Hog
och lag risk i anfallsspelet Spelytor Taktik

Forsvarsspel:

- Forsvarssida Press N\arkering Tackning Understod Omstéllning - Direkt eller indirekt §terer6vring

Taktik
Instruktion i forsvarsspel:
- Forsvarssida Press Markering Tackning Understod Omstallning — Direkt eller indirekt tererovring
Kollektiva metoder i forsvarsspel:

- Overﬂyttning Centrering Uppflyttning Hogt och lagt forsvarsspel



Mental traning:

- Lagets prestationsmalsattning Individuell mélsattning Eget ansvar, "var din egen tranare”

- Mat, dryck och vila, individuell och extra traning, positionsanpassad traning, sjalvfortroende.

Vara spelare
Malbilder

Fotbollsgladje och utveckling i Rappe GolF ar gladjen och karleken till fotboll grundlaggande for allt vi gor.
En spelare som har roligt tar lattare till sig nya saker och nar man kanner att man blir annu battre leder det
till annu mer fotbollsgladje. Darfor vill vi att véara spelare hela tiden ska ha en vilja att utvecklas, och vi som
klubb ska genom véra ledare ge dem verktygen for detta. Att bli en battre fotbollsspelare ar inget som
kommer av sig sjalv, utan vi vill att véra spelare hela tiden har ett driv att kampa och lara sig, med ledarna
som stod. Pa detta satt tror vi att fotbollen blir annu roligare i langden och att vi bygger vi upp en langsiktig

fotbollsgladje for vara spelare och vara lag.

Spelforstaelse och teknik - Vivill att vara spelare har formagan att sjalva fatta nodvandiga beslut pa planen,
istallet for att tranare gor det at dem. Nyckeln till detta ar att utveckla spelforstaelse, vilket innebar att
spelaren har kunskap om var man ska befinna sig, anvander ytor pé ett effektivt satt, utfor rorelser eller
spelmoment pa ett effektivt satt med god timing samt kan gora insatser i spelet ensam och/eller
tillsammans med medspelarna. Spelforstaelse innebar aven att spelaren efterhand lar sig upptacka och
forsta betydelsen av taktik, lagets samarbete och spelfilosofi samt sin egen roll och position for att kunna

lasa spelet och veta hur man kan paverka det. Spelaren ska lara sig att pa egen hand sé& snabbt som moyligt:

Uppfatta vad som hander i spelet
Vardera situationen

Fatta beslut om aktion

NN

Agera.

Spelforstéelsen ar sedan tatt sammankopplad med sjalva fotbollsaktionen. Efter spelarens
informationsprocess och beslutsfattande vill vi att véra spelare ska ha alla grundlaggande tekniska
egenskaper for att kunna utfora ratt aktion pa basta satt. En nyckel till detta ar en bra grundteknik dar
spelaren pa ett naturligt satt och med kvalitet kan tillampa olika fardigheter.

Fysisk utveckling

Vivill att vara spelare ska ha en god grundfysik, anpassad efter alder, fas och niva. Utvecklingen av barn-
och ungdomars fysiska formaga kan inom laget vara valdigt varierande. Det ar av stor vikt att utbildningen
av vara spelare gar hand i hand med den fysiska utvecklingsnivan i olika &ldrar sa att ratt fysiska moment

tranas i ratt faser. En stor del av den Fysiska traningen innefattas i tekniktraningen med boll men vissa



fysiska moment tranas bast utan boll. En god fysisk grund ar ocksd mycket viktigt i skadeforebyggande
syfte.

Mental och social utveckling

Vivill att vara spela alltid ska strava efter att bevara gladjen och starka sjalvkanslan oavsett om man
upplever framgang eller motgang. Gladjen over bra prestationer och besvikelsen efter motgéngar kan vara
starka upplevelser som vacker olika sorters kanslor i olika aldrar och faser. Att lara sig trana tanken ar en
kunskap som alla manniskor har stor nytta och gladje av hela livet. Mental traning i syfte att
medvetandegora spelarna om tankens betydelse for valmaende och prestation kan, forutom att bidra

forbattrade prestationer, aven paverka hur ungdomar upplever vad som hander.

Dubbelidrott

Det ar viktigt att spelare har mojlighet att agna sig at fler aktiviteter an fotboll. Vi uppmuntrar spelare att
halla pa med olika idrotter da detta gynnar den totala utvecklingen, och vi ska ge dem s goda
F&Srutséttningar som mojligt for att kunna gora detta. For det kravs i forsta hand en dialog med spelare och

foraldrar, och eventuellt ocksa en dialog med annan verksamhet.

Kost och vila

Under de sena tonaren ar det viktigt att ungdomar lar sig och uppmuntras att sjalva ta ett allt storre ansvar
for att ata bra samt vila och sova ordentligt. De behover stod och pdminnelser i vardagen om kostens och
somnens betydelse for god halsa och prestationer. Rappe GolF:s tranare ansvarar for att vid minst ett
tillfalle per sasong tillsammans med sina spelare ta upp betydelsen av kost, vila och somn for vart
valbefinnande och for uppladdningen infor traning och match. Det ar ocksa bra att ta upp amnet

tillsammans med foraldrar.

Allmanna riktlinjer

- Spelaren ska kanna till och folja Rappe GolF:s vardegrund, forega med gott exempel och vara en
god representant for klubben.

- Spelaren ska uppvisa ett stort fotbollsintresse och stark klubbkansla.

- Spelaren lyssnar nar andra pratar, kan ta emot och folja instruktioner samt ar 6ppen och lyhord for
feedback.

- Spelaren har ratt fokus och gor alltid sitt basta vid traning och match.

- Spelaren ar en bra kompis som visar andra respekt, behandlar alla lika och tar ansvar for att ingen

kanner sig utanfor.



- Spelaren sprider en positiv energi genom att uppmuntra, beromma, stotta och hjalpa sina
medspelare.

- Spelaren vardar och ar radd om Rappe GolF:s material och anlaggningar.

VAD, VARFOR och HUR tranar vi?

All traning som bedrivs inom ramen for Rappe GolF:s ungdomslag ska ha ett tydligt syfte. For att kunna

svara pa vad syftet ar bor alltid tre fragor om traningen kunna besvaras:

VAD, VARFOR och HUR trénar vi pa just detta traningspass?
Traning ar den viktigaste komponenten i en ungdomsspelares utveckling.
Det som styr hur bra effekt traningen far ar:

e vadsom gors pa planen,
e hurofta det gors,

e medvem det gors.

VAD tranar vi?

Utovarnas traning bor i huvudsak bestd av teknik, taktik, fysik och mental traning och det finns en tydlig
progression i larandet fran det att spelarna ar 5 ar gamla till dess att de blir aldre och narmar sig den storre
overgangen vid 15 &rs alder till den mer seniorforberedande traningen vid 16-19 ars &lder. Steg for steg
byggs fotbollsutbildningen pa de kunskaper spelarna besitter sedan tidigare. | vilken ordning och &lder de

olika momenten ska tranas redogors i avsnittet riktlinjer vid traning.

VARFOR tranar vi?

For att utveckla, uppfostra och utbilda vara spelare och hjalpa dem att uppna sin fulla potential som
fotbollsspelare. Traningarna ska vara gladjefyllda och utformas sa att de gynnar individernas langsiktiga

utveckling snarare an lagets kortsiktiga resultat.

HUR tranar vi?
Tre nyckelord for all traning i Rappe GolF

1. Gladje
2. Utmanande
3. Mod



Gladje:

Fotboll ska vara roligt! Gladjen och karleken till fotbollen ska vara central for all fotbollsverksamhet i Rappe

GolF.
Utmanande:

Traningen ska locka spelarna att testa nya saker och standigt utmana deras kunnande.
Mod:

Sv%righetsniv%n ska vara anpassad till den grupp spelare varje ledare jobbar med sd att ovningar och spel

utmanar dem att utvecklas.

Vara lag

Malbilder
Kamratskap, sammanhallning och lagkansla.

Vivill att vara lag ska utgora en miljo som spelarna trivs i och langtar till. Lagets samarbete ar beroende av
att alla deltagare fungerar bra tillsammans. Aven om fotboll innebir tavlan vill vi att vara lag ska praglas av
kamratskap, sammanhallning och lagkansla. Lagens ledare kan stodja en god miljo och trivseln i laget
genom sitt eget satt att vara, genom att stodja den sociala samvaron och beromma barnen och
ungdomarna nar de gor nagot gott for varandra, genom att bygga varma relationer och utveckla ett gott

socialt klimat samt genom att uppmuntra barnen och ungdomarna att stotta och hjalpa varandra.
Vilja, prestation och utveckling

Vivill att vara lag ska praglas av en vilja att utvecklas tillsammans. Laget ska alltid ha en stravan efter att bli
battre saval kollektivt som individuellt och det ska alltid vara sjalvklart att kampa och gora sitt basta for att
utvecklas. Goda prestationer och langsiktig utveckling ska prioriteras framfor kortsiktiga resultat, och det

ar viktigt att vi alltid forsoker skapa den kulturen i véra lag.

Lagets planering

Sasongsplanering

Sésongsplaneringen bestar av bade rent Fotbollsméissiga delar som olika traningsmoment och
traningsupplagg och 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 pd med och att utga fran spelarnas

perspektiv. Det galler ocksa att ha forstaelse for att spelarna har olika individuella forutsattningar.



Veckoplanering

Den |§ngsiktiga utvecklingen tillsammans med erfarenheter fran den senaste matchen bor ligga till grund
for veckoplaneringen. Tranaren gor planeringen for hela laget men kan aven anpassa den till individuella
spelare. Det ar viktigt att tanka p§ helheten for veckan och planera veckans traningar och matcher i

forhallande till varandra.

Traningsplanering

Traningarna bor besta av en blandning av spel och ovningar med ett aterkommande tema. 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 ménga mojligheter att trana pa det aktuella temat sa
matchlikt som mojligt. Det ar bra om det finns manga ledare pa traningarna dé det okar mojligheterna att
ge alla spelare feedback och uppmuntran. Det ar viktigt med en tydlig rollfordelningen mellan ledarna for
att anvanda ledarresurserna sa effektivt som mojligt. Rollfordelningen kan bland annat ange vem som
planerar traningen, vem som ansvarar for vilken ovning och vilken ledare som har ett extra ansvar for att

stotta malvakterna eller ge individuell feedback.

Utvardering ar det basta instrumentet for att justera och forbattra planeringen. Ibland utvecklas spelarna
och laget fortare an beraknat och ibland gar det langsammare. Det ar en del av fotbollen och inlarningen.
Genom att fundera igenom och planera noggrant blir det enklare att bli medveten om var laget och
spelarna befinner sig i sin utveckling och vad nasta steg ska bli. Ett tips ar att hela tiden vara flexibel och
vaga justera. Under sasongen kommer det att handa saker och spelarna utvecklas inte enligt ett fastlagt
schema. Det kommer att ske saker som gor att man kan hélla fast vid sasongens mal, men att man behover

justera nasta veckas traningar. Flexibilitet ar darfor ocksé en framgéngsfaktor.

Utifran foreningens/lagets mal kravs en planering som gor vagen till malet tydligt. Att planera
verksamheten, frén helhet ner till delar, innebar en kvalitetssakring. Att veta vad, varfor och hur det ska ga

till innebar trygghet for bade tranare, spelare och foraldrar.

Alla steg i planeringen utgar frén modellen Spelets skeenden. Malbilden bryts ned i en veckoplanering.
Veckoplaneringen bestammer vilka delar av spelet man ska utveckla under traningarna. Traningen byggs
upp med ovningar som utgar fran spelet. Organisationen runt traningen ar ofta avgorande for hur val

malbilden uppfylls.
Match

Matchen bor bygga vidare pa traningens tema och dar matchgenomgéng, coachning under spelet och
aterkoppling i pausen och efter matchen ska folja en gul trad. Aven i samband med matchen ir det viktigt
att ha en tydlig rollfordelning mellan ledarna. Nagra exempel pa olika uppgifter under matchen ar att halla i
matchgenomgangen, uppvarmningen eller bytena. Andra exempel ar att ansvara for helheten i spelet, for
en sarskild lagdel eller for individuell feedback. SvFF rekommenderar att alla spelare far spela lika mycket

och att alla spelare far mycket speltid. Att vara med pa en match men fa lite speltid kan gora



matchupplevelsen langtrakig, sarskilt for unga spelare. Da kan det vara battre att ha flera lag anmalda till

seriespel eller att |3ta spelarna turas om att sta over matcher.

Allmanna riktlinjer

e Lagets verksamhet ska genomsyras av Rappe GolFs vardegrund och folja spelarutbildningsplanen.
® Lagets spelare ska vara korrekt registrerade pa hemsidan.

e Ett foraldramote ska hallas i inledningen av varje sasong.

e Laget ska aktivt anvanda hemsidan for information och kommunikation.

e Lagets aktiviteter ska vara inlagda i kalendern p& hemsidan.

e Narvaroregistrering ska ske i samband med lagets samtliga aktiviteter.

e Fore match ska inbjudan skickas till motstandare och domare.

e Vid egna arrangemang ansvarar arrangerande lag for extra bemanning av kiosken.

Vara ledare
Mdlbilder

Engagemang och kunskap

Vivill att vara ledare och tranare har en bra kunskapsniva och kan formedla sin kunskap till spelarna pa ett
stimulerande och utvecklande satt. Fotbollskunskaper kommer frén de egna erfarenheterna som manga av
oss har, i kombination med utbildning och kunskapsoverforing som vi far till oss efterhand. Ofta
kombineras detta med ett stort allmanintresse for fotboll. Ledarens engagemang och kunskaper ar
avgorande for att Rappe GolF ska kunna lara och utveckla sina spelare i enlighet med varje individs egna

forutsattningar.

Utvecklande ledarskap

Vivill att ledarskapet alltid ska praglas av en vilja att utveckla spelarna och laget. Varje spelare ar unik och
olika manniskor kan ha olika satt att lara sig saker och olika spelstilar. Samtidigt ar laget det sociala
sammanhang dar individens fardigheter tranas och utvecklas, sa ledare behover kunna se till bade gruppen

och till de enskilda individerna och hitta verktyg for att utveckla bada delarna.

Representant for klubben

Vivill att vara ledare alltid ska vara goda representanter for klubben. Det ar viktigt att vara ledare tar ansvar
for att folja och implementera klubbens vardegrund, spelarutbildningsplan och riktlinjer sé att det
genomsyrar hela verksamheten. Vara ledare ska bara Rappe GolF:s klader i de sammanhang man

representerar klubben och alltid visa en lojalitet och klubbkansla.



Kontinuitet

Rappe GolF efterstravar att fa sina ledare att fortsatta vara engagerade i sina lag under sa lang tid som
mojligt, for att pa sa vis skapa en trygghet och kontinuitet. Det ar samtidigt viktigt att fortbilda sina ledare
och kontinuerligt inventera bland sina ledare for att minska sarbarheten. Genom att utbilda sina ledare,

sakerstaller man ocksa att kvalitén pa traningar och matcher haller en tillrackligt bra niva.

Organisation och struktur

Klubbens olika lag valjer sjalva hur man vill organisera sig men det ar viktigt att det finns en genomtankt

ledarstruktur med en tydlig ansvarsfordelning.

STYRELSEN

. < f—
BLOCKANSVARIG — FORALDRAR D @  BLOCKANSVARIG FORALDRAR D el  BLOCKANSVARIG

HUVUDTRANARE \

ASSISTERANDE LAGLEDARE ASSISTERANDE LAGLEDARE ASSISTERANDE (S
TRANARE TRANARE TRANARE
LAG LAG LAG
13-15 AR 9-12 AR 5-8 AR

Ledarroller och ansvarsomraden

Huvudtranare
e Ansvarar for lagets langsiktiga planering, matchning och traningsupplagg
e Ansvarar for att lagets verksamhet foljer spelarutbildningsplanen och andra riktlinjer
e Ansvarar for de lopande kontakterna med ungdomssektion och ovrig klubbledning
e Ansvarig ledare vid match

e Huvudtranare ska ha hog traningsnarvaro

Assisterande tranare
e Stottar huvudtranare och deltar i lagets langsiktiga planering
®  Medansvar for att lagets verksamhet foljer spelarutbildningsplanen och andra riktlinjer
e Ska vid behov kunna hélla i enskild ovning eller traningspass utifran planerat traningsupplagg

e Ska vid behov kunna vara ansvarig ledare vid match



e Kan ha sarskilda ansvarsomraden i samband med traning och match

e Assisterande tranare ska ha hog traningsnarvaro

Hjalptranare
e Kanner till och foljer lagets langsiktiga planering, spelarutbildningsplanen och ovriga riktlinjer
e Stottar praktiskt huvudtranare och assisterande tranare vid traning och match

e Traningsnarvaro utifran mojlighet

Lagledare/administrator
e  Stottar tranarstaben och skoter lopande det praktiska runt laget utifran, exempelvis lagkassa,

hemsida, utskick, bokningar, kallelser, registrera narvaro, schemalaggning m.m.

Allmanna riktlinjer

e Ledaren ska kanna till och folja Rappe GolF:s vardegrund, forega med gott exempel och vara en
god representant for klubben.

e Ledaren ska visa stor respekt for spelare, motstandare, domare, publik och anhoriga.

e Ledaren ska ha kontinuerlig och tydlig kommunikation med lagets méalsman och varna en god
relation med dessa.

e Ledaren ska uppvisa ett stort fotbollsintresse och stark klubbkansla.

e Ledaren ska anvanda klubbens spelarutbildningsplan som grund for lagets verksamhet

e Ledaren ska delta i ledartraffar och konferenser.

e Ledaren ska ta ansvar for utlamnat material samt sakerstalla plan, omkladningsrum och material ar

i ordning efter traning och match.

De riktlinjer som finns uppsatta ska foljas av ledaren, i annat fall ska detta uppmarksammas av
ungdomssektion och klubbledning. Om ledaren trots tillsagelser upprepade génger bryter mot dessa
riktlinjer kan ledaren avvisas fran traning, match eller annan aktivitet. Om ett negativt beteende upprepas

kontinuerligt kan ledaren stangas av under en langre tidsperiod.



Nivaer
Niva 1. Spel 3v3 (6-7 AR)
Nar barn i denna alder spelar fotboll ligger fokus nastan helt och hallet pé bollen eftersom barnen har svart

att uppfatta vad som hander runt omkring dem. | amcallsspelet ar det vanligt att spelarna driver boll och

forsoker skjuta. Forsvarsspelet sker oftast individuellt dar flera spelare samtidigt forsoker ta bollen.

Barnen har ett stort rorelsebehov, men samtidigt ar oga—fot-koordinationen och annan finmotorik inte sa
utvecklad vilket gor att de har svart att kontrollera bollen. Darfor bor spelarna sa ofta som mojligt spela

matcher med sarg eller nat vilket hjalper dem att halla bollen i spel.

Det stora rorelsebehovet gor aven att barnen inte vill sitta still och att de har svért att lyssna pa langa
instruktioner. Genomgangar och teori bor darfor vara sa korta som mojligt, och ledaren ska uttrycka sig
kortfattat och tydligt. Spelarna vill garna sté i centrum, och det ar viktigt att ge uppmarksambhet till alla

spelare.
Allmanna riktlinjer

e Alla spelare som vill borja i laget ar valkomna att borja trana i mén av plats.

e Rekommenderat antal ledare ar minst 1 per 10 spelare

Ledares utbildningsniva

e Tranare och lagledare ska ha fatt en genomgang av klubbens spelarutbildningsplan, Fotbollens
spela, lek och lar samt spelformsutbildning for respektive niva. Darutover galler foljande
utbildningsnivaer for spelformen:

o Ansvarig tranare - Grundutbildning for ledare (6&r) Tranarutbildning SvFF D (7&r)
o Assisterande tranare - Grundutbildning for ledare (7ar)

o Lagledare - Inget utbildningskrav

Traning

Traningsperiod april-oktober, november-mars.

Traningsmangd

Traningspassets langd - 1 ggr/v 60-75 min 1 ggr/v (inomhus) 60 min (under sommar och vinter tas
uppehéll pa 3-4 veckor).



Traningen karaktariseras av Traningens upplagg och Tranarens stil.

+ Lek sominlarningsmetod.

+ Hog aktivitet och manga bollkontakter per spelare.

+  Enkla och varierade ovningar pé sma ytor.

+  Korta samlingar och arbetsperioder med fa spelare per lag/grupp.
+ Inledande samling

+  Fardighetstraning: 60%

+  Speltraning: 40%

»  Auvslutande samling med aterkoppling och positiv feedback
+  Ge mycket positiv feedback och uppmuntran.

+  Ge utrymme for barnens fantasi.

+ Anvand fa och tydliga anvisningar.

+  Gealla uppmarksamhet

Match
Matchspel. Matchens genomforande Riktlinjer

+  Poolspel i naromradet, varav 1-2 pa hemmaplan.

« Planstorlek: 15x10-12 m

« Bollstorlek: 3

+  Enkla rutiner och genomgangar.

+ Jamna lagindelningar.

+ Mycket speltid, fa avbytare.

+  Lika speltid for alla.

+  Lat spelarna sjalva losa matchsituationer.

+  Se matchen som ett inlarningstillfalle.

+  Fokus pa prestation, att gora sitt basta och fair play.

+  Alla som vill och har traningsnarvaro ar med och spelar lika mycket.

Fotbollspsykologi

For spelare i sex- och sjuérséldern kan tranaren uppmuntra spelarna att gora egna val och exempelvis
genomfora den ovning av tva eller tre alternativ som de sjalva tycker ar roligast. Redan i tidig alder kan
spelarna trana pa att forsoka igen med en ny aktion oavsett utfallet av foregaende aktion. Ett exempel kan
vara att tranaren forstarker beteendet nar en spelare direkt forsoker ta tillbaka bollen efter att ha tappat
den. Tranaren kan aven uppmuntra spelarna att beromma lagkamrater som anstranger sig, kampar och
forsoker, till exempel nar en lagkamrat forsoker ta tillbaka bollen sedan laget har tappat den. Langsiktig

utveckling: Exempelvis att en spelare valjer en aktivitet p5 traningen som hon/han tycker ar rolig. Gora



nasta aktion: Exempelvis att en spelare tar tillbaka bollen nar hon/han tappat den. Gora lagkamrater battre:

Exempelvis att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Anfallsspel Omstillningar Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen frén motstandaren
i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i;&tereravringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
cee For att kunna spela s& som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

ﬁwwﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget

L ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
7] Driva Vinda Bryta
Skjuta
PR
{ Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten

Fotbollsfys
Rulla, kasta och fanga bollen

Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en aktivitet pa traning som han/hon tycker ar rolig.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen néar han/hon tappat den.

Gora lagkamrater battre: 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/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 1ledare / 6 spelare
Ledarutbildning SvFF D - Spelformsutbildning 3 mot 3

Foraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3




Niva 2 Spel 5 mot 5 (8-9 AR)

| denna &lder ar formagan att samarbeta fortfarande begransad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig sjalva
och bollen aven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den narmaste omgivningen. |
anfallsspelet resulterar det bl.a. i att spelarna ibland passar bollen till spelare i narheten. | forsvarsspelet
finns det spelare som markerar motsténdare eller tacker ytor framfor malet. Aven om spelarna har fokus
pa sig sjalv bor ledaren forsoka utveckla de beteenden som handlar om hur spelarna ar mot varandra. Négra
exempel ar att lara spelarna att upptrada enligt fair play och att beromma och hjalpa varandra. Det ar
viktigt att ledaren har tdlamod i arbetet, pratar om hur spelarnas ska upptrada och berommer positiva
beteenden. Detta bidrar bade till spelarnas egen utveckling och till att skapa ett bra motivationsklimat.

Spelarna har fortfarande ett stort rorelsebehov.

Finmotoriken utvecklas men ar fortfarande begransad. Cga—Fot—koordinationen kan ha forbattrats hos de
barn som har mer erfarenhet av att spela fotboll. Atta- och nio3rs3ldern ar en 3lder d3 manga barn borjar
spela, och ofta gar det fort for nya spelare att utvecklas. Matcher kan genomfcras bade med och utan sarg.
Spel utan sarg staller hogre krav pa spelarnas koordination, bollbehandling och formaga att se planens
begransningar vilket kan vara utvecklande for spelare med viss erfarenhet av att spela fotboll. Att spela
med sarg eller nat innebar att bollen lattare hélls i spel och att aktiviteten blir storre. Barnen har i den har
aldern fortfarande svart att sitta still langre perioder, och de har svart att koncentrera sig pa flera saker
samtidigt. Darfor ar det viktigt att genomgangar ar korta och inte innefattar mer an en eller nagra fa
instruktioner. Spelarnas sjalvuppfattning borjar utvecklas, och det ar viktigt att alla spelare far mycket

berom i samband med matcher och traningar.

Allmanna riktlinjer

+  Alla spelare som vill borja i laget ar valkomna att borja trana i man av plats

+  Rekommenderat antal ledare ar 1 per 8 spelare Ledares utbildningsniv5

Ledares utbildningsniva

+  Tranare och lagledare ska ha fatt en genomgéng av klubbens spelarutbildningsplan, Fotbollens

spela, lek och lar samt spelformsutbildning for respektive niva.
Darutover galler foljande utbildningsnivder for spelformen

. Ansvarig tranare Assisterande tranare Lagledare Tranarutbildning SvFF D
+  Grundutbildning for ledare Inget utbildningskrav.



Traning
Traningsperiod april-oktober 2 ggr/v, november-mars 1 ggr/v.
Traningsmangd

Traningspassets langd 60-90 min (inomhus) 60 min. Under sommar och vinter tas uppehall pa 3-4

veckor.

Traningen karaktariseras av
Traningens upplagg Tranarens stil

+  Lekfulla inslag.

+ Hog aktivitet och manga bollkontakter per spelare.

+  Enkla och varierade ovningar pé sma ytor.

+  Korta samlingar och arbetsperioder med fa spelare per lag/grupp.
+  Visstinslag av positioner i speltraning

+ Inledande samling med genomgéng av traningspasset

+  Fardighetstraning: 60%

+  Speltraning: 40%

+  Auvslutande samling med aterkoppling och positiv feedback
+  Ge mycket positiv feedback och uppmuntran.

+  Ge utrymme for barnens fantasi.

+ Anvand fa och tydliga anvisningar.

+  Ge alla uppmarksamhet

Match
Matchspel, Matchens genomforande Riktlinjer

+ Poolspel mot jamnariga i naromradet, varav 1-2 pa hemmaplan.
+  Deltagande i cuper i naromradet.

«  Planstorlek: 30x15-20 m « Bollstorlek: 3

+  Enkla rutiner och genomgangar.

+ Jamna lagindelningar.

+  Mycket speltid, fa avbytare.

+  Lika speltid for alla.

+  Spelarna spelar lika mycket pa alla positioner.

+  Se matchen som ett inlarningstillfalle.

«  Fokus pa prestation, installning och fair play.

« Allasom vill och har traningsnarvaro ar med och spelar lika mycket.



Fotbollspsykologi

Tranaren bor uppmuntra spelarna att testa olika losningar under ovningarna, exempelvis att under en
skottovning variera mellan hoger och vanster fot eller valja olika satt att komma till avslut. Att spelare far
prova sig fram, experimentera och variera sig ar bra for deras langsiktiga utveckling. | spel 5 mot 5 har
spelarna manga bollkontakter och bade lyckas och misslyckas med olika aktioner. For att undvika att
spelarna slutar att forsoka efter att ha misslyckats maste spelarna fa lara sig att det ar viktigare att fortsatta
forsoka an att det blir ratt. Spelare som fortsatter att forsoka kommer till slut att lyckas och utvecklas pa
lang sikt. Forutom att forsoka gora nasta aktion kan spelarna hjalpa sina lagkamrater till nasta aktion genom
att ge dem berom och uppmuntra dem efter misstag samt forsoka gora sina lagkamrater battre:

Exempelvis att en spelare sager "bra kampat” och “forsok igen” till sina lagkamrater.

Anfallsspel Omstallningar Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen frén motstandaren
i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar iAtererévringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...

For att kunna spela s& som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

[ LXK ]
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
%pelbarhet
L ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
& Driva Vinda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
P
K Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare valjer en egen losning under ovning.
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 kampat” och "forsok igen” till sina lagkamrater.



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

Antal traningar per spelare och

1-2 st
vecka
Traningens langd 60-75 minuter
Traningens innehall Stationstraning med Gvningar 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

Nivé 3 Spel 7v7 (10-12 AR)

| aldern 10-12 &r okar barnens forméaga att samarbeta, och spelarna uppfattar allt mer av vad som hander
omkring dem. | anfallsspelet syns detta framst genom att passningsspelet och spelbarheten forbattras. |
forsvarsspelet forstar spelarna allt battre vilka ytor och spelare som ar farliga. | den har aldern forbattras
finmotoriken, och spelarna beharskar bollen allt battre. Det innebar att ménga spelare gor stora framsteg
nar det galler teknik. Det innebar aven att de blir allt battre pa att uppfatta vad som hander omkring dem
samtidigt som de behandlar bollen. Det gor att de kan genomfora mer utmanande uppgifter kopplade till
deras spelforstaelse. Darfor har SvFF valt att introducera alla spelets skeden samt spelsystemets olika delar
i den har spelformen. Spelare har ett stort behov av bekraftelse fran vuxna. Att fa berom och feedback
individuellt eller att en ledare tar sig tid att prata individuellt om saker utanfor planen kan ha stor effekt pa
spelarnas motivation. | den har dldern ar spelarna aven mer mottagliga for att resonera kring olika delar av

spelet och dra egna slutsatser
Allmanna riktlinjer

e Allaspelare som vill borja i laget ar valkomna att provtrana i man av plats
e Provtraning sker vid upp till fyra tillfallen, spelaren avgor sedan sjalv om fortsattning ar aktuellt

e Rekommenderat antal ledare ar 1 per 10 spelare

Ledares utbildningsniva

e Tranare och lagledare ska ha fatt en genomgang av klubbens spelarutbildningsplan, Fotbollens

spela, lek och lar samt spelformsutbildning for respektive niva.
Dérutéver galler foljande utbildningsnivéer for spelformen
e Ansvarig tranare Assisterande tranare SYFF D-utbildning
Match
Matchspel, Matchens genomforande Riktlinjer

+  Deltagande i seriespel mot jamnariga med ett eller flera lag, riktlinje ar ett lag per 10 spelare i

truppen

+  Deltagande i storre sommarcup i naromradet.



+  Mgjlighet att arrangera upp till fyra traningsmatcher hemma per ar & lag
« Planstorlek: 50-55x 30-35m

« Bollstorlek:4

«  Fasta matchrutiner.

+  Enkla genomgangar med éterkoppling till genomforda traningsmoment.
« Jamna matcher.

+  Mycket speltid, fa avbytare.

+ Alla spelare far lika mycket speltid.

+  Enklare taktiska inslag.

+  Spelarna testar olika positioner.

+  Se matchen som ett inlarningstillfalle.

+  Fokus pa prestation fore resultat, samt pa installning och fair play.

+  Alla spelare ges mojlighet att kallas till lika manga matcher.

+  For att kallas till match ar riktlinjen en traningsnarvaro pa minst 60% under foregaende manad.

Fotbollspsykologi

Sjalvreflektion ar en viktig del for den langsiktiga utvecklingen. Med okad mognad kan spelare i dessa aldrar
borja trana pa reflektion genom att exempelvis skriva ner vad de har lart sig pa traningen. Det ar latt hant
att spelarna slutar springa om de inte far bollen eller "gommer sig” om det gar daligt. Spelarna kan utveckla
sina fardigheter att gora nasta aktion genom att exempelvis fortsatta att vara spelbara aven i motgéng eller
nar de inte far bollen. Det ar bra for den langsiktiga utvecklingen och motivationen att de lar sig att
fortsatta att gora bra aktioner i bade med- och motgang. Pa samma satt kan spelarna hjalpa sina
lagkamrater att fortsatta att gora sig spelbara genom att med kroppssprak och ord beromma lopningar och
positioner som ger spelalternativ. Langsiktig utveckling: Exempelvis att en spelare reflekterar over vad
hon/han har lart sig i samband med traning och match. Gora nasta aktion: Exempelvis att en spelare
fortsatter att vara spelbar aven i motgang. Gora lagkamrater battre: Exempelvis att en spelare berommer

lagkamrater som ar spelbara.



Anfallsspel Omstillningar Forsvarsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen frén motstandaren
i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i;&tereravringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. o Samla laget i lagdelar.

*grundforutsattningarna.

for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...

® Ha de flesta av avsluten i straffomradet. o Forhindra avslut i straffomrédet.

For att kunna spela s& som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

[ LXK ]
Fardigheter for laget Fardigheter for laget
®Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
L ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
& Driva Vianda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PO
K Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Parovningar och Gvningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar over vad han/hon lart sig i samband med traning och match.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar aven i motgang.

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

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

Antal traningar per spelare och

1-3 st
vecka s
Traningens langd 60-90 minuter
Traningens innehall Matchlika ovningar 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 sasong

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

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar




Nivé 4 Spel 9 mot 9 (13-14 AR)

| tretton- och fjortondrséldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta i takt med att de har okad
erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner
tillsammans. | anfallsspelet kan spelarna till exempel gora lopningar for att skapa yta for andra. |
forsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis overflyttning och uppflyttning. Manga spelare
kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillfallig tillbakagang i
koordination och bollbehandling men aven leda till att spelarna far stora fysiska fordelar genom okad styrka
och snabbhet. Spelare som har fatt fysiska fordelar behover stimuleras att utveckla teknik och
spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin tillvaxtspurt
senare kan behova extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre sjalvfortroende och

motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Tretton- och fjortondrséldern ar aven en élder dd det ar vanligt att spelarna vill bli mer sjalvstandiga och
testar granser vilket okar kraven pa talamod och forstaelse hos ledaren. Att skapa stor delaktighet bade nar
det galler spelet och planeringen av verksamheten kan vara ett satt underlatta dialogen med spelarna i den
har aldern. Stor individuell hansyn bor tas nar det galler till exempel antal traningar per vecka eftersom de
individuella skillnaderna blir allt storre nar de galler motiv, ambition och forutsattningar for att spela fotboll.
For att behélla spelare kan det vara bra att samarbeta over laggranserna och strava efter att spelarna tranar
tillsammans med olika spelare i till exempel parovningar Spelarnas allt mer utvecklade intelligens okar
mojligheten for konsekvenstankande. Det kan leda till att spelarna inte provar nya saker eller utmanar sig
sjalv eftersom de ar radda att misslyckas. Samtidigt ger utvecklingen forutsattningar for att spelarna ska
forsta vad som behover utvecklas pa lang sikt. Tranaren kan darfor uppmuntra spelarna att scka utmaningar

och trana extra pa saddant de inte ar mindre bra pé for att gynna utvecklingen pé lang sikt.

Allmanna riktlinjer

+ Alla spelare som vill borja i ar valkomna att provtrana i man av plats.

+  Provtraning sker vid upp till fyra tillfallen, spelaren och lagets tranare avgor sedan tillsammans om
fortsattning ar aktuellt. Ny spelare bor ha en utvecklingsniva och fotbollsmognad som ar
jambordig med lagets niva.

+ Rekommenderat antal ledare ar 1 per 10 spelare.

Ledares utbildningsniva

+  Ansvarig tranare Assisterande tranare SvFF D



Traning

+  Traningsperiod april-oktober, november-mars
«  Traningsmangd 2-3 ggr/v 2 ggrlv
+  Traningspassets langd 60-90 min 60-90 min

e Under sommar och vinter tas uppeh5|| p5 3-4 veckor.

Traningen karaktariseras av Traningens upplagg Tranarens stil

»  Stort fokus pa speltraning i olika former.

+  Hog aktivitet och manga bollkontakter per spelare.

+  Enkla och varierade ovningar pé sma ytor.

+  Korta samlingar och arbetsperioder med fa spelare per lag/grupp.

+ Inledande samling med genomgéng av traningspasset

+  Fardighetstraning: 50%

+  Speltraning: 50%

+  Auvslutande samling med aterkoppling och positiv feedback

+  Ge mycket positiv feedback och uppmuntran.

+  Lat spelarna ge feedback till varandra

+  Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande.

+  Ge alla uppmarksamhet.

+  Belastningsgrad - med en okad traningsmangd okar ocksa vikten av att variera traningen och
planera belastningsgraden sé att spelarna efter och infor match far mojlighet till mental och fysisk
dterhamtning samtidigt som de kan ta till sig olika traningsmoment pé ett sa bra satt som mojligt. |
de fall man har en traningsmangd pa tre ganger per vecka samt regelbunden match kan ett
lampligt upplagg vara att se traningsveckan i de tre faserna aterhamtning, hogbelastning och

matchforberedelse. Utifrén detta kan traningarnas intensitet och innehall anpassas.

Match
Matchspel Matchens genomforande Riktlinjer

+  Deltagande i seriespel mot jamnariga med ett eller flera lag, riktlinjen ar ett lag per 13 spelare i
truppen.

+  Deltagande i storre sommarcup.

+  Mojlighet att arrangera upp till fyra traningsmatcher hemma per lag och ar

o Planstorlek: 65-72 x 50-55m

o Malstorlek: 7-mannamaél for liten 9-manna, 11-mannmal for stor 9-manna

. Bollstorlek: 4 for liten 9-manna, 5 for stor 9-manna



« Fastarutiner.

«  Genomgéng med koppling till genomforda traningsmoment.
. Jamna matcher.

+  Mycket speltid, fa avbytare.

+  Alla spelare ska fa speltid.

+  Mer renodlade positioner

+  Taktiska inslag

+  Se matchen som ett inlarningstillfalle.

+ L3t spelarna losa matchsituationer

+  Resultat raknas, men fokus pa prestation, installning och fair play.
+  Alla spelare ges mojlighet att kallas till lika manga matcher.

+  For att kallas till match ar riktlinjen en traningsnarvaro pa minst 70% under foregdende ménad

Fotbollspsykologi

Spelarnas okade reflektionsformaga ger mojligheter att satta upp mal infor traning och match. Spelarna
bor satta upp maél vilka ar inriktade pa aktioner som spelarna ska gora ofta, till exempel att utmana eller
passa med vansterfoten. De ska sedan soka situationer dar de kan trana pa detta under traning eller
matcher och utvardera aktionerna efterat. | spelet 9 mot 9 kan det ga langre tid mellan de situationer dar
spelarna har boll. Det ar viktigt att spelarna fortsatter att gora aktioner aven om det har gatt lang tid sedan
det senaste forsoket. Det ar sarskilt viktigt att spelarna vagar prova igen efter ett tidigare misslyckande, till
exempel en forlorad nickduell. | tretton- och fjortonérsaldern ar det inte ovanligt med negativt kroppssprak
och negativa kommentarer om lagkamrater under traningar och matcher. Det ar darfor viktigt att spelarna
arbetar med att visa positiva gester mot sina lagkamrater och lar sig att det basta sattet att fa nagon att

gora mer av nagot ar att forstarka forsok.

Langsiktig utveckling: att en spelare satter upp mal infor traning och match och utvarderar. Gora nasta
aktion: Exempelvis att en spelare gar in i en nickduell aven om hon/han har forlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: Exempelvis att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater. Kost och vila
Under de tidiga tonaren ar det viktigt att ungdomar lar sig att sjalva ta ett allt storre ansvar for att ata bra
samt vila och sova ordentligt. De behover stod och pdminnelser om kostens och somnens betydelse for god
halsa och prestationer. Rappe GolF:s tranare ansvarar for att vid minst ett tillfalle per sasong tillsammans
med sina spelare ta upp betydelsen av kost och vila for vart valbefinnande och for uppladdningen infor

traning och match. Det ar ocksa bra att ta upp amnet tillsammans med foraldrar.



Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden

i Kontringar
ska vi...

ska vi snabbt...
o Uppfylla

*grundforutsattningarna.

o Ha spelbarhet i alla spelytor.

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

o Ha de flesta av avsluten i straffomrédet.
 Vara snabba pa returer.

Omstallningar

e Erbjuda speldjup framat/bakat.
o Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

Forsva rsspel

Uppgiften ar att ta bollen frén motstandaren

i Forhindra
i ;&tereravringen speluppbyggnad
ska vi snabbt... ska vi...

o Pressa bollh3llaren. o Samla laget i lagdelar.

e Forhindra passningsalternativ.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

o Forhindra avslut i straffomrédet.

e Vara snabba pa returer.

ceeo For att kunna spela s& som vi vill ska nedanstéende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget
@Spelbarhet *Speldjup
*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel

Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel

éverlappning

Avledande rorelse

L
w Fardigheter for spelaren
& Driva Vanda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Nicka
P
X Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen
Utspark

Fardigheter for laget

Forsvarssida

Tackning
Uppflyttning Nedflyttning
Centrering Overﬂyttning
Understod

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen

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

Fotbollsfys
Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parovningar och Gvningar med den egna kroppen som belastning.

Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp maél infor traning och match samt utvarderar.
Gora nasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell aven om han/hon forlorat en nickduell tidigare

Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

e Forhindra spel genom lagdelarna.



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

Antal traningar per spelare och

1-4 st
vecka
Traningens langd 60-90 minuter
Traningens innehall Matchlika ovningar 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 sasong

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1ledare /10 spelare

Ledarutbildning SvFF D, UEFA C - SvFF My C - Spelformsutbildning 9 mot 9
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Nivé 5 Spel 11 mot 11 (15-19 AR)

| ldern 15-19 &r har spelarna god formaga att samarbeta. Samverkan sker over hela planen i spelets olika
skeden. Lagens spelsystem syns allt tydligare. Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad,
sarskilt under den forsta tiden med den har spelformen. Spelare med val utvecklad fysik behover stimuleras
att utveckla teknik och spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar
igenom sin tillvaxtspurt senare kan behova extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa
samre sjalvfortroende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare. Spelarna kan
paverkas mycket av grupptryck. Exempelvis kan stora kompisgrupper sluta med fotboll samtidigt vilket
innebar stora utmaningar for foreningen. For att behalla spelare kan det vara bra att samarbeta over
laggranserna och strava efter att spelarna tranar tillsammans med olika spelare i till exempel parovningar.
En kansla av delaktighet och mojlighet att vara med att péverka kan ocksé ha en positiv effekt nar det galler
att fa spelarna att fortsatta med fotboll. Spelarna bor kunna paverka verksamheten och fa gehor for sina
asikter aven nar det galler saker som har med hela laget eller foreningen att gora. Spelarna maste i stor
utstrackning fa bestamma over sitt eget idrottande, till exempel nar det galler antalet traningstillfallen. |
den har aldern ar konkurrensen om spelarnas tid allt storre. Fotboll ar for ménga en viktig del av flera andra
viktiga delar i livet, exempelvis skola, kompisar, pojkvan/flickvan och andra fritidsaktiviteter. Motivationen
kan forandras mycket under denna period och bade oka och minska snabbt pa kort tid. Ledaren bor visa
forstaelse och ha vilja att hitta flexibla losningar for att s& ménga spelare som mojligt ska vilja och kunna
fortsatta med fotboll efter sina forutsattningar. Spelare som ar mindre motiverade under en period kan

snabbt bli mer motiverade igen nar |ivsF6rutséittningarna andras.

Allmanna riktlinjer

+  Alla spelare som vill ar valkomna att provtrana i man av plats

+  Provtraning sker vid upp till fyra tillfallen, ungdomssektionen och lagets tranare avgor sedan om en
fortsattning ar aktuell. Ny spelare ska ha en utvecklingsniva och fotbollsmognad som ar jambordig
med lagets niva.

+  Rekommenderat antal ledare ar 1 per 9 spelare

+  Ledares utbildningsnivd Ansvarig tranare Assisterande tranare SvFF D, UEFA C



Tréining

+  Traningsperiod april-oktober, november-mars
+  Traningsmangd 3-4 ggr/v 2 ggr/v
+  Traningspassets langd 90 min 60-90 min

+  (Under sommar och vinter tas uppehall pa 2-4 veckor)

Traningen karaktariseras av Traningens upplagg Tranarens stil

»  Stort fokus pa speltraning i olika former.

+  Hog aktivitet och manga bollkontakter per spelare.

+  Enkla och varierade ovningar pé sma ytor.

+  Korta samlingar och arbetsperioder med bade fa och ménga spelare per lag/grupp.
+  Positionsanpassad traning och taktisk traning forekommer.

+  Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter. Korta och langa arbetsperioder.

Belastningsgrad

Med en okad traningsmangd okar ocksa vikten av att variera traningen och planera belastningsgraden sa att
spelarna efter och infor match far mojlighet till mental och fysisk dterhamtning samtidigt som de kan ta till
sig olika traningsmoment pa ett sa bra satt som mojligt. | de fall man har en traningsmangd pé tre ganger
per vecka samt regelbunden match kan ett lampligt upplagg vara att se traningsveckan i de tre faserna
aterhamtning, hogbelastning och matchforberedelse. Utifran detta kan traningarnas intensitet och innehéll

anpassas.

Match
Matchspel, Matchens genomforande Riktlinjer

+  Deltagande i seriespel mot jamnariga med ett lag

+  Deltagande i DM.

+  Deltagande i storre sommarcup.

+  Mojlighet att arrangera upp till fyra traningsmatcher hemma per lag och ar

o Fasta rutiner.

+  Mer djupgdende genomgangar med koppling till genomforda traningsmoment.
« Jamna matcher.

+  Mycket speltid, fa avbytare.

+  Alla uttagna bor spela.

+  Mer renodlade positioner.

+  Taktik och matchplan.



+  Lat spelarna losa matchsituationer

+  Resultat raknas, men fokus pa prestation, installning och fair play.

+  Alla spelare ges mojlighet att kallas till lika manga matcher.

«  For att kallas till match ar riktlinjen en traningsnarvaro pa minst 75% under foregdende ménad.

+  Vid DM-match spelar starkaste laget.

Fotbollspsykologi

Eftersom flera andra aktiviteter konkurrerar om spelarnas tid ar det viktigt att spelarna lar sig att planera
och prioritera. Syftet ar att spelarna ska fa en héllbar livssituation under aret dar de kan kombinera skola
med traning och andra viktiga delar av livet. | spel 11 mot 11 blir spelet alltmer komplext, och ménga olika
fardigheter kan vara lampliga som "nasta aktion”. Spelarna behover utveckla fardigheten att vardera nasta
aktion utifrén lagets arbetssatt sa att de fortsatter att gora saker som gynnar laget bade i med- och

motgéng.

Den okade mognaden gor att spelarna battre kan diskutera losningar med sina lagkamrater. Spelare bor
uppmuntras till att ta initiativ till dialog med andra spelare pa och utanfor planen. Langsiktig utveckling:
Exempelvis att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid. Gora nasta
aktion: Exempelvis att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt aven i motgang. Gora
lagkamrater battre: Exempelvis att spelarna diskuterar med varandra pé planen om hur de kan losa olika

situationer.

Kost och vila

Under tonaren ar det viktigt att ungdomar lar sig att sjalva ta ett allt storre ansvar for att ata bra samt vila
och sova ordentligt. De behover stod och paminnelser om kostens och somnens betydelse for god halsa

och prestationer. Rappe GolF:s tranare ansvarar for att vid minst ett tillfalle per sasong tillsammans med
sina spelare ta upp betydelsen av kost och vila for vart valbefinnande och for uppladdningen infor traning

och match. Det ar ocksa bra att ta upp amnet tillsammans med foraldrar.



Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden i Kontringar
ska vi... ska vi snabbt...
o Uppfylla e Erbjuda speldjup framat/bakat.

*grundforutsattningarna.
o Ha spelbarhet i alla spelytor.

o Ha spelbarhet i alla korridorer.

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

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

® Ha manga Iopningar in i straffomradet.

o000
Fardigheter for laget
®Spe|barhet *Speldjup
*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
L ]
T Fardigheter for spelaren
@ Driva Vanda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Nicka

$
Extra fardigheter for malvakten

Rulla bollen Kasta bollen
Utspark

4

Omstallningar

o Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsva rsspel

Uppgiften ar att ta bollen frén motstandaren

i Forhindra
i ;&tereravringen speluppbyggnad
ska vi snabbt... ska vi...

o Pressa bollh3llaren. o Samla laget i lagdelar.
e Forhindra passningsalternativ.
e Forhindra spel framfor o Samla laget i de 3 korridorer

och bakom backlinjen. som ar narmast bollen.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

o Forhindra avslut i straffomrédet.
e Vara snabba pa returer.

o Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela s& som vi vill ska nedanstéende 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 for malvakten

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

bollen

Fotbollsfys

Koordinationsovningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Parovningar och ovningar 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 nasta aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt aven i motgang.

Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan I6sa olika situationer.

e Forhindra spel genom lagdelarna.



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

Antal traningar per spelare och

1-7 st
vecka s
Traningens langd 60-90 minuter
Traningens 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
Ledartathet 1ledare /10 spelare
Ledarutbildning UEFA B, UEFA Youth B - SvFF Mv C - Spelformsutbildning 11 mot 11

Frdn ungdom till senior

Rappe GolF:s ambition ar att spelare i foreningen ska ha en kvalitet och ett eget driv som gor att de kan
och vill spela seniorfotboll. Overgé’mgen mellan ungdoms- och seniorfotboll ar ett svart steg for manga
spelare och darfor ar det viktigt att det finns ett etablerat samarbete mellan ungdomssektionen och
dam/herrsektionen sa att detta steg forenklas. Genom ett tydligt arbetssatt och fastslagna
samarbetsformer kan vi hjalpa tranare och ledare i de berorda lagen och fa fler ungdomsspelare att ta

steget in i seniorfotbollen.

Foljande riktlinjer galler saval pojk- som flicksidan:

®  Minst tre spelare fran det aldsta ungdomslaget ska erbjudas att delta i seniorlagens traning vid 1
tillfalle i veckan. Vilka spelare som ar aktuella for detta beslutas i samverkan mellan juniortranare
och seniortranare. Styrande faktorer ar spelarens utvecklingsniva, ambitionsnivé och egen vilja.
Seniortranare och juniortranare har kontinuerliga avstamningar for att folja upp juniorspelarnas
utveckling och planera vilka som ar aktuella for att trana med seniorlaget under kommande period.

e  Om seniortranare bedomer att en spelare ar med och konkurrerar om en plats i matchtruppen till
A-lagsmatcher ska spelaren erbjudas mojlighet att trana med seniorlaget fullt ut. Spelaren avgor
dé sjalv i vilken utstrackning man vill trana med seniorlaget och det ar viktigt att berorda tranare
stottar spelaren i beslutet.

e Seniortranare beslutar om spelaren ska tas ut till A-lagsmatch. Om spelaren ar aktuell som
startspelare i A-lagsmatch gar denna alltid fore juniormatch, oavsett om det ror sig om tranings-,

serie- eller cupmatch.




