Sa hér spelar vi fotboll i Uppland 10 -12 ar!
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Upplands Fotbollforbund

Bdattre forutsattningar ...
Utvecklande matcher...
Roligare och battre spel...

Syftet med denna skrift ar att skapa battre forutsattningar for spelare i aldern
10-12 ar att spela fotboll pa ett utvecklande satt och under praktiska former
som gynnar teknisk och anfallsinriktad fotboll.

Allt detta ar viktigt for att sa manga som maojligt ska spela fotboll sa lange
som mojligt.

Skriften ar framtagen av en arbetsgrupp bestaende av foraldrar och ledare i samarbete
med Upplands Fotbollforbund.

Kontaktperson Upplands Fotbollférbund Chasmine Wahlberg, chasmine@upplandsff.se, 018 430 60 76

www.svenskfotboll.se/uppland
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Spelarutbildningsplan niva 2; Lara for att trana 9-12 ar

Fotbollens Spela, Lek och Lar

Fotbollens Spela Lek och Lar (FSLL) &r ett material fran Svenska Fotbollférbundet (SvFF) som ar
utvecklat i syfte att vara ett stod for foreningarna i utformningen av barn- och
ungdomsverksamheten. FSLL ar baserat pa svensk fotbolls mal och visioner, beprévad erfarenhet
och idrottsforskning. Ambitionen ar att materialet ska sakerhetsstalla att svensk fotboll har en
gemensam plattform nar foreningarna formar sin verksamhet.

FSLL ar ett prioriterat omrade for SvFF i arbetet med svensk fotbolls foreningsutveckling och
Upplands Fotbollférbund (UFF) har som malsattning i sin verksamhetsplan att all verksamhet skall ha
sin utgangspunkt i FSLL.

| barnfotboll (upp tom 12 ar) ska barnen leka och lara sig fotboll. Vid matchlika situationer ar det
viktigt att alla far delta lika mycket och prova pa olika platser i laget. Matchresultat far inte styra
utan ska spela en mycket underordnad roll.

Svenska Fotbollforbundets Spelarutbildningsplan

Synsattet som genomsyrar Spelarutbildningsplanen ar detsamma som i Fotbollens Spela, Lek och Lar
och bygger pa ett barnrattsperspektiv. Barnets basta satts alltid i forsta rummet och
utgangspunkterna ar barns rattigheter och lika varde. | planen tas ocksa hansyn till barns
mognadsniva for att tréaning och match ska anpassas till deras fysiologiska, psykologiska och sociala

forutsattningar.

FOGIS - fotbollens gemensamma informationssystem

FOGIS ar en administrativ databas innehallande uppgifter om verksamheten inom den svenska
fotbollsrorelsen.

Foreningarna ansvarar for att lagga in sina uppgifter kring forening, ledare och lag i FOGIS.

Det ar viktigt att férening och ledare haller dessa uppdaterade da det ar harifran andra foreningar,
ledare och fotbollsforbund hamtar alla sina uppgifter.

Kontakta er foreningsstyrelse/kansli for mer info.

Utbildning

Din insats som ledare och tranare ar viktig och betyder mycket for svensk fotboll. Fotbollen myllrar
av liv och gladje - tiotusentals barn, ungdomar och vuxna tranar, spelar och kdmpar pa vara planer
och idrottsplatser runt om i landet - varje dag. Spelarna behover och fortjanar kunniga och
ansvarsfulla tranare som kan inspirera alla spelare till ett livslangt fotbollsintresse.

Fotbollstranarutbildning
C-Diplom (Nationell utbildning) -12ar.
B-Diplom Ungdom (Nationell utbildning) 13-19 ar.

Malvaktstranarutbildning
Malvakt C - Diplom (Nationell utbildning) -12 ar.
Malvakt B - Diplom (Nationell utbildning) 13-19 ar preliminart fran 2016.

For mer information kontakta: Lotta Tornqvist, lotta@upplandsff.se, 018-430 60 73

SISU Idrottsutbildarna

SISU Idrottsutbildarna ar idrottens eget studieforbund. De arbetar med bildning och utbildning inom
idrotten.

For mer information kontakta Erik Timblad, erik.timblad@uppland.rf.se, 0725-36 33 14
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Arrangemang

Arrangerande forenings ansvar:

tillsatta matchvardar.

tillsatta domare.

halla med minst tre traningsbollar i storlek 4 (gdrna fem bollar)

halla med minst tva fullgoda matchbollar i storlek 4 (garna tre bollar).

att publiken halls pa respektfullt avstand till avbytar- och ledarbank.

att fylla i och arkivera spelarforteckning med namn, spelarnummer och fodelsedatum.

ASANENENENEN

Praktiska tips
Ledare och spelare star pa den ena langsidan, foraldrar och publik pa den andra langsidan,
2-3 meter fran linjen.

Ha garna en gemensam genomgang av regler fore matchstart och avstamning efterat, med
matchvardar, ledare och domare.

Kom ihag att aven informera foraldrar och askadare om vad som géller. Dela gérna ut detta hafte.
Ledarna ar foreningskladda. Detta for att alla lattare ska se vilka som ar ledare.

Rekommenderat antal spelare/match vid 7-manna spel ar 9-10 st. Vid manga spelare i truppen kan
det vara en idé att utifran ett rullande schema ge nagra spelledigt. Da far man mer speltid nar man
ar med till match och man far ibland en spelledig helg.

Foreningsdomare iford domartroja.

Upplands Fotbollsforbunds regler for 7-manna

Som tidigare sa galler Svenska Fotbollférbundets Spelregler for 7-mannafotboll med de vanliga

undantagen (fran 11-mannafotboll).
Lank till spelregler for 7-manna regler aterfinns langst bak i foldern.

De viktigaste skillnaderna jamfort med 11-mannareglerna.

Planstorlek 50 x 30-35 m enligt SvFFs Spelarutbildningsplan.

Straffomrade 10 m x 20 m.
Om straffomraden saknas kan dessa med fordel konas upp med s.k. gummiplattor.
Foreningar som inte ordnat ratt linjemarkering far kona upp spelplanen.

Malstorlek 5 x 2 m, 7-manna mal.

Bollstorlek 4.

Avstand till straffpunkt 9 m.

Alla spelare maste anvanda benskydd.

Alla smycken &r forbjudna och att anvanda tejp for att tacka smycken ar inte tillatet.

e Las mer i ”Spelregler for fotboll” under Regel 4- Spelarens utrustning.

Offside galler ej.

6-sekundersregel for malvakter géller ej.

Malchansutvisning galler ej, varken for malvakten eller 6vriga spelare.

Avstandet till bollen vid fasta situationer ar 7 m (hornor, frisparkar och avsparkar).
Inkast: Felaktigt inkast far goras om en gang efter kort instruktion fran domaren, vid fel
andra gangen sa gar inkastet dver till andra laget.

Obegransat antal byten.

Flygande byten galler. Tank pa att utbytt spelare skall ha lamnat planen innan inbytt
spelare trader in. Genomfor garna bytena vid naturliga spelavbrott.
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Nytt for 2015
Planstorlek 50 x 30-35 m enligt SvFFs Spelarutbildningsplan.

Straffomrade 10 m x 20 m.
Om straffomraden saknas kan dessa med fordel konas upp med s.k. gummiplattor.
(Foreningar ansvarar for att kontakta ansvarig for planen och underratta om planmatt.)
Foreningar som inte ordnat ratt linjemarkering far kona upp spelplanen.

Speltid for enskilt lag vid poolspel for 10 aringar
e tva matcher 3 x 15 min med 5 min pauser.
¢ vid tre matcher 3 x 10 min med 5 min pauser.

Speltid vid enskild match seriespel
e 10 ar: 3 x 15 min med 5 min pauser.
e 11-12 ar: 3 x 20 min med 5 min pauser.

Tre perioder ger coacherna ytterligare en paus att prata med spelarna om spelet. Dd kan
coachen fokusera pd att berémma dem for det som de gor eller forsoker gbra pa rdtt sdtt
under spelets gdng.

For att succesivt anpassa spelarna till att planera sina krafter till att rdcka under minst en
15 eller 20 min del av matchen, sd rekommenderar vi att spelarbyten (skador undantagna)
planeras till i pauserna (viktigare ju dldre spelaren blir). Ndr optimalt antal spelare per
match sdtts till 10 stycken, (dvs. tre avbytare, sd fdr varje spelare spela minst tva perioder
och dessutom alla lika mycket.

Time Out tas bort i aldersgrupperna 10 till 12 ar!
Genom att inféra tre perioder istéllet for tva halvlekar far coachen tva langre pauser och dar
mojlighet att prata med spelarna om spelet.

Om matchen blir ojamn, far laget som ligger under med tre mal, sdtta in en extra spelare,
som far vara kvar pa planen tills matchen eventuellt blir lika igen.
Syftet med denna regel ar att matcherna skall bli sa jamna och utvecklande som mdojligt.

Naturligtvis kan de lag som inte tycker att det ar en fordel att satta in extra spelare valja att
inte anvanda regeln alternativt vanta till t ex de ligger under med fler mal &n tre innan man
satter in en extra spelare.

Inspark
Nar bollen ”gatt dod” startas spelet valfritt med spark fran liggande boll alternativt kastas

bollen ut fran valfritt stalle i straffomradet.

(Vid 10-11 drs dlder bér mdlvakterna till storsta del kasta ut bollen dd detta leder till att
spelet kan komma igdng snabbare, madlvakterna behéver 6va pa precisionen i utkast och det
foljer SvFFs Spelarutbildningsplans riktlinje med spel pd ndra avstdnd. Ej med ldnga bollar
over mittlinjen.

Vid 12 drs dlder rekommenderas starkt att bollen sparkas ut frdn liggande boll da
mdlvakterna mdste kunna detta hogre upp i dldrarna och att det viktigt att mdlvakterna fdar
0va pd detta nu ndr det gdr att na bdttre precision vid ldngre uppspel.)

www.svenskfotboll.se/uppland
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Avsiktligt tillbakaspel till malvakten
Vid avsiktligt tillbakaspel till malvakten far malvakten endast anvanda fotterna (ej
handerna). Samma regel géller vid inkast till malvakten.

Pafoljden vid avsiktligt tillbakaspel till malvakten ar indirekt frispark fran
straffomradeslinjen som ar parallell med mallinjen, pa den plats som ar narmast dar
forseelsen begicks.

(Syftet dr att mdlvakterna trénas i att behandla bollen med fotterna. Mdlvakterna behover
bli mer bekvdma med att i situationen behandla bollen med fétterna dd framtidens
mdlvaktsspel inte bara kommer att bestd av defensiva ageranden utan det kommer att bli
mer och mer offensivt framforallt i speluppbyggnaden.)

Malvakten avlevererar bollen/satter igang spelet
Nar malvakten ska satta igang spelet skall forsvarande lag backa tillbaka till en tankt linje
(s.k. retreat line) mitt mellan straffomradeslinjen och mittlinjen.

For att underlatta for spelarna att backa tillrackligt langt sa skall tva koner stallas ut pa
vardera planhalvan vid sidlinjerna for att markera retreat line.

Det ar ledarna och domarens gemensamma ansvar att se till sa att detta fungerar pa ett bra
satt.

(Syftet dr att mdlvakten ska kunna avleverera bollen utan press och att laget fdr chansen
att ldra sig/6va pd att bygga upp spelet och spela bollen genom lagdelarna. Anfallande
laget fdr méjlighet att komma ut en bit fran mdlet och forsvarande lag ldr sig att alla
spelare jobbar hem. Spelarna fdr mycket évning pd att spela bollen via lagdelarna. For
spelarnas utveckling dr det bdttre med passningsspel efter marken dn ldnga passningar
vilket spelarna inte dr mogna for att géra med precision och dad leder till enbart chansspel
och kampmoment.)

Naturligtvis far malvakten sjalv valja att starta spelet/avleverera bollen tidigare da detta
manga ganger ar battre.

Obs! Backa tillbaka regeln gdller ej vid avsiktligt tillbakaspel till malvakten.

Nar malvakten tagit bollen med handerna efter motstandarnas anfall sa ar en mycket
stark rekommendation att bollen till storsta delen kastas ut.
Syftet dr mdlvakten skall dvas att kasta ut bollen med precision.

Flera av ovanstaende tillampningar ar lokala och galler endast Upplandsfotbollen.
Detta ar viktigt att veta om och nar Upplandslag gastar eller bjuder in lag fran andra
orter som strikt tillampar Svenska Fotbollforbundets 7-manna regler.
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Foljande fragor som ar bra att fundera over och resonera kring (i bade i den egna
foreningen/laget och med andra ledare/féreningar). Diskussionen bor féras med utgangspunkten
och malet att pa basta satt fa till bra och utvecklande matcher for alla spelare!

Spel med press

Upplands Fotbollsforbunds rekommendation angaende press vid forsvarsspel ar efter SvFFs
Spelarutbildningsplan. Narmsta spelare i forsvarande laget flyttar fram for att pressa
motstandarnas bollhallare 6vriga tacker ytor/markerar.

Spelarna behédver ldra sig/6va pd samtliga férsvarsdetaljer och da dven utbildas i att jobba
tillbaka, markera samt tdcka ytor och inte enbart med press.

Instruktioner till spelare

Lat spelaren fatta eget beslut om skott, dribbling eller passning osv. Styr aldrig bollhallaren
med direktiv.

Minimera dven direktiv till 6vriga spelare pa planen. Bast ar att prata med avbytarna om
forbattringar i spelet. Om du som ledare alltid styr spelarna lar du dem att inte lita pa sina egna
beslut. Resultatet kan bli att de inte kan/vagar spela fotboll utan instruktioner och direktiv.
Spelare med bra sjalvkansla och sjalvfortroende vagar forsoka med det dar lilla extra. | en trygg
miljo utvecklas kreativa fotbollsspelare som vagar gora det ovantade.

Nivaanpassning

For att hjalpa och vagleda foreningar och ledare har UFF beslutat om foljande definition av
Toppning och Nivaanpassning.

Toppning ar att pa nagon/nagra andras bekostnad skapa en tillfallig och kortsiktig framgang.

Nivaanpasshing &r att utifran grupp/individ anpassa verksamheten sa att utvecklingen for varje
individ blir optimal.

Toppning innebar att endast lata de basta spela, ofta med syfte att vinna enstaka match eller
turnering. Att vilja vinna ar inte fel men nar man gor det i unga ar pa nagon eller nagra
spelares bekostnad ar priset hogt, sarskilt om vi slar ut talanger innan de hunnit mogna fram.
Dessutom ar det féga uppmuntrande att bara fa sta pa sidan och se sina kamrater spela, och
det kan tara mer pa lagmoralen an vad en forlust skulle gora. Att dela ett lag i tva delar (tidigt
utvecklade och sent utvecklade spelare) och alltid tréna var for sig aven om det dr pa samma
plan och tid ar en typ av toppning.

Nivaanpassning forekommer pa tréning. Det ger i en traningsgrupp mer utrymme till individuell
uppmarksamhet och instruktioner at enskild spelare. Individuella instruktioner gynnar alla,
bade de tidigt utvecklade och de med en senare utveckling. Att t ex i samma 6vning kunna ge
olika instruktioner anpassade till spelarens utvecklingsniva gor att ingen spelare behover sta
tillbaka utan far trana pa just det som den behdver. Att under en traning dela det egna laget i
6vningsgrupper som ser olika ut beroende pa dvningens syfte ar nivaanpassning.

Angaende nivaanpassning och toppning ar det viktigt att vara medveten om att man kan tolka
och tillampa definitionen pa olika satt!

Saval FSLL som SvFF 's Spelarutbildningsplan klargor att framgang i forsta hand mats i
spelarutveckling och inte i matchresultat!

Avancerad serie ska ses som ett satt att skapa forutsattningar for mer jamna och utvecklande
matcher.

Allt detta ar viktigt for att sa manga som majligt ska spela fotboll sa lange som majligt.
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Fotbollens Spela Lek och Lar (FSLL) sidhdnvisningar gdller nya upplagan frén 2014.
Riktlinjer och ledstjarnor (las mer pa sid 10-18 i FSLL).

Svensk barn- och ungdomsfotboll ska:

» ta hansyn till individens behov och ge mdjlighet till utveckling i den takt
som passar var och ens fysiska, psykiska och sociala forutsattningar.
o trdnare/ledare sdtter spelaren i centrum.
o avstd fran att bedéma barn och ungdomar i férhdllande till varandra.

> skapa en positiv och sund miljoé ddr alla far ldra sig fotboll och utveckla
ett livslangt intresse.
o Grunden for barn- och ungdomsfotboll utgar fran omtanke om méanniskan
o Foreningen och tranaren ska ha tydliga idéer med verksamheten.
o Grunden for all fotbollstraning ar spel i olika former och fardighetstraning.

> ge alla mojligheter till att langsiktigt, malinriktad utbildning under socialt
trygga former.
o Verksamheten kannetecknas av utbildning och utveckling.
o Verksamheten belastar spelare efter deras mognadsgrad.

> se matchen som ett inlarningstillfalle och motverka toppning och utslagning.
o Verksamheten utgar fran ett barnrattsperspektiv.
o Foreningen avstar fran toppning och utslagning.
o Tranares och ledares satt att leda laget under match ska fokusera pa spelarens
utveckling och ratt att delta.

> lara barn och ungdomar ett etiskt och moraliskt forhallningssatt och fair
play.
o Aktiva i barn- och ungdomsfotbollen respekterar vikten av fair play och visar
respekten for manniskor.
v Vi foljer fotbollens regler och respekterar domarens beslut.

v' Vi uppmuntrar till juste spel.

v' Vi hejar pad och stéttar hela vdrt lag, inte bara enskilda spelare, och vi gor det pa ett
uppmuntrande och trevligt sdtt.

v Vi hdlsar pd varandra fére match och tackar alltid motstdndare och domare pd ett
respektfullt och trevligt sdtt efter matchen.

v Vi har god stil pd och utanfor planen.

v Vi anvdnder ett vdrdat sprak.

v Vi arbetar for att hdlla fotbollen drog- och dopingfri.
Kamratandan framhalls.

Kamratskap ger identitet, trygghet och tillhorighet.
Att kdnna sig omtyckt i gruppen dr positivt och stdrker sjdlvkédnslan.

1Ko

o Vi tar avstand fran rasism och framlingsfientlighet samt motverkar alla former av
diskriminering, mobbning och nedsattande sprak.
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Fortsattning Riktlinjer och ledstjarnor (las mer pa sid 10-18 i FSLL).
Svensk barn- och ungdomsfotboll ska:

» erbjuda en allsidig fotbollstraning.
o Foreningar har en allsidig verksamhet med motiverade och kunniga
tranare/ledare.
v Det ar viktigt med allsidiga fysiska utmaningar for att skaffa sig ett sa stort
rorelsebibliotek som mojligt, vilket ar grunden for fardighets- och speltraning

Verksamhetsprinciper (las mer pa sid 19 i FSLL).

» Verksamheten ska anpassas efter deltagarnas forutsattningar vilket betyder att det ar
spelarens alder och utvecklingsniva som bestammer planens utformning, malens
storlek, spelformen, speltiden etc. Barn behover fa spela lika mycket och turas om att
spela fran start. Likasa ska de fa spela pa olika positioner och fa turas om att vara
lagkapten.

Upplands Fotbollsforbunds tillagg

Barnen behéver ldra sig att planera sitt spelande och hushdlla med sina krafter sd att de orkar
spela en ldngre och sammanhdngande tid. Ddrfor ska alla spelare fa trdna pd det i matchsituation
sd att de succesivt 6kar sin uthdllighet. Barnen behdver dtminstone fran 11 drs dlder fd tillfdllen
att trdna/6va pad att spela minst en tredjedelsmatch i foljd.

Svenska Fotbollforbundets Spelarutbildningsplan

(L&as mer pa sid 20 i FSLL och i separat dokument for Spelarutbildningsplanen.)

Malet ar att Spelarutbildningsplanen ska ge tips pa hur langsiktigt idrottande och basta

mojliga forutsattningar for larande skapas.

Det synsatt som genomsyrar Spelarutbildningsplanen ar detsamma som i FSLL och innebar att
barnets basta alltid satts i forsta rummet och att stor hansyn tas till barns mognadsniva i traning och
match. Vilket innebar att idrott for barn ska vara lekfull, allsidig och bygga pa barnens egna behov
och forutsattningar och att hansyn till variationer i utvecklingstakt ska tas for att ge basta
forutsattningar till langsiktig prestationsutveckling.

Inom 7-mannafotbollen ar det viktigaste att spelarna har roligt och utvecklas som fotbollsspelare.
Med leken som inlarningsmetod far spelarna en positiv inlarning.
Lat detta genomsyra ledares och foraldrars satt att agera vid traningar och matcher.

Fotbollens Spela, Lek och Lar (FSLL) ska vara mottot for all barn- och ungdomsfotboll!
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Nolltolerans i Uppland

En fotbollsmatch blir sa bra och trevlig som aktérerna gor den till. Vilka ar da aktorerna?

Det ar samtliga spelare, domare, ledare och publik, ofta foraldrar och anhoriga. Idrotten har ett
ansvar gentemot vart samhalle dar accepterade etiska och moraliska principer ar av sarskild
vikt. FOr att leva upp till detta ansvar och skapa en trygg och trevlig miljo for var fotbollsfamilj
infordes 2008 NOLLTOLERANS inom Upplands Fotbollforbund.

Syftet ar att fa en battre arbetsmiljo for saval spelare, ledare som domare och publik som gor
att de tycker det ar roligt att traffas pa en fotbollsplan for en fotbollsmatch.

Malet med NOLLTOLERANS &r att fa alla spelare, ledare och publik/féréldrar att upptrada
medmanskligt och med fair-play mot varandra och domaren. NOLLTOLERANS innebar att det
inte ska forekomma hot, férolampningar, svordomar ordningsstérningar eller vald inom
fotbollen.

Enligt regelverket ska domaren bestraffa spelare som anvander svordomar, hot och
forolampningar mot andra spelare, domare eller publik. “En spelare ska utvisas om han/hon
anvénder stétande, féroldmpande eller smddligt sprak och/eller gester”.

Hur kan vi tillsammans astadkomma NOLLTOLERANS inom fotbollen?

Varje ordférande ska regelbundet paminna sina ledare om inneb6rden av NOLLTOLERANS.
Alla ledare ska arligen paminna sina spelare om inneborden av NOLLTOLERANS.

Vid foraldramoten ska forening/ledare informera om NOLLTOLERANS.

Foreningens ska se till att det finns matchvardar som bevakar att NOLLTOLERANS foljs
bland publik. Matchvardarna kan bara speciella vastar som gor att de syns. Till
matchvéardarnas uppgifter kan ocksa hora att ta emot gastande lag och svara pa fragor.

e Upplands Fotbollforbund har tagit fram speciella brev om NOLLTOLERANS som vander sig
till spelare, ledare och foraldrar som finns pa forbundets hemsida under NOLLTOLERANS.
Dela ut dessa till alla nystartade lag och till dldre lag som paminnelse infor varje ny
fotbollssasong.

"Tillsammans gor vi skillnad”

Observera! Det ar du som Ledare som har ansvaret - INGEN ANNAN!

www.svenskfotboll.se/uppland 9
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http://www.svenskfotboll.se/uppland

Spelarutbildningsplan niva 2; Lara for att trana 9-12 ar

Lankar

Fotbollens Spela Lek och Lar (FSLL) (1 ex kostar 56: -)
http://fogis.se/barn-ungdom/spela-lek-och-lar/

Svenska Fotbollforbundets Spelarutbildningsplan
http://fogis.se/spelarutbildning/

Tranarutbildning
http://uppland.svenskfotboll.se/spelarutbildning/tranarutbildning/

SISU Idrottsutbildarna
http://www.sisuidrottsutbildarna.se/Distrikt/SISUIUUppland/

FOGIS
http://uppland.svenskfotboll.se/forbundsinfo/fogis/

Tavlingsinformation (Har hittar ni bland annat manualer for all tavlingsinformation, spelregler for
fotboll och tavlingsbestammelser m.m.)
http://uppland.svenskfotboll.se/tavlingsinformation/

Gallande dokument finns under fliken ”Dokumentbank”
http://uppland.svenskfotboll.se/tavlingsinformation/dokumentbank/

Nolltolerans
http://uppland.svenskfotboll.se/foreningsutveckling/nolltolerans/

Dar kan ni ladda ner;
Bildspelet som ni kan anvanda pa era traffar med ledare, spelare och foraldrar
Brev till olika personer i din forening
Utbildningsmaterial

Fran domarutskottet
Regeltolkningar (PDF-dokument, 118 kB)
Artikel Aftonbladet 6 mars 2009 (PDF-dokument, 90 kB)

www.svenskfotboll.se/uppland

Fotboll for alla, i en trygg och utvecklande miljo.
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