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SPELARUTBILDNINGSPLAN

Saters IF FK
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Riktlinjer for Saters IF FK

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollforbundets riktlinjer for barn- och ungdomsfotboll. Totalt finns det fem
riktlinjer. Dessa riktlinjer ar bestaende 6ver tid medan vad féreningen verkar for utvarderas och revideras pa arlig basis.

Varje lag i féreningen ska pa arlig basis komma 6verens om vad riktlinjen betyder fér dom och regelbundet félja upp
detta i sin verksamhet. Pa sa satt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet.

Fokus pa gladje,

" Barn- och . Hallbart .
Fotboll for alla . anstrangning . Fair Play
ungdomars villkor . idrottande
och larande
IO W Alla behandlas lika oavsett  Lagen varierar gruppsam-  Tranarna fokuserar pd att  Lagen ska skapa férutsatt- - Omklddningsrum limnas
e R T Lol kOn, alder eller andra skill-  mansattningen i tréningar  berdmma anstréangning och ningar for dubbelidrott stadade
nader och matcher forsok

Vi visar alltid respekt for
domare och motstandare
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Informationsprocessen

Fotboll bygger pa ett samspel mellan méanga olika fardigheter och férmagor. Spelarna I6ser en situation genom att
samtidigt anvanda fysiska fardigheter, psykiska formagor, teknik och spelférstaelse. Samspelet ligger till grund for
férmagan att uppfatta, vardera, besluta och agera i olika spelsituationer.

| en match fattar varje spelare standigt beslut. For att utveckla beslutfattandet ar det viktigt att spelarna far ta egna
beslut under spelet.

Ditt uppdrag som tranare ar att guida och stétta spelarna genom att till exempel ge feedback efter en aktion eller
ge tips innan en match. Under sjdlva processen dar spelarna fattar beslut bor du inte stora deras koncentration.

Processen som leder fram till en aktion kan beskrivas med informationsprocessen.

Om du gor tydliga prioriteringar i spelets olika skeden kan du hjdlpa spelarna i informationsprocessen. Till exempel
ska spelarna i barnfotboll och futsal veta att lagets prioritering i anfallsspel ar att ta bollen framat for att komma till
avslut och géra mal. Sedan kan spelarna sjalva fa prova olika I6sningar for att ta bollen framat. Nar de blir dldre blir
I6sningarna successivt mer avancerade och kan innefatta flera medspelare.

FOTBOLL

Utbildningar

Tranare

Saters IF FK stravar efter att ha utbildade och kunniga trénare i varje aldersgrupp, da det ar en avgérande faktor for
att motivera och behalla ungdomar i féreningen. Alla tranare och ledare uppmanas darfor att genomga Dalarnas
Fotbollsforbunds utbildningsstege, kompletterat med intern fortbildning. Utbildningen ar kostnadsfri.

Malet ar att skapa en trygg och utvecklande fotbollsmilj6é fér vara barn och ungdomar, i linje med visionen "sa
manga som mdjligt, sa lange som mojligt och sa bra som mojligt".

Spelare
| spelformen 9 mot 9 ska spelare, deras foraldrar och tranare arligen erbjudas en férelasning om kost for idrottande
ungdomar i syfte att skapa bra matvanor i linje med radande rekommendationer.
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3 mot 3

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

'wa Fardigheter for laget Fardigheter for laget
S

[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta
Skjuta
PR
’ Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
Fotbollsfys

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

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

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

Antal traningar per spelare och vecka 1st

Traningens langd 60 minuter

Tradningens innehall Stationstraning med hog aktivitet

Antal matcher per spelare och vecka 2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 6 spelare

Ledarutbildning SvFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3

Fordldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
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5mot5

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

[ X X
'wa Fardigheter for laget Fardigheter for laget
S Spelbarhet
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Kasta sig
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under 6vning.
Gora ndsta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sdager “bra kimpat” och "férsok igen” till sina lagkamrater.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-2 st

Traningens langd 60-75 minuter

Traningens innehall Stationstréaning med 6vningar som foljer ett tema

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

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 8 spelare

Ledarutbildning SvFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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7 mot 7

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. o Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
'HFE Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
®
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
° S
Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
GoOra nésta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som ar spelbara.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare

Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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9 mot 9

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererdvringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
o Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
o Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom lagdelarna.
for att Komma till avslut och gora mal ska vi... for att Forhindra och radda avslut ska vi...
o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer. e Vara snabba pa returer.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

000
ﬁﬁﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Viggspel Overlappning
Avledande rorelse
[
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
PR
Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infor traning och match samt utvarderar.
Gora nésta aktion: t ex att en spelare gér in i en nickduell aven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

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

Antal traningar per spelare och vecka 1-4 st

Traningens langd 60-90 minuter

Tradningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

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

Ledarutbildning UEFA C — SVFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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11 mot 11

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...
o Uppfylla *grundférutsattningarna.

o Ha spelbarhet i alla spelytor.
e Ha spelbarhet i alla korridorer.

e Vara spelbara i spelyta 2 och 3.

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

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

® Ha manga I6pningar in i straffomradet.

ﬂﬁ‘m Fardigheter for laget
% *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd
Positionering
Spelvandning

Vaggspel
Avledande rorelse

*Spelavstand

Djupledsspel

Uppflyttning
Overlappning
Positionsbyten

[ ]
w Fardigheter for spelaren
9 Driva Vénda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

Nicka

° S

Extra fardigheter fé6r malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen

Utspark

o Erbjuda speldjup framat/bakat.

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererdvringen
ska vi snabbt...

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

e Pressa bollhallaren.

e Forhindra passningsalternativ.

e Forhindra spel framfor
och bakom backlinjen.

e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.
e Samla laget i de 3 korridorer

som ar narmast bollen.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
o Vara snabba pa returer.
o Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning
Centrering
Understod

Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

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
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar 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 dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan |6sa olika situationer.

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st
Traningens langd 60-90 minuter
Tradningen innehall

Antal matcher per spelare och vecka

Ledartdthet
Ledarutbildning

1 ledare / 10 spelare

Fordldrautbildning

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

Matchlikt och positionsanpassat
Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

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

UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11
Fotbollens Spela Lek och Lar
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Tillampning och utvardering
Av féreningens spelarutbildningsplan

Tillampning

Beskrivs foreningens struktur for tillampning, garna via fotbollsutvecklare

Fotbollsutvecklare delger ledarna spelarutbildningsplanen vid lagbesdk och under ledartréaffar.

Hur ska féreningen rekrytera och utbilda fotbollsutvecklare?

Rekrytering sker bland ungdomstranarna och utbildningen sker i enlighet med SvFF.

Vilka uppgifter ska foreningens fotbollsutvecklare prioritera?
Stotta, inspirera och utbilda barn- och ungdomsledarna i deras uppdrag pa och utanfor planen.

Implementera féreningens spelarutbildningsplan bland féreningens ledare och lag.

Utvardering

Hur fangar vi I6pande upp utvecklings-/revideringsbehov under sdsongen?

Genom fotbollsutvecklare, ungdomsansvarig och ledarméten.

Vem foreslar andringar i innehall och tillampning?

Fotbollsutvecklare eller ungdomsansvarig.

Vem beslutar om andringar i innehall och tillampning?

Styrelsen
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Trygg fotboll

Flodesschema
Hantering vid oro for barn och ungdomar i foreningen

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

Oro kan uppstad kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella 6vergrepp men kan dven
gdlla brott mot féreningens vdrdegrund.

Vill du inte kontakta féreningen i drendet
kan du i stdllet vdnda dig till Riksidrotts-
férbundets Idrottsombudsman:

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens vdrdegrund kan
oftast situationen Iésas internt med berérda
parter men féreningen kan dven fa stod fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.

Oro rorande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

|

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende
brott?

Foreningens kontaktpersoner i trygghetsfragor

Farre Gacanovic
076-236 05 89

Ronja Back Rimsler
070-024 08 61

lNEJ

Misstanker ni att ett brott
har begatts?

lNEJ

Kontakta foreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

}

Galler drendet oro inom den
utsattes familj

L) Ring 112
JA Kontakta polisen Kontakta féreningens
Tel 114 14 > | ontaktperson for
trygghetsfragor
A Kontakta
=) socialtjdnstenier
kommun

lNEJ

Kontakta
familjen
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Ordlista

Anfallsspel

Nar laget har bollen och forséker skapa malchanser.

Avledande rorelse

En rorelse for att fa en motstandare att folja efter och darigenom skapa yta for en medspelare.

Blockera Att stoppa en motstandares skott eller passning genom att stélla sig i vagen.

Bollsida Den sida av planen (hoger eller vanster i anfallsriktningen) dar bollen ar. Motsats ar Icke bollsida.
Bryta Att vinna bollen genom att stoppa en motstandares passning eller dribbling.

Centrering Nar laget flyttar sig mot mitten av planen for att géra det svarare for motstandarna att spela genom

mitten.

Djupledslopning

En 16pning bakom motstandarnas férsvarslinje for att ta emot en passning i en position hog upp i
planen.

Djupledsspel

Spel dér bollen spelas framat i planen for att utnyttja ytan bakom motstandarnas forsvar.

Driva

Att féra bollen framat pa fri yta genom att kontrollera den med f6tterna.

Fasta situationer

Spelsituationer som startar fran ett stillastdende lage, sasom hornor, frisparkar och inkast.

Forsvarssida

Nar forsvarsspelaren placerar sig mellan motstandaren och det egna malet. Ofta kallat Ratt sida.

Férsvarsspel Nar laget inte har bollen och arbetar for att atererévra den samt foérhindra motstandarna fran att
gora mal.

Kontring Snabbt anfallsspel som sker innan motstandarna har hunnit inta forsvarsformation.

Markera Att halla koll pa och begrdnsa en motstandares rorelser.

Markeringsforsvar

Forsvarsspel dar varje spelare ansvarar for att markera en specifik motstandare. | motsats till Posit-
ionsforsvar.

Nedflyttning

Nar en spelare eller lagdel ror sig langre ner i planen for att forsvara.

Omstillning

Snabb 6vergang mellan anfalls- och forsvarsspel eller vice versa.

Palming

Att styra undan bollen med handflatan (galler malvakt).

Positionering

En spelares placering pa planen for att vara spelbar eller forsvara effektivt.

Positionsbyten

Nér spelare byter positioner under spel for att forvirra motstandarna.

Positionsforsvar

Forsvarsspel dar varje spelare ansvarar for ett specifikt omrade pa planen snarare dn en specifik
motstandare. | motsats till Markeringsforsvar.

Pressa

Nér en eller flera spelare snabbt ndarmar sig en bollférande motstandare for att styra eller fordréja
denne alternativt vinna tillbaka bollen.

Spelavstand

Avstandet mellan medspelare och motstandare for att erbjuda olika langa passningsalternativ.

Spelbarhet Att vara i en position dér man kan ta emot en passning.
Spelbredd Anvandning av planens bredd for att skapa ytor i anfallsspelet.
Speldjup Utnyttjande av planens langd genom att ha spelare bade nara och langt ifran bollhallaren for att

skapa passningsalternativ.

Speluppbyggnad

Del av anfallsspelet dar laget metodiskt arbetar for att flytta bollen fran férsvarszon till anfallszon.

Spelvandning

Att snabbt flytta spelet fran en sida av planen till den andra for att utnyttja lediga ytor och skapa
obalans i motstandarnas forsvar.

Tackla Ett forsok att ta bollen fran en motstandare genom en fysisk insats.
Tackning Positionering for att blockera passningsvagar eller skottmojligheter for motstandarna.
Understod Att ge stod till en medspelare genom att vara spelbar eller hjalpa till i forsvarsspelet.

Uppflyttning

Nar laget eller en spelare ror sig uppat i planen for att 6ka trycket.

Vaggspel En snabb passningskombination mellan tva spelare dar den forsta passar och sedan far tillbaka bol-
len direkt for att ta sig forbi en motstandare.

Vanda Att med bollen snabbt dndra riktning for att undvika motstandare.

Yta Omrade pa planen som kan utnyttjas av spelare for att avancera spelet eller forsvara motstandarna.

Atererévring

Forsvarsskedet dar laget férsdker vinna tillbaka bollen direkt efter att ha forlorat den.

Overflyttning

Nar laget forflyttar sig som en enhet mot bollsidan i forsvar.

Overlappning

Nér en spelare I6per runt bollhallande medspelare for att skapa ett nytt anfallsalternativ.
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