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1. Syfte

Svenska Fotbollsférbundet (SvFF) har som malsattning att gemensamt implementera en samlad syn
pa spelarutbildning genom trénarutbildningen, spelarutbildningsplanen, nya spelformer och
fotbollens ”Spela, lek och lar”.

"Fotbollens spela, lek och 1ar” som inriktar sig pa barn- och ungdomsfotbollen har som syfte att alla
foreningar ska ha en gemensam tanke i all barn- och ungdomsverksamhet. Budskapet formedlas i
deras fem riktlinjer:

Fotboll for alla

Barns och ungdomars villkor
Gladje, anstrangning och larande
Hallbart idrottande

Fair play

ViiTrangfors IF har valt att folja SvFFs rekommendationer om spelutbildningsplan for barn- och
ungdomar. Innehallet i Fotbollens spela, lek och lar dr baserat pa svensk fotbolls mal- och visioner,
beprévad erfarenhet och idrottsforskning.

Vart stérsta mal for barn- och ungdomsfotbollen &r i forsta hand att se till sa att alla far:

2.

moijlighet att spela fotboll i den utstrackning de vill

uppleva gladje och kamratskap

utvecklas personligt och idrottsligt utifran sina egna forutsattningar
mojlighet att utveckla ett livslangt fotbollsintresse

SvFF:s vision, mal och vardegrund

2.1 Svenska fotbollsférbundets vision
Svenska Fotbollsférbundets vision ar ”Fotboll — Nationalsporten — For alla 6verallt” och de
verkar utifran verksamhetsomradena fotbollsutveckling, foreningsutveckling och
Forbundsutveckling. Nedan beskrivs SvFF verksamhetsidé, vardegrund och de strategier som
anvands.

2.2 Svenska fotbollsforbundets verksamhetsidé

Svensk fotboll bestar av tre olika idrotter: Fotboll, Futsal och Beach soccer.

Svensk fotboll ska verka for att alla ska fa chansen att delta utifran egen niva och ambition
och mojliggbra saval for tavling som motion, ur ett folkhdlsoperspektiv, aret runt.

Svenska Fotbollférbundet ska, tillsammans med SDF, foéreningar och intresseorganisationer,
utveckla, samordna och administrera fotbollens olika idrotter i Sverige och féretrdda
fotbollen saval nationellt som internationellt.

Svenska Fotbollférbundet ska vara ett aktivt och padrivande nationsférbund inom FIFA,
UEFA, Riksidrottsforbundet och SISU Idrottsutbildarna.

2.3 Svenska fotbollsforbundets vardegrund

Vi vill varandras framgang!
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Vi foregar med gott exempel och visar 6ppenhet och respekt for manniskors lika varde samt
motverkar alla former av diskriminering och ar padrivande i arbetet for jamstéalldhet och
integration.

Krankande och sexistiska beteenden splittrar och skapar otrygghet. Fotbollen ska vara en
arena som bygger pa dmsesidig respekt och trygghet.

Verksamheten utgar ifran delaktighet, engagemang, trovardighet och drivs enligt
demokratiska principer.

Fotbollen bygger pa ideellt ledarskap och praglas av gladje, gemenskap och rent spel. Alla
former av krdnkande beteenden ska motarbetas pa ett bestamt och konsekvent satt.
Fotbollen ska vara tillganglig for alla och bidrar aktivt till samhallsnyttiga varden och
varderingar.

Med fotbollen som utgdngspunkt engagerar vi oss saval inom den egna verksamheten som i
idrottsrorelsen och samhallet i 6vrigt.

Vi tror pa ett standigt behov av utveckling och strévar efter en god balans mellan kontinuitet
och fornyelse.

2.4 Svenska fotbollsforbundets strategiska inriktning

Oka antalet utdvare, fler ska spela ldngre
Fler valutbildade spelare, tranare och domare
Internationella framgangar for landslag och klubblag



3. Fotbollens spela, lek och lar
Fotbollens Spela, lek och lar &r central i alla tranar- och spelarutbildningar hos SvFF och bor dven vara
det i alla foreningars verksamhet. SvFF har tagit fram en nationell spelarutbildningsplan som ar ett
stod for att praktiskt genomfoéra den inriktning som “Fotbollens spela, lek och lar” beskriver.

Fotbollens spela, lek och lar ska ge stod och vagledning till alla som vill utveckla barn- och
ungdomsfotbollen i féreningen. Det ar viktigt att budskapet sprids till alla som ar engagerade i
foreningen. Féreningens styrelse har ansvaret for att utbilda ungdomsledarna som i sin tur
informerar och utbildar foraldrar och andra anhoriga. Alla i foreningen bor vara medvetna om att de
ar medlemmar i féreningen och inte i ett enskilt lag. Detta for att undvika “klubbar i klubben”.

Barn- och ungdomsfotboll utgoér den storsta delen av svensk fotboll och dr uppdelad i barnfotboll (6—
12 ar) och ungdomsfotboll (13—19 ar). Barns och ungdomars fotbollsspel bygger pa att de ska ha
roligt och att de ska idrotta pa sina egna villkor.

| barnfotboll ska barnen leka, uppleva glddje och lara sig trana fotboll. Det &r viktigt att alla far delta
lika mycket och prova pa olika positioner i laget. Alla barn ska ges basta majlighet att utvecklas
utifran sina egna forutsattningar. Prestationen ska styra verksamheten och matchresultat ska spela
en mycket underordnad roll.

| ungdomsfotboll dgnas tid at fardighetsutveckling och matcher pa ungdomars villkor. Alla spelare ska
ges basta mojlighet att utvecklas utifran sina egna forutsattningar. Prestationen ska styra
verksamheten och matchresultat ska spela en underordnad roll.

3.1 Fem riktlinjer
Enligt SvFF &r foljande viktigt for att pa basta satt uppfylla riktlinjerna for barn- och ungdomsfotboll.
Det framgar dven av Trangfors IF malsattning och verksamhetsinriktning.

e foreningar har en god organisation, en levande policy och en tydlig spelarutbildningsplan

e |edare har relevant utbildning och kan anpassa verksamheten efter spelarnas alder och
mognadsniva

e foraldrar har kunskap och Fotbollens spela, lek och lar.

Nedan beskrivs de fem riktlinjer som ska fungera som utgangspunkt i all barn- och
ungdomsverksambhet.

1. Fotboll for alla
— Fotboll &r en inkluderande idrott dar alla ar valkomna.

— Fotboll tar hansyn till de sju diskrimineringsgrunderna och alla har ett ansvar for att varken
begransa eller kranka varandra.

— Alla far vara med pa lika villkor oavsett sin fotbollsméssiga utveckling.

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

— Ungdomsfotbollen anpassas efter varje spelares individuella intresse.

2. Barns och ungdomars villkor



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

— Kamratskap pa och utanfor planen har hog prioritet.

— Varje individ far bekréaftelse efter sina férutsattningar.

— Barn och ungdomar gors delaktiga i foreningens verksamhet.

3. Gladje, anstrangning och larande
— Utgangspunkten for all verksamhet ar omtanke om individen.
— Den langsiktiga utvecklingen ar éverordnad det kortsiktiga resultatet.
— Egen utveckling ar 6verordnad jamférelse med andra.
— | spelet far spelaren ta egna beslut och lara sig av framgangar och motgangar.

— Foraldrar stottar spelarna men 6verlater coachningen till trénarna.

4. Hallbart idrottande
— Spelarens liv ses i ett helhetsperspektiv dar fotbollen ar en av flera delar.
— Fotboll bidrar till att skapa hdlsosamma levnadsvanor.
— SvFF uppmuntrar till att utdva flera idrotter och fritidsaktiviteter.
— Inom fotbollen bedrivs allsidig traning med hog aktivitet.

— Medicinska rad efterlevs vid sjukdom eller skada.

5. Fair play
— Vivill varandras framgang.
— Respekt visas for att foreningar och individer har olika forutsattningar.
— Diskriminering, trakasserier och mobbning ska aktivt motverkas.
— Vuxna ar goda forebilder for barn och ungdomar.

— Fotbollens regler efterlevs och domarens beslut respekteras.



4. Verksamhetsprinciper for traning och match

Verksamheten ska anpassas efter deltagarnas forutsattningar vilket betyder att det &r spelarnas 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. Matcherna ska vara ett stimulerande inslag i
utbildningen och resultatet ska inte vara i fokus.

Utbildade domare bor leda alla barn- och ungdomsmatcher och for sma barn ar det viktigt att fa lara
sig reglerna av utbildande domare.

Barn idag spontan-idrottar allt mindre. Samtidigt styrs de mot att endast ha tid for en idrott vilket
kan leda till en tidig specialisering. Konsekvensen av detta blir att det allsidiga rorelsebiblioteket och
diverse inlarningssituationer som spontanidrott och olika idrotter tillsammans ger, istallet riskerar att
Overga till fler 6verbelastningsskador och en stagnerad motorisk utveckling.

Losningen ar att i storre utstrackning, nu och i framtiden, erbjuda en stérre och mer allsidig motorisk
utmaning under fotbollstraningarna och att uppmuntra till spontanidrott.

Det &r viktigt att vara forsiktig med antalet matcher i unga ar. Tidigt utvecklade spelare &r framst i
riskzonen om de far spelai flera lag utan nédvandig vila och traning mellan matcherna. Varje spelare
ska fa mojlighet att tréna minst dubbelt s mycket som han eller hon spelar match. Men det ar ocksa
viktigt for spelares utveckling att det blir tillrdckligt manga matcher. Rekommendationen ar en match
i veckan under seriesdsong. Tidigt utvecklade spelare bor successivt 6ka sin traningsdos med aldre
spelare under en lingre period innan matchningen inleds i lag med aldre spelare. Okningen av
traningsmangd far samtidigt inte ske for fort och tid fér aterhamtning maste ges. Hansyn ska har
ocksa tas till barn som utévar andra idrotter och vi ska verka for att mojliggora detta.

Cup- och turneringsdeltagande ska planeras langsiktigt och resandet ska begrédnsas i yngre aldrar.
Efterhand som spelarna blir dldre kan féreningen delta i cuper och turneringar pa langre avstand.

Det ar i stort sett omojligt att forutspa vem eller vilka barn som kommer att spela elitfotboll eller
fortsdtta med fotboll i vuxen alder. Darfor ar det viktigt att alla spelare far stod och mdjlighet att
utvecklas sa lange som mojligt.



5. Spelarutbildningsplan for nationella spelformer — spelet som

utgangspunkt
Nedan text och bilder i kapitel 5 ar urklipp fran SvFF:s spelarutvecklingsplan — sisu
idrottsbocker.

5.1 Spelformen 3 mot 3

Nér sex- och sjudringar spelar fotboll ligger fokus nastan helt och hallet pa bollen eftersom barnen
har svart att uppfatta vad som hiander omkring dem. | anfallsspelet ar det vanligt att spelarna driver
bollen och forséker skjuta. Forsvarsspelet sker oftast individuellt dar flera spelare samtidigt forsoker
ta bollen.

Barnen har ett stort rérelsebehov, men samtidigt ar 6ga—fot-koordinationen och annan finmotorik
inte sa utvecklad vilket gor att de har svart att kontrollera bollen. Darfor bér spelarna sa ofta som
mojligt spela matcher med sarg eller nat vilket hjdlper dem att halla bollen i spel.

Det stora rorelsebehovet gor dven att barnen inte vill sitta still och att de har svart att lyssna pa langa
instruktioner. Genomgangar och teori bor darfor vara sa korta som majligt, och ledaren ska uttrycka
sig kortfattat och tydligt. Spelarna vill gdrna sta i centrum, och det ar viktigt att ge uppmarksamhet
till alla spelare.

5.1.1 Ledarutbildning och planering

SVFF rekommenderar att minst en ledare i varje lag har genomgatt tranarutbildning C och
foraldragruppen bor ha fatt utbildningen 3 mot 3. Kontakta ungdomsansvarig i foreningen for stod
kring utbildningar.

Rekommendationer 6-7 aringar
Antal traningar i veckan _
for en spelare

Matcher 2-5 poolspel/
cuper per spelare

och ar. Alla i nar-
omradet

Ledarutbildning TUC
SFU 3 mot 3
(not2)

Foréldrautbildning SFU3 mot 3
(not2)




5.1.2 Spelet

| anfallsspelet dr uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra mal. |
forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta I6sningar for hur de pa basta satt
kan fullfélja de har uppgifterna. Det ar viktigt att spelarna kanner att de har mojlighet att prova olika
|6sningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika I6sningar lar de sig med tiden
vad som fungerar bast.

Ett satt att gora spelarna delaktiga och samtidigt tréna spelforstaelse ar att ledaren fragar hur de kan
passera motstandare i anfallsspel och ta bollen i forsvarsspel. Spelarnas svar kan sedan bli tema for
match och traning.

Uppgiften i anfallsspelet &r att passera motstandare med bollen genom att driva, vdanda eller skjuta.

Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen genom att bryta.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3
Uppgift N Uppgift
- passera motstandare med bollen. « ta bollen.

Forhindra och
radda avslut

5.1.3 Traning

Spontan och allsidig traning bér dominera for spelare i sex- och sjuarsaldern. De bor tréna en gang i
veckan under en begransad tid av aret. Malsattningen med fotbollstraningen ar att skapa en positiv
bild av fotboll samt mdojliggdra och stimulera fysisk aktivitet dven utanfor fotbollstraningen, till
exempel genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek.

Det bér finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berom och uppmarksamhet.
Traningar ska ha hog aktivitetsniva och ge majlighet till manga bollkontakter.

5.1.4 Match
Lat alla spelare som har majlighet delta och stava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha 5-6
spelare per lag. Det ar viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket under poolspelen.

Matchgenomgangen i spelformen 3 mot 3 bor vara kort och enkel. Utga garna fran anfalls- och
forsvarsspel och stéll fragor till spelarna, exempelvis om vad de vill trdna pa i anfallsspelet och i
forsvarsspelet. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att forbereda spelarna. Valj gdrna en aktivitet
med boll. Det gar dven bra att |ata spelarna vélja en aktivitet som de tycker ar rolig.



Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge beréom nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga
med att ge berdm nar spelarna forséker gora saker som ni pratade om pa matchgenomgangen.
Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

Pausvilan ar kort och syftar framst till att genomféra byten. Strava efter att i pausen ge spelarna
berom for de bra saker de gjorde i féregdende period och uppmuntra dem att fortsatta med det.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna for matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte
hylla sig sjdlva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback.
Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna
fungerade?

5.1.5 Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det 6ka lagets sammanhallning och
spelarnas motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel korvgrillning eller foraldramatch
kan med férdel genomforas nagon eller nagra ganger redan i sex- eller sjuarsaldern.



5.2 Spelformen 5 mot 5
| 3tta- och nioarsaldern ar formagan att samarbeta begransad. Spelarna har fortfarande fokus pa sig
sjalva och bollen dven om de borjar lara sig att uppfatta vad som hander i den ndrmaste
omgivningen. | anfallsspelet resulterar det bland annat i att spelarna ibland passar bollen till spelare i
narheten. | forsvarsspelet finns det spelare som markerar motstandare eller tacker farliga ytor
framfor malet.

Aven om spelarna har fokus pa sig sjélv bor ledaren férsdka utveckla de beteenden som handlar om
hur spelarna dr mot varandra. Nagra exempel &r att lara spelarna att upptrada enligt fair play och att
berdmma och hjalpa varandra. Det &r viktigt att ledaren har talamod 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 rérelsebehov. Finmotoriken utvecklas men ar fortfarande
begriansad. Oga—fot-koordinationen kan ha férbattrats hos de barn som har mer erfarenhet av att
spela fotboll. Atta- och nioarsaldern ar en alder d& manga barn bérjar spela, och ofta gar det fort for
nya spelare att utvecklas. Matcher kan genomféras bade med och utan sarg. Spel utan sarg stéller
hogre krav pa spelarnas koordination, bollbehandling och férmaga att se planens begréansningar
vilket kan vara utvecklande for spelare med viss erfarenhet av att spela fotboll. Att spela med sarg
eller nat innebér att bollen lattare halls i spel och att aktiviteten blir stérre.

Barnen har i den hér 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 boérjar utvecklas, och det
ar viktigt att alla spelare far mycket berom i samband med matcher och traningar.

5.2.1 Ledarutbildning och planering

SvFF rekommenderar att flera ledare i varje lag har genomgatt tranarutbildning C och Utbildningen 5
mot 5. Fordldragruppen bor ha fatt utbildning i Fotbollens spela, lek och lar for att fa en god insyn i
fotbollens organisation och for att komma in i fotbollens féraldraroll. Kontakta ungdomsansvarig i
foreningen for stod kring utbildningar.

Rekommendationer 8-9 aringar

Antal trdningar i veckan
fér en spelare

Traningens langd 60-75 min

Matcher 2-6 poolspel/
cuper per
spelare och ar.
Alla i nar-
omradet

1-2

Ledarutbildning TUC
SFU5 mot5
(not2)

Foraldrautbildning Fotbollens
Spela, lek och
lar




5.2.2 Spelet

| anfallsspelet dr uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra mal. |
forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen och férhindra och réadda avslut. Bade anfalls- och
forsvarsspelet kan ske saval individuellt som kollektivt. Spelarna utvecklas och motiveras av att kdnna
att de har mojlighet att prova olika I6sningar for att genomféra uppgifterna utan att det finns ett ratt
och ett fel. Genom att prova olika I6sningar lar sig spelarna med tiden vad som fungerar bast.

| denna alder infors malvakt i spelet och for utespelarna kan tva lagdelar inféras. Ledare bor fortsatta
att poangtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar
motstandarna har bollen. Spelarna bor turas om att starta i matcherna, och de bor spela pa olika
positioner bade pa tréning och i matcher.

Ett satt att gora spelare delaktiga och samtidigt trana spelforstaelse ar att ledaren fragar spelarna
vad malvaktens, backarnas och forwards olika roller &r i anfalls- och férsvarsspel. Fragorna bor vara
begransade till en eller tva korta punkter per position, och spelarna ska sedan tréana pa dessa punkter
pa traning och i matcher. Spelarna kan exempelvis lara sig att malvaktens roll i forsvarsspelet ar att
radda skott och i anfallsspelet att vara spelbar bakat for medspelarna.

SPELET FOTBOLL: 5 MOT 5
Uppgift ) Uppgift
+ passera motstandare med bollen. « ta bollen.

Férhindra och
radda avslut

Spelarnas mojligheter pa matchen:

| anfallsspelet — driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta och dribbla.
| forsvarsspelet — bryta, pressa, markera.

Malvaktens anfallsspel — rulla bollen, kasta bollen.

Malvaktens forsvarsspel — fanga, kasta sig

5.2.3 Traning

| atta- och nioarsaldern bor spontan och allsidig traning dominera. Darfér rekommenderas att trana
en eller tva ganger i veckan under en begransad tid av aret. Malsattningen med fotbollstraningen ar
att skapa en positiv bild av fotboll samt majliggora och stimulera till fysisk aktivitet dven utanfor
fotbollstraningen, till exempel genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan
spontan lek.

Strava efter att vara manga ledare per spelare, helst en ledare per atta spelare, sa att alla spelare kan
fa berom och uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till manga
bollkontakter.



5.2.4 Match
Lat alla spelare som har majlighet delta och stava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka 10
spelare per lag. Det ar viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket.

Matchgenomgangen i spelformen 5 mot 5 bor vara kort och enkel. Utga garna fran anfalls- och
forsvarsspel och stéll fragor till spelarna, exempelvis om vad de vill trdna pa i anfallsspelet och i
forsvarsspelet. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att forbereda spelarna. Valj garna en aktivitet
med boll om det ar mojligt. Det gar aven bra att lata spelarna vilja en aktivitet som de tycker ar rolig.

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berédm nar de férsoker géra bra saker. Var extra noga
med att ge berdm nar spelarna forséker géra saker som ni pratade om pa matchgenomgangen.
Strava efter att alla far spela lika mycket och goér i forsta hand byten i paus.

| paus finns det mojlighet att ge berom och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Stall gérna
fragor om vad spelarna tycker fungerar bra i anfalls- och forsvarsspelet och om de tycker att det &r
nagot de ska gora oftare i nasta period. Aterkoppla gérna till vad spelarna sa innan matchen.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna for matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte
hylla sig sjdlva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback.
Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna
fungerade?

5.3.5 Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det 6ka lagets sammanhallning och
spelarnas motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel korvgrillning eller foraldramatch
kan med férdel genomfdras nagon eller nagra ganger redan i atta- eller nioarsaldern.



5.3 Spelformen 7 mot 7

| dldern 10-12 ar 6kar barnens férmaga 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 éar farliga.

| den har aldern forbattras finmotoriken, och spelarna beharskar bollen allt battre. Det innebar att
manga spelare gor stora framsteg nar det géller teknik. Det innebar dven att de blir allt battre pa att
uppfatta vad som hander omkring dem samtidigt som de behandlar bollen. Det gor att de kan
genomfdra mer utmanande uppgifter kopplade till deras spelférstaelse. Darfor har SvFF valt att
introducera alla spelets skeden samt spelsystemets olika delar i den har spelformen.

Spelare har ett stort behov av bekréftelse 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 aldern ar spelarna dven mer mottagliga for att resonera kring olika delar av
spelet och dra egna slutsatser.

5.3.1 Ledarutbildning och planering

SVFF rekommenderar att flera ledare i varje lag har genomgatt tréanarutbildning C och fortbildningen
7 mot 7. Det ar dven bra om minst en ledare har gatt tranarutbildning B ungdom och
malvaktstranarutbildning C. Fordldrarna bor utbildas i Fotbollens spela, lek och lar fa en god insyn i
fotbollens organisation och for att komma in i fotbollens foraldraroll. Kontakta ungdomsansvarig i
foreningen for stéd kring utbildningar.

Rekommendationer 10-12 aringar

Antal traningar i veckan 1-3
fér en spelare

Traningens langd 60-90 min

Max 1,5 /vecka
och spelare i snitt
under sasong.
(not1)

Ledarutbildning TUC, TUBU

SFU7 mot 7
(not2)

Féréldrautbildning Fotbollens Spela,
lek och lar

5.3.2 Spelet
SvFF rekommenderar att alla spelets skeden introduceras i spelformen 7 mot 7. Spelformen ar dven
lamplig for att borja jobba med tre lagdelar. Fokus bor ligga pa att alla spelare ar aktiva i alla spelets



skeden. Det kan dven vara lampligt att introducera arbetssatt och utgangspositioner fran lagets
spelsystem.

Arbetssatt

Anfallsspel. Nar laget har bollen géller det att forséka komma till avslut och géra mal. For att lyckas
med detta behover laget ofta forst passera motstandarnas spelare och lagdelar. Att spela bollen
framat och forbi en eller flera av motstandarnas lagdelar kan darfor prioriteras. Att spela bollen
bakat for att sedan vanda spelet eller spela framat ar manga ganger dnda fordelaktigt om passningen
framat ar svar att sla.

Férsvarsspel. Nar motstandarna har bollen géller det for spelarna i det forsvarande laget att ta bollen
for att sjalva kunna anfalla. Nar hela laget samarbetar 6kar chanserna for att ta bollen. Pa sa vis kan
laget dven undga att hamna i skedet férhindra och radda avslut.

Arbetssattet kan vara olika i spelets olika skeden. | skissen "Spelets skeden 7 mot 7" finns
rekommendationer for prioriteringar i olika skeden. Det kan vara bra for spelarnas larande att fa vara
med och diskutera hur laget ska spela.

Utgangspositioner

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortsatt att
podngtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar férsvarsspelare nar
motstandarna har bollen. Det kan vara nyttigt for spelarnas larande att spela med olika
utgangspositioner vid olika tillfallen, till exempel att i en match spela med tre backar och i ndsta med
tva. Spelarnas larande stimuleras dven av att de far spela pa olika positioner, till exempel vara
malvakt i en match och forward i nasta.

5.3.3 Traning

| aldern 10-12 ar boér spontan och allsidig traning dominera, men den strukturerade traningen kan
Oka i omfattning. Darfor kan antalet traningar per vecka 6ka for spelare som vill detta, men spontan
och allsidig traning bor fortsatt ha stort utrymme. | de strukturerade traningarna kan fokuset pa
larande 6ka genom att tranaren dnnu tydligare foljer ett tema i trdningen och baserar det pa lagets
spelsystem, spelarnas individuella utveckling och utvardering av féregaende match.

Det bér finnas manga ledare per spelare, helst en ledare per tio spelare, sa att alla spelare kan fa
berém och uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till manga
bollkontakter.

5.3.3 Match

Lat alla spelare som har mojlighet delta och stdva efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka 10
spelare per lag utan att spelare behover sta over eller spela dubbelt for ofta. Tank pa att det oftast ar
minst en spelare borta varje match pa grund av andra aktiviteter eller sjukdom. Det &r viktigt att alla
spelare far vara aktiva och spela mycket under matcherna.

Matchgenomgangen i spelformen 7 mot 7 bor vara inriktad pa tréaningsveckans tema samt spelgladje.
Stall gérna fragor till spelarna, till exempel vad de har tranat pa under veckan och som darmed ar
viktigt att tdnka pa i matchen. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan matcherna for att forbereda spelarna. Valj géarna en aktivitet
med boll. Det gar dven bra att |ata spelarna vélja en aktivitet som de tycker ar rolig.



Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge beréom nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga
med att ge berdm nar spelarna forséker gora saker som de sjdlva tog upp pa matchgenomgangen.
Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

| paus finns det mojlighet att ge berém och feedback samt |ata spelarna vara delaktiga. Stall gérna
fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det ar nagot de ska gora oftare i nasta period.
Aterkoppla gérna till vad spelarna sa innan matchen.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna for matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt sdtt oavsett hur matchen har varit. Papeka foér spelarna att de ska tacka de andra, inte
hylla sig sjalva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback.
Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna
fungerade?

5.3.4 Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det vara bra fér kamratskapet och
for motivationen till fotboll. Ledaren kan garna planera in andra aktiviteter under sasongen, till
exempel att dka pa 6vernattningslager, att utova en annan idrott tillsammans eller att titta pa en
landskamp.



5.4 Spelformen 9 mot 9

| tretton- och fjortonarsaldern forbattras spelarnas férmaga att samarbeta i takt med att de har 6kad
erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner
tillsammans. | anfallsspelet kan spelarna till exempel gora [6pningar for att skapa yta for andra. |
forsvarsspelet forstar spelarna syftet med exempelvis éverflyttning och uppflyttning.

Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillfallig
tillbakagang i koordination och bollbehandling men dven leda till att spelarna far stora fysiska
fordelar genom 6kad styrka och snabbhet. Spelare som har fatt fysiska fordelar behover stimuleras
att utveckla teknik och spelférstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare
som gar igenom sin tillvaxtspurt senare kan behdva 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 fjortonarsaldern &r dven en alder da det &r vanligt att spelarna vill bli mer sjalvstandiga
och testar granser vilket 6kar kraven pa talamod och forstaelse hos ledaren. Att skapa stor
delaktighet bade nar det géller spelet och planeringen av verksamheten kan vara ett satt underlatta
dialogen med spelarna i den har aldern. Stor individuell hansyn bor tas nar det géller till exempel
antal traningar per vecka eftersom de individuella skillnaderna blir allt storre nar de géller motiv,
ambition och férutsattningar for att spela fotboll.

Spelarnas allt mer utvecklade intelligens 6kar mojligheten for konsekvenstdankande. 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 behdver utvecklas pa
lang sikt. Tranaren kan darfér uppmuntra spelarna att soka utmaningar och trana extra pa sadant de
ar mindre bra pa for att gynna utvecklingen pa lang sikt.

5.4.1 Ledarutbildning och planering

SvFF rekommenderar att flera ledare i varje lag har genomgatt Tranarutbildning B ungdom. Minst en
ledare bér ha genomgatt Malvaktstranarutbildning C. Alla ledare bor ha genomgatt Fortbildningen 9
mot 9. Foraldrarna bor utbildas i Fotbollens spela, lek och lar fa en god insyn i fotbollens organisation
och for att komma in i fotbollens féraldraroll. Kontakta ungdomsansvarig i féreningen for stod kring
utbildningar.

Rekommendationer 13-14 aringar

Antal traningar i veckan
for en spelare
Traningens langd 60-90 min

Matcher Max 1,5 /vecka
och spelarei snitt
under sasong.
(not 1)

Ledarutbildning TUC, TUBU, MVC,
SFU9 mot 9
(not2)

Féraldrautbildning Fotbollens Spela,
lek och lar




5.4.2 Spelet
| spelformen 9 mot 9 rekommenderar SvFF att arbetet med lagets spelsystem vidareutvecklas genom
att lagga till spelarnas roller. Fokusera pa att alla spelare ska vara aktiva i alla spelets skeden.

Arbetssatt

Anfallsspel. Nar laget har bollen géller det att forsoka komma till avslut och géra mal. For att lyckas
med detta behover laget ofta forst passera motstandarnas spelare och lagdelar. Att spela bollen
framat och forbi en eller flera av motstandarnas lagdelar kan darfor prioriteras. Att spela bollen
bakat for att sedan vanda spelet eller spela framat 4r manga ganger ett bra alternativ om det &r svart
for bollhallaren att sla en passning framat.

Férsvarsspel. Nar motstandarna har bollen galler det for spelarna i det forsvarande laget att ta bollen
for att sjdlva kunna anfalla. Nar hela laget samarbetar 6kar mojligheterna att ta bollen. Pa sa vis kan
laget dven undga att hamna i skedet férhindra och radda avslut.

Arbetssattet kan vara olika i spelets olika skeden. | skissen "Spelets skeden 9 mot 9" finns
rekommendationer for prioriteringar i olika skeden. Det kan vara bra for spelarnas larande att fa vara
med och diskutera hur laget ska spela.

Utgangspositioner

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortséatt att
podngtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar férsvarsspelare nar
motstandarna har bollen. Det kan vara nyttigt for spelarnas larande att spela med olika
utgangspositioner vid olika tillfallen, till exempel att i en match spela med tre mittféltare och i nasta
med fyra. Spelarnas positioner borjar renodlas, men det ar fortfarande bra att ibland l1ata dem tréna
och spela pa olika positioner.

Roller

Spelarna har olika roller i spelets olika skeden. | tretton- och fjortonarsaldern kan spelare inom
samma lagdel ha olika roller. Exempelvis kan den ena innermittfaltaren komma hogre upp i planen &n
den andra i speluppbyggnaden.

Begransa er till nagon eller nagra punkter per position och skede, till exempel att malvaktens roll i
speluppbyggnad ar att vara spelbar bakat och i kontring starta spelet snabbt efter att ha fangat
bollen.

Uppgifter och prioriteringar

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit uppgifter och prioriteringar for
varje skede av spelet.

| anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare och lagdelar for att komma till avslut och gora
mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att erévra bollen for att forhindra avslut. | spelformen 9 mot 9 finns
forslag pa tva prioriteringar per skede av spelet vilka underlattar fér spelarna att genomfora
uppgiften. Den forsta prioriteringen for varje skede finns kvar fran spelformen 7 mot 7.

Lag som inte tidigare har jobbat med spelets skeden rekommenderas att borja med den forsta
prioriteringen for varje skede. Forst nar laget har genomfort dessa pa ett bra satt pa traning och i
matcher introduceras prioritering nummer tva for varje skede. Laget kan dven ta fram egna
prioriteringar, garna genom en dialog mellan ledarna och spelarna.



Varje lag kan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade uppgifterna och prioriteringarna
som grund. Uppgifterna och prioriteringarna presenteras under respektive skede av spelet i skissen
"Spelets skeden 9 mot 9".

SPELET FOTBOLL: 9 MOT9
Forsvarsspel
Uppaift Uppgift
« passera motstandare med bollen. « ta bollen.
Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad
Prio Prio Prio Prio
« uppfylla grundférutséttningarna, « snabbt speldjup framat och bakat = snabbt pressa bollhéllaren - samla laget i lagdelar
se* = snabbt spelbarhet i spelyta 2 och 3. « snabbt férhindra passningsalt. « férhindra spel genom lagdelarna
« spelbarheti alla spelytor.
Forhindra och
radda avslut
Prio Prio
» de flesta avsluten i straffomradet - férhindra avslut i straffomradet
« returer. « returer.

5.4.3 Traning

| tretton- och fjortonarsaldern tar den strukturerade traningen ofta 6ver allt mer. Darfér kan antalet
traningar per vecka oka for spelare som vill detta. Stort utrymme bor fortfarande lamnas for allsidig
traning genom bland annat deltagande i andra idrotter och spontanfotboll.

Manga spelare deltar i andra idrotter och har fotboll eller extra mycket idrott i skolan. Det ar viktigt
att trénaren kanner till individuella spelares totala belastning. Att trana for mycket fotboll kan leda
till 6verbelastningsskador, minskad langsiktig motivation och mindre tid for allsidig traning. Det
rekommenderas att alla spelare har minst en vilodag per vecka fran fysisk aktivitet och ha ledigt fran
organiserad trdning minst en kvall per skolvecka.

Det kan finnas stora skillnader mellan individer nar det galler bade motivation och forutsattningar for
att tréna ofta. Foreningen bor stréva efter att mojliggora for alla att trana fotboll efter sina
forutsattningar.

Fokus pa lagets spelsystem i spelets olika skeden bor 6ka samtidigt som spelarna fortsatt bor ges
stora mojligheter till eget beslutsfattande. Lagg dven stor vikt vid spelarnas individuella utveckling.

Strava efter att vara manga ledare med tydliga roller, helst en ledare per tio spelare.

5.4.4 Match

En del spelare deltar i matchspel i flera av féreningens lag. Det ar viktigt att tranaren kadnner till
individuella spelares totala belastning. Det rekommenderas att ingen spelare bor deltar i mer édn 1,5
match per vecka i snitt under sdsongen. Att spela for manga matcher kan leda till
Overbelastningsskador, minskad langsiktig motivation och mindre tid for bade allsidig och specifik
traning.

Matcher spelas i tre perioder for att ge tranaren ytterligare ett tillfalle att prata med spelarna om
spelet. De tre perioderna kan dven gora det maojligt att géra byten i paus och lata alla spela minst tva
av de tre perioderna.



Tips till matchen!

e Alla spelare i matchtruppen spelar lika mycket.
e Lagen varieras om féreningen har mer an ett lag i seriespel i samma alder.
e Spelarna turas om att starta i matcherna och positioner och roller varieras.

Lat alla spelare som har mojlighet delta och stdva efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka 13
spelare per lag utan att spelare behover sta over eller spela dubbelt for ofta. Tank pa att det oftast ar
minst en spelare borta i varje match pa grund av sjukdom, skada eller aktiviteter. Det ar viktigt att
alla spelare far vara aktiva och spela mycket under matcherna.

Matchgenomgangen i spelformen 9 mot 9 bor vara inriktad pa tréaningsveckans tema samt spelgladje.
Utga garna fran spelets skeden och stall fragor till spelarna, till exempel om vad de har trénat pa i
speluppbyggnad och som darmed &r viktigt att tdnka pa i matchen. Lat sedan spelarnas svar bli
matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan match for att forbereda spelarna. Valj gdarna en aktivitet
med boll. Det gar dven bra att |ata spelarna vélja en eller flera aktiviteter som de trivs med. Det &r
bra om de flesta aktiviteterna ar aterkommande infér matcherna, men nagon 6évning kan vara
anpassad efter veckans traningstema.

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga
med att ge berdm nar spelarna forséker gora saker som ni pratade om pa matchgenomgangen.
Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

| paus finns det mojlighet att ge berom och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Stall gérna
fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det ar nagot de ska gora oftare i nasta period.
Aterkoppla gérna till matchgenomgangen, veckans traningar och spelets skeden.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna fér matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte
hylla sig sjalva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback.
Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna
fungerade?

5.4.5 Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans dn att spela fotboll kan det vara bra for kamratskapet och
for motivationen att fortsatta med fotboll. Ledaren kan garna planera in andra aktiviteter under
sdsongen, till exempel att aka pa dvernattningslager, att utéva en annan idrott tillsammans eller att
titta pa en landskamp.



5.5 Spelformen 11 mot 11
| dldern 15—19 ar har spelarna god férmagan att samarbeta. Samverkan sker 6ver hela planeni
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 behéver stimuleras att utveckla teknik och
spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom sin
tillvaxtspurt senare kan behdva 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 parévningar. En kadnsla av delaktighet och majlighet att vara med att paverka kan ocksa ha
en positiv effekt nar det géller att fa spelarna att fortsatta med fotboll. Spelarna bor kunna paverka
verksamheten och fa gehor for sina dsikter aven néar det géller 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.

I den héar dldern ar konkurrensen om spelarnas tid allt storre. Fotboll ar fér manga 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 6ka och minska
snabbt pa kort tid. Ledaren bor visa forstaelse och ha vilja att hitta flexibla I6sningar for att sa manga
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 nér livsférutsattningarna
andras.

5.5.1 Ledarutbildning och planering

SvFF rekommenderar att flera ledare i varje lag har genomgatt Tranarutbildning B ungdom. Minst en
ledare bér ha genomgatt Malvaktstranarutbildning C och B samt Tranarutbildning A ungdom. Alla
ledare bor ha genomgatt Utbildningen 11 mot 11. Féraldrarna bor utbildas i Fotbollens spela, lek och
lar fa en god insyn i fotbollens organisation och for att komma in i fotbollens féraldraroll. Kontakta
ungdomsansvarig i foreningen for stdd kring utbildningar.

Rekommendationer 15-19 aringar

Antal traningar i veckan 17 (not 3)
for en spelare
Traningens langd 60-90 min

Matcher Max 1,5 /vecka
och spelare
i snitt under
sdsong.
(not 1)

TUC, TUBU, TUA,
MVC, MVB
SFU1 mot T
(not2)

Ledarutbildning

Forédldrautbildning Fotbollens
Spela, lek och
lar




5.5.2 Spelet
| spelformen 11 mot 11 rekommenderar SvFF att arbetet med lagets spelsystem vidareutvecklas
genom att lagga till spelartyper. Fokusera pa att alla spelare ska vara aktiva i alla spelets skeden.

Arbetssatt

Anfallsspel. Nar laget har bollen géller det att forséka komma till avslut och géra mal. For att lyckas
med detta behover laget ofta forst passera motstandarnas spelare och lagdelar. Att spela bollen
framat och forbi en eller flera lagdelar kan darfor prioriteras. Att spela bollen bakat for att sedan
vanda spelet eller spela framat ar manga ganger ett bra alternativ om det ar svart for bollhallaren att
sla en passning framat.

Férsvarsspel. Nar motstandarna har bollen galler det for spelarna i det forsvarande laget att ta bollen
for att sjdlva kunna anfalla. Nar hela laget samarbetar 6kar chanserna for att ta bollen. Pa sa vis kan
laget dven undga att hamna i skedet férhindra och radda avslut.

Arbetssattet kan skilja mellan spelets olika skeden. | skissen "Spelets skeden 11 mot 11" finns
rekommendationer for prioriteringar for varje skede. Det kan vara bra for spelarnas larande att fa
vara med och diskutera hur laget ska spela.

Utgangspositioner

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortsétt att
podngtera att alla spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar férsvarsspelare nar
motstandarna har bollen. Det kan vara nyttigt for spelarnas larande att spela med olika
utgangspositioner vid olika tillfallen, till exempel att i en match spela med tre forwards och i nasta
med tva. Spelarnas positioner renodlas sa att spelarna har platser som de oftast spelar pa under
bade traning och match. Det kan fortfarande vara nyttigt fér dem att ibland trana och spela olika
positioner.

Roller

Spelare har olika roller i spelets olika skeden. | dldern 15-19 ar kan spelare inom samma lagdel ha
olika roller baserat pa de olika spelartyperna. | exempelvis speluppbyggnaden ska den
innermittfaltare som ar bra pa att dribbla komma hogre upp i planen an den andra innermittfaltaren
som ar bra pa att bryta.

Begransa er till nagra punkter per position och skede, till exempel att ytterbackens roll i
speluppbyggnad ar att vara spelbar for mittbacken i spelyta 1 och i den yttre korridoren. Nar bollen
spelats till spelyta 2 ar ytterbackens roll att félja med i anfallet och vara spelbar i den yttre korridoren
i spelyta 2 eller 3.

Spelartyper

Spelarna bor fortsatta att trana pa alla fardigheter, men en viss del av traningen kan dgnas at att
forstarka en styrka eller forbattra en svaghet.

Uppgifter och prioriteringar

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit uppgifter och prioriteringar for
varje skede av spelet.

| anfallsspelet dr uppgiften att passera motstandare och lagdelar fér att komma till avslut och goéra
mal. | férsvarsspelet ar uppgiften att erévra bollen for att forhindra avslut. | spelformen 11 mot 11



finns forslag pa tre prioriteringar per skede av spelet vilka underlattar fér spelarna att genomfora
uppgiften. De tva forsta prioriteringarna for varje skede finns kvar fran spelformerna 7 mot 7 och 9
mot 9.

For lag som inte tidigare har jobbat med spelets skeden rekommenderas att bérja med den forsta
prioriteringen pa varje skede. Forst nar laget genomfort dessa pa ett bra satt pa traning och i
matcher introduceras nasta prioritering. Laget kan dven ta fram egna prioriteringar, garna genom en
dialog mellan ledarna och spelarena.

Varje lag kan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade uppgifterna och prioriteringarna
som grund. Uppgifterna och prioriteringarna presenteras under respektive skede av spelet i skissen
"Spelets skeden 11 mot 11".

5.5.3 Traning

| dldern 15—19 ar har den strukturerade traningen ofta tagit 6ver. Darfor kan antalet traningar per
vecka 6ka for spelare som vill detta. Stort utrymme bor fortfarande lamnas for allsidig traning genom
bland annat deltagande i andra idrotter och spontanfotboll. Manga spelare deltar i andra idrotter och
har fotboll eller extra mycket idrott i skolan. Det ar viktigt att trdnaren kanner till individuella spelares
totala belastning. Att trana fér mycket fotboll kan leda till 6verbelastningsskador, minskad langsiktig
motivation och mindre tid for allsidig traning. Det rekommenderas att alla spelare bor vila fran fysisk
aktivitet minst en dag per vecka och ha ledigt fran organiserad traning minst en kvall per skolvecka.

Det kan finna stora skillnader mellan individer nar det galler bade motivation och forutsattningar for att
trana ofta. Strava efter att mojliggora for alla att trana fotboll efter sina forutsattningar.

I den har aldern bor stort fokus ldggas pa lagets spelsystem i spelets olika skeden samtidigt som spelarna
fortsatt bor ges stora mojligheter till eget beslutsfattande. Spelarnas individuella utveckling ska ocksa
prioriteras, och traningen kan individanpassas efter position, roll och spelartyp.

Strava efter att vara manga ledare med tydliga roller.

Tips till trdningen! Variera antal spelare och storlek pa ytor i 6vningar. Trdna
matchlikt och positionsanpassat. Fokusera pa att Iata spelarna genomféra
fotbollsaktioner med hég fart och kraft med vila emellan.

5.5.4 Match

En del spelare deltar i matchspel i flera av féreningens lag. Det ar viktigt att tranaren kadnner till
individuella spelares totala belastning. Det rekommenderas att ingen spelare bor delta i mer an 1,5
match per vecka i snitt under sdsongen. Att spela for manga matcher kan leda till
Overbelastningsskador, minskad langsiktig motivation och mindre tid for bade allsidig och specifik
traning.

Tips till matchen!

o Alla spelare i matchtruppen spelar minst halva speltiden.

e Alla spelare erbjuds matchspel, men intresse och utveckling kan paverka i vilket av
foreningens lag de spelar.

e Ha en tydlig rollférdelning mellan ledarna.



Strava efter att |3ta alla spelare som vill spela matcher. Det ar viktigt att alla spelare far samma
maijligheter och far spela lika mycket.

Forberedelser

Strava efter att bestimma matchdatum och tider for era matcher i sa god tid som mojligt och
informera foraldragruppen om datumen i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har majlighet delta
och stava efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka 14 spelare per lag utan att spelare
behover sta 6ver eller spela dubbelt for ofta. Tank pa att det oftast &r minst en spelare borta i varje
match pa grund av sjukdom, skada eller aktiviteter. Det &r viktigt att alla spelare far vara aktiva och
spela mycket under matcherna.

Matchgenomgangen i spelformen 11 mot 11 bér vara inriktad pa traningsveckans tema samt
spelgladje. Utgad garna fran spelets skeden och stéll fragor till spelarna, till exempel om vad de har
tranat pa i speluppbyggnad och som darmed &r viktigt att tdnka pa i matchen. Lat sedan spelarnas
svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan match for att forbereda spelarna. Valj gdarna en aktivitet
med boll. Det gar dven bra att |ata spelarna vélja en eller flera aktiviteter som de trivs med. Det &r
bra om de flesta aktiviteterna ar aterkommande infér matcherna, men nagon évning kan vara
anpassad efter veckans traningstema.

Genomférande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga
med att ge berdm nar spelarna forséker gora saker som ni pratade om pa matchgenomgangen.
Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

| paus finns det mojlighet att ge berom och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Stall gérna
fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det ar nagot de ska goéra oftare i nasta period.
Aterkoppla gérna till matchgenomgangen, veckans traningar och spelets skeden.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna for matchen. Detta ska ske pa ett
respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte
hylla sig sjalva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berém och feedback.
Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna
fungerade?

5.5.5 Andra aktiviteter

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det vara bra fér kamratskapet och
for motivationen att spela fotboll. Ledaren kan garna planera in andra aktiviteter under sasongen, till
exempel att aka pa 6vernattningslager, att utéva en annan idrott tillsammans eller att titta pa en
landskamp.



6. Definition av och riktlinjer for traning

Overgripande riktlinjer fér ungdomstraning ska vara att grunden fér all fotbollstraning med barn och
ungdomar skall vara teknik (individuell teknik) och spel i olika former.

6.1 Individuell traning

En forutsattning for att utvecklas till elit- eller nara elitspelare ar att ungdomarna stimuleras till
spontan individuell traning och smalagsspel i bostadsomradet, pa gatan, pa garden eller pa sma
grasplattar. Fordldrarna ar en viktig inspirationskalla och resurs for att gora detta mojligt.

Hemlaxor kan vara ett bra alternativ om de gors pa ett roligt och inspirerande satt.

6.2 Lagtraning
Antalet trdningar bor minst vara dubbelt s manga som antalet matcher. Stravan skall vara att alltid
ha tva traningar mellan matcherna.

6.3 Tekniktraning

Traning skall syfta till att utbilda ungdomarna pa alla teknikomraden fore taktik och spelsystem.
Spelare som inte beharskar grundlaggande teknikomraden kommer aldrig att kunna havda sig nar det
sa smaningom blir dags for spel i junior- och A-lag, oavsett hur mycket taktik och spelsystem man
tranat under ungdomsaren.

Som grund ska av SvFF framtagna program for tekniktraning anvandas.

Tekniktraningen far dock ej bli ett sjalvdandamal, utan ska snarast sattas in i sitt ratta sammanhang,
det vill saga olika spelsituationer.

6.4 Fystraning
Fystraningen ska vara inriktad pa koordinationstraning i form av boll- och rérelsedvningar,
snabbhetstraning vilken skall vara inriktad mot frekvens och reaktionssnabbhet.

Anaerob och aerob tréning far spelarna naturligt i den méangd de behéver under ordinarie tréaning och
match.

6.5 Styrketraning

Styrketraning ska successivt arbetas in i traningen som en naturlig del. Styrketraningen ska i férsta
hand ha ett preventivt syfte, att forebygga skador och darigenom ocksa férbattra spelarnas formaga
att klara av successivt 6kad mangd traning. Okad styrka och muskeluthallighet ger ocksa battre
koordination och teknik.

Styrketraning ska ta fasta pa det faktum att flickor och kvinnor som idrottar (bland annat fotboll)
|6per 2-10 ganger sa hog risk att drabbas av kndskador och da speciellt korsbandsskador jamfért med
pojkar och man. Styrketraning for flickor ar att rekommendera eftersom de bland annat enligt ovan
har hog risk for knaskador.

6.6 Preventiv styrketraning (knaskador)
Ett antal, enligt forskning, tankbara forklaringar till att flickor/kvinnor I6per hog risk fér knaskador &r:

e |agre utveckling av hamstringstyrka (flickor 11-17 ar),

e langsam utveckling av styrka kan vara en forklaring till att flickor och kvinnor som idrottar
|6per 2-10 ggr storre risk for kndskador jamfort pojkar/man och

e anatomiska skillnader man och kvinnor anses dven bidra till den 6kade skaderisken,
exempelvis dr den 6kade valgusstallningen “kobenthet” i kndleden.



Vidare ndmns:

e svaga knamuskler,

e dalig explosiv styrka och

e nedsatt neuromuskuldr knafunktion som bakomliggande orsaker till kndskador hos
flickor/kvinnor.

Flickor/kvinnor debuterar i seniorsammanhang generellt tidigare an pojkar/man. Detta ger
tillsammans med fakta enligt ovan att skaderisken 6kar hos vara spelare och da framst for knan
(korsband). Med detta som bakgrund ar det foreningens och tréanarens uppgift att pa ett kontrollerat
och individuellt satt forebygga skador och da framst “"knaskador” pa vara spelare.

6.7 Generell traningsinriktning
Som modell for traningsinriktning i spelarnas utvecklingsfas ska nedan modell féljas.
Nedan modell utvisar hur traningsbara egenskaper generellt kan prioriteras fér barn och ungdomar i

olika aldrar.

Kapacitet Forpubertet Tidig fas i Sen fas i Efter pubertet
pubertet pubertet
Aerob traning Liten effekt Mattlig effekt Stor effekt Stor effekt

Anaerob traning

Liten effekt

Liten effekt

Mattlig effekt

Stor effekt

Styrka

Mattlig effekt

Stor effekt

Stor effekt

Stor effekt

Rorlighet

Mattlig effekt

Mattlig effekt

Mattlig effekt

Mattlig effekt

Koordination

Stor effekt

Stor effekt

Mattlig effekt

Liten effekt

/. Traningsprogram

Traningsprogram kan med fordel férenklat indelas i féljande 4 stycken huvuddelar/moment:

7.1 Uppvarmning

| forsta hand teknikinriktad (nar spelplan disponeras) garna i form av “Lek och bollévning” dar vi pa
ett sa lekfullt satt som mojligt trénar:

e Koordination

e Teknik
e Reaktion
e Balans

e Spatial férmaga "Awareness”

Om uppvarmning genomfors utanfor spelbar yta genomférs den som traditionell gymnastik med
stort inslag av l6pning. Exempeluppvarmning med och utan boll skall tas fram och spelarna skall
under ledning av lagkapten kunna genomfora detta.

7.2 Teknikdvningar

Alla teknikovningar ska sa tidigt som mojligt vavas in i spelmoment for att astadkomma “funktionell
teknik”.



e Passningar

e Skott

e Finter

e Dribblingar ("driva boll”)
e Vandningar

e Bollkontroll

e Mottagning efter mark
e Mottagning i luft

e Huvudspel (nickningar)
e Malvaktsspel

e Bollkontroll

e Spanst

e Balans

e Placeringsformaga

7.3 Speldvningar
Med olika inriktningar och syften, exempelvis:

e Spelforstaelse
o Spelavstand
o Passningsskugga

o Speldjup

o Spelbredd
o Anfallspel

o Vaggspel

o Triangelspel
o Overldmningar
o Overlappning
o V-l6pningar etc.
e Forsvarsspel
o Positionsforsvar
Press/understdd
Tacka yta
Markeringsspel
En VS en forsvar
Avvakta respektive fordréja motstandare for att vinna tid
Angreppsvinkel
e Kommunikation (spelare - spelare), verbalt eller med kroppssprak
e  Omstéllningar mellan anfall och férsvar
e Fasta situationer
Frispark
Hoérna
Inkast
Tva mal 7 mot 7, eller i form av sa kallat “smalagspel” 3 mot 3, 4 mot 4 i syfte att ge varje
individ sa manga bollkontakter som majligt.

O O O O O O

7.4 Fysik

e Lopskolning
e Styrketrdning



o Allman styrketraning med egen kropp som belastning
o Allman styrketraning med tillford vikt eller kamrat som belastning
o Snabbhets-styrka (egen kropp som belastning)
e Snabbhetstraning
o Rektions-snabbhet
o Frekvens-snabbhet
e Anaerob traning (erhalls genom smalagsspel < 12ar)
e Aerob traning (erhalls genom smalagsspel < 12 ar)

Ovningsbank

Moment som ska vara genomférda innan spelaren lamnar ungdomsfotboll for junior-/seniorfotboll.
Malet ska vara att alla spelare har formaga att utféra moment enligt nedan i matchsituation samt har
kunskap om och forstaelse fér nar momenten skall placeras in i en matchsituation.

Moment Forklaring Anteckningar/litt.hanv.
Teknik Passningar med fotens insida Olika avstand
Teknik Passningar med halvvrist Olika avstand
Teknik Passningar med vristen Olika avstand
Teknik Finta och dribbla — utmana motstandaren

Teknik Passningsfint

Teknik Finta och dribbla -tempofint

Teknik Finta och dribbla — riktningsandringsfint

Teknik Kroppsfint

Teknik Bakom foten fint

Teknik Overstegsfint

Teknik Skottfint

Teknik Vandningar i ett steg

Teknik Vandningar med ut och insida fot
Teknik ”Sulvandning”

Teknik ”Cruiff-vandning”

Teknik Skott med fotens insida

Teknik Skott med vristen

Teknik Skott med helvolley framifran




Teknik

Skott — lobbar

Teknik

Driva bollen nara foten

Teknik Att fullfélja passningar och avslutningar

Teknik Forsta touch | olika riktningar.
Teknik Bollmottagning med ratt fot

Teknik Bollmottagning med in- och utsida av fot

Teknik Medtagning med fotens insida Vid mottagning av boll.
Teknik Bollmottagning med laret

Teknik Bollmottagningar med brostet

Teknik

Teknik

Driva bollen — delad syn

Nickar — laga bollar pa mal

Anfallsspel Grunderna for anfall — spelbar
Anfallsspel Grunderna for anfall — spelbredd
Anfallsspel Grunderna for anfall — speldjup
Anfallsspel Lopningar — platsbyten

Anfallsspel Overlamning

Anfallsspel Overlappning

Anfallsspel Inlagg med avslutningar och andra inspel
Anfallsspel Spelforstaelse

Malvakten teknik

Forsvarsspel Grunderna for forsvar — farligaste ytorna
Forsvarsspel Grunderna for forsvar — forsvarssida
Forsvarsspel Grunderna for forsvarsspel — tackning
Forsvarsspel Grunderna for forsvar — markering

Forsvarsspel Grunderna for forsvar, press-understod-tackning

Att fanga bollen — grepp — hoga bollar

Malvakten teknik

Fallteknik — laga bollar




Malvakten teknik Igangsattning — helvolley utsparkar

Malvakten teknik | lgdngsattning - hoga utkast

Malvakten teknik | Igangsattning —insparkar

Malvakten teknik Rorelseteknik — forflyttningar

Malvakten teknik Rorelseteknik - hoppteknik

Malvaktens spel Parader —returer

Malvaktens spel Positioner — Spel nara eget mal

Malvakten teknik Positioner — skottvinklar

Malvakten teknik | Spelteknik — h6ga och laga bollar

Malvaktens spel Agerande vid skott — grundagerande

Teori Kost, somn och hygien | form av Workshop; Hur gor
jag sjalv ett enkelt nyttigt
mellanmal.

Teori Anfallsspel

Teori Forsvarsspel

Uppvarmning Matchuppvarmning med boll Tranas in for att lagkapten
vid match ska kunna leda
detta moment.

Uppvarmning Matchuppvarmning utan boll Tranas in for att

lagkaptenen vid match ska
kunna leda detta moment.




