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Inledning

Denna spelarutbildningsplan dr framtagen for Unbyns IF och avser koppla samman
fotbollsutbildningen i olika aldrar mot ett gemensamt mal.

Alla verksamma ledare skall vara vil insatta i planen.

Utbildningsplanen skall vara levande och diskuteras mellan ledare emellan, samt
anvindas vid interna tréffar

Mal med utbildningsplanen

Malet dr att ge en kvalitativ idrottutbildning till vara utdvare, skapa klubbkinsla samt ett
bestaende idrottsintresse. Vidare skall vi frimja personliga egenskaper som sinne for rent
spel, sjdlvkinsla och kamratskap. Vara spelare skall bli vil forberedda for seniorspel.

Viktigt dr att malen nas utan att “toppa lag” eller motsvarande.

Vil utbildade spelare ger oss mojlighet till stadigvarande serios seniorfotboll, vilket i sin
tur stimulerar var ungdomsfotboll.

Syfte

Syftet med planen &r att vi skall skapa en rod trad i var fotbollsverksamhet. Alla spelare
och ledare skall ha en gemensam syn pa hur var fotbollsverksamhet skall bedrivas.
Spelarna skall fa den utbildning som #r adekvat f6r den alder de befinner sig i.

Trénarutbildning &r ett vitalt medel for att na malen i denna utbildningsplan, och skall
darfor prioriteras.

Utvéardering

Hur utbildningsplanen genomfors och fungerar maste standigt utvirderas. Den skall
diskuteras och revideras vid den arliga verksamhetsutvirderingen.

Ungdomsfotbollens mal

Ungdomsfotbollens mal ir att:

¢ Bedriva modern, kvalitativ ungdomsidrott, dir ungdomarnas egna behov och intressen
ar vigledande.

e Ha en bred, utatriktad, socialt priglad verksamhet for barn och ungdom. Verksamheten
skall vara oppen for alla intresserade.

¢ Lekmomentet och det roliga #r hela tiden tyngdpunkten, sa att bestaende intresse
skapas for idrott i allménhet, och fotboll i synnerhet.

¢ Ge en fotbollsutbildning i savil individuella fardigheter som lagspel som mojliggor
framtida junior- och seniorspel. Ha en verksamhet som mgjliggor for ungdomarna att
dven utbilda sig till domare och/eller ledare.

e Skapa byakénsla bland spelare, ledare och fordldrar.



Tranar- ledarutbildning

Vart mal 4r att ha vilutbildade trinare/ledare. Detta astadkoms genom deltagande i
Fotbollsférbundets tranarkurser om mojlighet ges. Malet ér att varje lag minst skall ha en
tranare som gatt Fotbollsférbundets grundkurs. Om mdjligt skall trdnarutbildningen dven
utstriackas enligt nedan:

Alder

6-9 ar - Grundkurs.

10-13 - Ungdomstranarkurs U1/Steg 1

14-15 - Ungdomstranarkurs U2

16-19 - Steg 2

For de som ej har mojlighet att delta i dessa kurser arrangerar foreningen internkurser om
mojligt.

Foreningen forsoker skapa ett engagemang hos fordldrar kring lagen. Fordldrar bidrar
normalt genom skjuts till matcher, fikaforsdljning m.m.

Grundprinciper for barn- och ungdomstraning

Bollen anvénder vi i s& manga moment som mojligt.

Det skall vara roligt och inspirerande att trina fotboll.

Lat spontaniteten i spelet viga tyngre dn styrningen.

Teknik och spel ar de viktigaste ingredienserna i traningen.

Allsidigt utévande av idrotter inspirerar och utvecklar.

Unga ménniskor registrerar och bedomer. Var alltid vil forberedd infor ett pass vad

giller tid, Ovningar, material.

e Vad du sédger tinker och gor, gor ocksa dina spelare. Var ett foredome savil pa som
utanfor plan. Arlighet uppskattas.

e Alla spelare behover uppmuntran. Se till att du inte blir en felsokare - inspirera och
uppmuntra.

e Skola och utbildning gar sjélvklart fore fritidssysselséttningar. Planerar du, sa kan dina
spelare planera.

e Tobak, snus och alkohol hor inte ihop med idrott.

e Tink pa att du utbildar dina spelare pa lang sikt - inte resultatfixerat for stunden.

¢ Var noga nir du instruerar. Visa. Instruera vad som dr syftet med évningen, vilka
delmoment som skall utforas (ha inte for manga delmoment). Anvind korrekta
fotbollstermer.

e Se till att dina triningar inte innehaller onodig vintetid for spelarna. Ju mer

bollkontakt, dess bittre. Undvik darfor “kolonn-6vningar”, i de flesta fall kan du med

annan organisation uppna syftet effektivare.



Aldersgrupp 7-8 ar
For vara yngsta spelare har vi inga fasta principer for vilka moment som skall indvas. Lek

och speldvningar bor dock betonas. Smalagsspel innehaller alla de tekniska moment som
passning, mottagning, driva boll etc.

Vi instruerar om grundregler i fotboll som; inkast, horna, frispark, utspark etc.
Uppmuntra och inspirera till egen trianing - spontanfotboll.
Lagen deltar i traningsmatcher mot andra lag.

Engagera forildrar pa ett tidigt stadium.

Aldersgrupp 9-10 ar (P/F 10)
Fokus i denna alder ligger pa teknik- och speltrining. Spelarna skall ldras att vara

uppmirksamma och kunna lyssna da du instruerar. Se till att dina spelare klr sig rétt vid
match- och traningstillfallen. Grundliggande fotbollstermer introduceras.

Gemenskap och kompisanda grundlaggs.

Uppmuntra till spel pa fritiden.

Tekniktrining:
e Passningar - Bredsida, ldngre pass (grunder) timing och tillslag

® Mottagning - Grunder, timing, rorelse

¢ Driva boll — Varierande riktningar, vindningar
e Skott — Grunder, rorelse, timing och tillslag.

¢ Huvudspel - Grunder, rorelse, timing

* Jonglering

“Vin med bollen”- programmet dr viktiga traningsmoment. Borja med program 1, nir
spelarna kan detta fortsitt med niista osv. Var noga med att spelarna utfér momenten ritt.

Skottraning bedrivs sporadiskt.

Anfallspel:

Passningsskugga.

Rorelse.

Utnyttja hela planen.

Smalagsspel

Ovrigt:

Se till att spelarna anvinder bada fotterna.



Malvaktstrining (grundliggande) ges till ALLA spelare.

Lir spelarna om olika positioner i laget; malvakt, back, mittfdltare och anfallsspelare. Se
till att spelarna far prova att spela pa de olika positionerna.

Lagen deltar i seriespel och i cuper i ndromradet (typ Bredaker Cup).

Aldersgrupp 11-12 ar (P/F 12)

Trianingsmomenten sétts nu i allt storre grad in i matchsammanhang. Spelarens forstaelse
for spelet utvecklas tillsammans med individuell teknik.

Krav stills pa att spelarna visar koncentration och uppmirksamhet. Fotbollstermer
anvinds och skall forstas av spelarna.

Krav stills pa spelarens upptrddande mot domare, ledare och sina medspelare. Laganda
och kamratskap skall betonas och forklaras. Spelarna skall passa tider, hélla ordning pa
egen och lagets utrustning.

Uppmuntra till spel pa fritiden.

Tekniktrining:
e Passningar - Bredsida (precision), langa pass, kortpassningsspel.

e Mottagning - Grunder. Aktivare med hojdbollar. Fot-Lar-Brost.
¢ Huvudspel - Grunder, rorelse, timing

¢ Driva boll — Varierande riktningar, vandningar med och utan motstandare,
tempovéxlingar.

e Skott — Boll i rorelse, Volley (grunder)
* Jonglering

“Vin med bollen”- programmet dr viktiga traningsmoment. Repetera program 1, nér
spelarna kan detta fortsitt med niista osv. Var noga med att spelarna utfér momenten ritt.

Anfallspel:
e Spelbredd

e Speldjup /understod
e Viggspel
¢ Overlimning

e Uppmuntra/trina finter i smalagsspel (mot motstandare)

Forsvarsspel:
Markeringsspel introduceras.



Ovrigt:
Se till att spelarna anvander bada f6tterna.

Spelarens forstaelse for uppvarmning grundlaggs.

Malvaktstrining (grundldggande) ges till ALLA spelare. For mer intresserade ges
detaljerad instruktion enligt separat kapitel.

Lér spelarna om olika positioner i laget; malvakt, back, mittfiltare och anfallsspelare.

Lagen deltar i seriespel och om mgjligt i nagon storre cup (typ Pitea Summer Games).

Aldersgrupp 13-14 ar (P/F 14)

I denna alder 6vergar vi till 11-mannaspel om mdojligt. Traningsintensiteten 6kas. Hansyn
maste tas till spelare som &r aktiva i andra idrotter. Spelforstaelse ges utokad plats.

Tempot 1 teknik- och spelmoment utvecklas.

Forstaelse for betydelsen av kamratskap och god stimning utvecklas, “aktivt
kamratskap”.

I denna alder skall talangfulla spelare nomineras till zon/region- och ldnslagssamlingar.

Tekniktrining:

e Passningar — Grunder. Utveckla langa bollar, inldgg, volley. Krav pa ckad precision.
Spel med begrinsat antal tillslag. Insida/Utsida.

e Mottagning - Utveckla mottagning av langa/htga bollar. Mottagning som markerad
spelare.

e Driva boll — Utveckla vindningar med och utan motstandare, tempovixling och
teknikkrav

e Skott — Grunder, Volley, Varierande situationer.
e Huvudspel - Utveckla teknik, upphopp. Som avslutning.
¢ Jonglering

“Vin med bollen”- programmet anvinds. Ofta som uppviarmning. Svarighetsnivan
anpassas till spelarnas férmaga.

Anfallspel:
e Spel utan boll

e Spelbredd

e Speldjup /understod
e Viggspel

¢ Overldimning

e Fasta situationer



e Spel pa fri yta.

e Svarare finter anvinds 1 matchliknande situationer.

Forsvarsspel:

Forsvarsspelet organiseras. Spelarnas forstaelse for markering (man-man, zon,
kombination) grundldggs. Grunder 1 forsvar man mot man trinas. Understod och tickning
lérs in.

Styrka och kondition:

Styrke- och konditionstridning ingar som enskilda traningsmoment (kondition med boll i
spelmoment prioriteras). Styrketrining av ben, mage, rygg. Spénsttraning ingar.
Stretching forklaras och lampliga program gas igenom.

Spelarens forstaelse for uppvarmning betonas.

Ovrigt:
Nya termer introduceras, t.ex. offside

Verksamheten skall utforas sa att hiansyn tas till spelarnas 6nskemal. Spelarna medverkar
vid planering, uppfoljning.

Se till att spelarna anvander bada f6tterna.
Malvaktstrining intensifieras.

Lagen deltar i seriespel och ett flertal cuper (efter mojlighet).

Aldersgrupp 15-17 ar (F/P 17)

I dessa aldrar 6kar tempo och intensitet i matchsituationerna. Mycket viktigt att spelarna i
de yngre aldrarna fatt ordentlig teknisk skolning, sa att tempo och intensitet kan hojas.

Spelforstaelse utvecklas och taktiska dispositioner skall kunna forstas. Spelarna spelar
mer och mer pa fasta positioner och far specialiserad traning for respektive position.

Viktigt dr att 6kad intensitet inte gar ut over glddjen att spela fotboll. Prioritera att
utveckla ett bestaende intresse, och darmed spelarens 6vergang till seniorfotboll.

Tekniktrining:

e Passningar — Grunder. Utveckla langa bollar, inldgg, volley. Krav pa ckad precision.
Spel med begrinsat antal tillslag. Crossbollar. Insida/Utsida.

e Mottagning - Utveckla mottagning av langa/htga bollar. Mottagning som markerad
spelare och med fart.

e Driva boll — Utveckla vindningar med och utan motstandare, tempovixling och
teknikkrav, precision i bada fotterna.

e Skott — Grunder, Volley, Fasta situationer, teknikkrav, Krav pa avslut



e Huvudspel - Teknik, precision. Dueller. Som avslutning.
¢ Jonglering

“Vin med bollen”- programmet (eller motsvarande) anvinds fortfarande. Ofta som
uppvarmning. Svarighetsnivan anpassas till spelarnas formaga.

Anfallspel:
e Okad forstaelse for spel utan boll.

e Spelbredd

e Speldjup /understod
e Viggspel

¢ Overldimning

e Fasta situationer

e Spel pa fri yta.

e Svarare finter anvinds i matchliknande situationer.

Forsvarsspel:

Spelarens forstaelse for Tiackning, Overflyttning, Markering, Press och Forechecking
skall utvecklas. Taktiska dispositioner ldrs in och anvinds. Man mot man forsvar
utvecklas.

Styrka och kondition:

Styrke- och konditionstrianing ingar som enskilda traningsmoment (kondition med boll i
spelmoment prioriteras). Styrketrdning av ben, mage, rygg. Spansttrining ingar.
Forstaelse for vikten av kontinuerligt anvindande av stretching.

Spelarens forstaelse for uppvarmning betonas.

Ovrigt:
Verksamheten skall utforas sa att hiansyn tas till spelarnas 6nskemal. Spelarna medverkar
vid planering, uppfoljning.

Se till att spelarna anvinder bada fotterna.

Malvaktstrining intensifieras.

Lagen deltar i seriespel och ett flertal cuper (efter mojlighet).

Tréaningen skall utforas sa att Gvergangen till seniorlag blir sa enkel som mdojligt.

Viktigt att ge de mer intresserade och talangfulla spelarna utvecklande och innehallsrik
traning.



Malvaktstraning

Malvakten har en avgorande betydelse for laget. Intresserade malvakter skall erbjudas
speciell trining fran 11-12 ars aldern. Tridningen bestar fran borjan endast av
tekniktraning i:

¢ Greppteknik

¢ Boxteknik

¢ Fallteknik

e Utkast, utspark

Traningen utfors under 10-15 minuter per traningspass.

I hogre alder intensifieras traningen, dock fortfarande med inriktning mot teknik enligt
ovan. Malvakten ges forstaelse for att man inte “star malvakt” utan “spelar malvakt”. I 14
ars-aldern bor traningen speciellt for malvakten vara minst 60 minuter per vecka.

Talangutveckling

Enligt riktlinjer fran Svenska Fotbollsforbundet skall satsning pa speciellt talangfulla
spelare intensifieras. Svarighetsgrad och utmaning skall anpassas efter spelarens férmaga
och inte efter lagets samlade formaga. Detta kan vara svart i verkligheten och kréiver
dérfor speciella riktlinjer. Notera att en spelare som bedomdes som talang vid 13 ars alder
kanske inte ar det vid 16, och tviartom. Gor dirfor kontinuerligt en 6versyn 6ver vilka
spelare som erbjuds speciell talangtraning och byt ut spelare vid behov.

Talangutveckling skall inte starta forridn spelare fyllt 13 ar. Talangfulla spelare
identifieras i samband med uttagning till Zonlag. Darefter kan foljande tjana som
riktlinjer vid trdning:

e Forsok alltid erbjuda dvningar dér talangfulla spelare sjdlva inom 6vningens ram kan
hoja svarighetsgraden (t.ex genom att hoja tempot). Instruera och uppmuntra till hogre
svarighet. Liagg om mojligt till 6kad svarighet genom t.ex. begrinsat antal tillslag.
Korrigera detaljer.

e Erbjud trining och match med nidrmast édldre lag t.ex. en gang i veckan. Hiarigenom
hojs nivan automatiskt. Klargor att detta kommer att ske for berorda spelare och lag
infor sdsongen.

e Planldgg personlig trining (extrapass) for alla intresserade spelare. Instruera spelarna
om ldmpliga dvningar.

Vid bedomning av talanger ar det viktigt att foérsoka ta hansyn till spelarens:
e Teknik

e Speluppfattning/ forstaelse

e Fysik

e Karaktir



Sammanstallning

9-10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15-17 ar
Passningar Bredsida grunder Bredsida (precision), | Bredsida, Langa Grunder, Langa
Timing och tillslag langa pass, bollar, inldgg, bollar Inldgg Volley.
kortpassningsspel volley. Spel med Okad precision Spel
begr. antal tillslag. med begr antal
Insida/utsida tillslag. Crossbollar.
Insida/Utsida.
Mottagning Grunder, timing Grunder. Aktivare Hoga/langa bollar. Langa/hdga bollar.
med hojdbollar. Mott som markerad | Mott som markerad
spelare spelare och med fart.
Driva boll Var. riktningar, Var. riktningar, Vindningar med och | Vindn. med och
vandningar véindningar med och | utan motstand, utan motstandare,
utan motstandare, tempovixling och tempo och teknik,
tempovéxlingar teknikkrav precision i bada
fotterna
Skott Grunder, rorelse, Grunder. Boll i Grunder, Volley, Grunder, Volley,
timing, tillslag rorelse, volley Varierande Fasta situationer,
(grunder) situationer Krav pa avslut
Huvudspel Grunder, rorelse, Grunder, rorelse, Utveckla teknik, Teknik, precision.
timing timing upphopp Dueller. Som
avslutning.
Teknik ovrigt Jonglering. "vin- Jonglering. “’vin- Jonglering. ”’vin- Jonglering. "vin-
med-bollen” med-bollen” med-bollen” med-bollen”
Anfallsspel Passningsskugga, Spelbredd, Speldjup | Spel utan boll, Spel utan boll.
Rorelse, Hela /understod Viggspel, | Spelbredd, Spelbredd, Speldjup
planen, Smalagsspel | Overldmning Trina | Speldjup/u-stod, /understod, Vigg-
finter Viggspel, spel, Overlimning,
Overlﬁmning, Fasta Fasta situationer
situationer, Spel pa Spel pa fri yta.
fri yta, Svarare finter | Svarare finter
Forsvarsspel Markeringsspel Organiseras Tickning,
introduceras (offside), Markering | Overflyttning,
(man-man, zon), Markering, Press
Forsvarsstillning, och Forechecking.
Understdd och Taktiska
tackning introd. dispositioner
Mélvaktstrﬁning Grunder till ALLA Grunder till ALLA Intensifiering. Intensifiering.
Trining till mer Grepp, box, Grepp, box,
intresserade fallteknik, utkast, fallteknik, utkast,
utspark. 60 utspark. 60
min/vecka min/vecka
Styrka / - Uppvéarmning Kondition med boll, | Kondition med boll,
kondition Styrketrining, Styrketrining,
spénsttrining, spénsttrining,
stretching stretching.

Intervalltraning







