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Riktlinjer for IF Viken Ungdom

S S

IF Vikens Spelarutbildningsplan bygger pa Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan som i sin tur bygger pa "Fotbollens
Spela, Lek och Lar” (FSLL) och FN:s barnkonvention. Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollférbundets riktlinjer for
barn- och ungdomsfotboll. Riktlinjerna ar bestaende 6ver tid medan vad féreningen verkar for utvarderas och revideras pa arlig

basis.

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

Fotboll for alla

LT -1 Alla dr vélkomna i var ung-

verkar for att:

Vart lag:

domsverksamhet

Ingen ska diskrimineras pa
grund av kon, sexuell lagg-
ning, etnisk tillhérighet,
trosuppfattning eller funkt-
ionsvariation

Flickor och pojkar har
samma forutsattningar

Alla far vara med oavsett

fotbollsmassig utveckling

Ingen permanent nivaindel-
ning

Barn- och
ungdomars villkor

Alla ska ha en trygg miljo

Fokus pa gladje,
anstrangning
och larande
Vi jobbar med langsiktig ut-

att utvecklas efter egna for- veckling

utsattningar

Vi jobbar med kamratskap Vi fokuserar alltid pa an-
bade pa och utanfér planen strangningen och larandet

Barn och ungdomar ska
kanna delaktighet i fore-
ningens verksamhet
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framfor resultat

Egen utveckling ar i fokus,
alla utvecklas olika
Gladjen ar viktig for att sa

manga som majligt vill fort-
satta med fotbollen
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Hallbart
idrottande

Vi utvecklar och tranar
manniskan, fotbollen ar en
del av helheten
Dubbelidrottande ger allsi-
dig traning vilket ar battre
for bland annat motoriken i
det langa loppet.

Skadeforebyggande traning
vavs in via t.ex knadvningar

Ledare ar uppmarksamma
pa "karriarovergangar” och
totalbelastning

Fair Play

Vi visar respekt for
varandra och vara olika for-
utsattningar

Diskriminering och mobb-
ning tillats inte och motver-
kas

Under matchen respekte-
rar vi vara ledare, motstan-
dare och domaren

Ledare och vuxna ar fore-
bilder och ska upptrada
korrekt och férega med
gott exempel
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Inledning j

IF Viken vill spela en lustfylld anfallsfotboll déir spelarnas unika férutséttningar tas tillvara i ett
effektivt samspel med lagkamrater.

Vi gillar att spela bollen till varandra och skapar ytor fér varandra med I6pningar, passningar och
dribblingar. Var ambition ér alltid att géra nédsta mal.

IF Vikens Spelarutbildningsplan ger féreningens lag och ledare riktlinjer nE" Eunn
och stod i planering och prioritering av sin fotbollsverksamhet. Spelarut-

bildningsplanen kompletteras av Ungdomsverksamhetens policydokument “T"EGKLI“GSM“J““

med riktlinjer kring hur foreningen och lagen organiseras och bedrivas.

Larandemiljo
Spelaren utvecklas

\Uppldcky

Spelarutbildningen ska praglas av langsiktighet och utveckling. Anstrang-
ning, larande och mastring (ALM) prioriteras fore resultat. Ungdomsverk-
samhetens Policydokument beskriver féreningens riktlinjer kring ALM.

7

Ledare ska strdva efter att skapa goda utvecklingsmiljéer. Sex principer
inom motivationsmiljo respektive larandemiljo ar centrala och ar viktiga
for spelarnas utveckling. Principerna diskuteras i SvFF:s tranarutbildningar

Svensk fotboll ar uppdelat i spelformer och Spelarutbildningsplanen utgar
fran dessa. IF Viken stravar efter att bedriva verksamhet inom alla spelfor-
mer for bade flickor och pojkar.

Spelformernaar: 9 mot 9 TMmot1

5mot5 7mot7 13-14 ar 15- ar
3mot3 8-9 ar 10-12 &r Kollektivt spel Kollektivt spel

6-7 él‘ Spel med KOIlekotIVt spel med flera spe|are med hela laget
Individuellt spel § nirmaste spelare | Med fa spelare
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Spelets skeden /)

Omstallning

Anfallsspel Forsvarsspel

Speluppbyggnad ar skedet nar laget har bollen och Forhindra speluppbyggnad dr nar motstandarna har
motstandarna har intagit férsvarsformation. bollen och laget intagit férsvarsformation.

Kontring ar skedet nar laget erévrat bollen och Atererévring ar skedet nar motstandarlaget erévrat

motstandarna inte har hunnit inta forsvarsformation. bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Komma till avslut och géra mal ar skedet nar laget Forhindra och riadda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottforsok, centralt kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inldgg/cut-back. genombrott eller inldagg/cut-back.

All fotboll kan beskrivas genom sex skeden i spelet. Uppdelningen kan hjdlpa lag och spelare att strukturera spelet. |
spelet star alltid tva skeden mot varandra. Nar det ena laget ar i ett anfallsskede ar det andra laget i motsatt for-
svarsskede.

Spelets Skeden bér inféras tidigt. Aven i spelformen 3 mot 3 kan man med férdel diskuteras med spelarna skillnad pa
anfalls- respektive forsvarsspel.

| Spelform 3 mot 3 och 5 mot 5 laggs fokus pa att “Komma till avslut och géra mal” i anfallsspelet och motsatsen
"Forhindra och Radda avslut” i forsvarsspelet.

Spelet ar utgangspunkten for vara traningar och 6vningar. | planering av spelévningar lagger vi fokus pa ett eller flera
av spelets skeden.
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Mojligheter i spelet j

| en match stalls spelarna infor otaliga unika situationer dar de behover ta beslut om vad de ska gora. | de flesta
situationer finns det flera olika mojligheter att valja mellan.

Lagets spelsystem kan vagleda spelarnas beslutsfattande, men det bor vara utformat sa att det inte tar bort spelar-
nas egen kreativitet. Situationerna pa planen kan ha bade individuella och kollektiva |6sningar.

Vi jobbar langsiktigt med de olika mdjligheterna. Spelarutbildningsplanen ger rekommendation foér nar de olika ska
ges prioritet utifran spelformen.

Grundférutsattningar anfalls/férsvarsspel

De fyra grundférutsattningarna i anfallsspelet ar, spelbarhet, spelbredd, speldjup och spelavstand. Spelbarhet intro-
duceras i spelform 5 mot 5, 6vriga prioriteras fran spelform 7 mot 7.

De fyra grundforutsattningarna i forsvarsspelet, press, markering, tdckning och understédd introduceras i spelform 7
mot 7 med vidare prioritering och fokus i spelformen 9 mot 9.

Typer av forsvarsspel

Det finns tva typer av forsvarsspel: positionsforsvar och markeringsférsvar.
Vi tillampar positionsforsvar som utgangspunkt, men for dldre lag kan en kombination av de olika typerna av for-
svarsspel, sa kallat kombinationsforsvar, anvandas beroende pa skede och lagets arbetssatt.

Kollektiva metoder

For att effektivisera bade anfalls- och forsvarsspel kan lag anvdnda olika kollektiva metoder. Spelarutbildningsplanen
anger nar de olika metoderna kan ges prioritet utifran spelform (Lagets fardigheter).

Kollektiva anfallsmetoder ar: Kollektiva forsvarsmetoder ar:
e Positionering e Centrering
o  Uppflyttning o Uppflyttning
e Djupledsspel e Nedflyttning
e Spelvandning e Overflyttning

Anfallsvapen

Metoder for att passera motstandare ar anfallsvapen. Spelarutbildningsplanen anger nar olika anfallsvapen kan ges
prioritet utifran spelform (Spelarens fardigheter).

e Utmana, finta och dribbla

e Overlappning

e Viaggspel

e Avledande rorelse

e Positionsbyten (korslopning, motrorelse, rotation)
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Spelsystem och arbetssatt f

Ett lags spelsystem bestar av formation, arbetssitt, roller och spelartyper. Spelsystemets olika delar bor introduce-
ras och utvecklas successivt genom spelformerna. Kom ihag att spelarutbildning pagar under en hel fotbollskarriar, vi
jobbar med langsiktig utveckling i fokus.

Lagets formation anger antal spelare per lagdel, till exempel 4-4-2 eller 3-4-3. Laget ar i formation nar spelarna har
intagit sina utgangspositioner. Formationen ar ofta kopplad till skedena speluppbyggnad och forhindra speluppbygg-
nad. Formationer infors i spelform 7 mot 7 och rekommendationen ar att vi tidigt arbetar med tre lagdelar. Mest
utvecklande ar att variera formation sa att spelarna kan fa 6va pa att spela pa olika satt.

Arbetssadttet beskriver lagets prioriteringar i spelets olika skeden, till exempel att snabbt pressa bollhallaren i skedet
atererdvring. | varje spelform finns forslag pa prioriteringar i olika skeden. Arbetssatt inférs i spelform 7 mot 7.

Spelarna har olika uppgifter/roller i spelets olika skeden. Spelarna pa en viss position kan ha samma roller eller olika.
| speluppbyggnad kan till exempel bada mittbackarna ha samma roll medan innermittfaltarna kan ha olika — den ena

ska komma hégre upp i banan dn den andra. Var tydlig med att inkludera malvaktens roll i alla spelets skeden. Roller
infors i spelformen 9 mot 9

Yttre korridorer

Olika spelare har olika egenskaper. En spelares alla egenskaper formar en spelartyp.

Inre korridorer

Spelartypen kan beskrivas med hjalp av fotbollsaktionen, dar spelaren har olika egen- Central

korridor

T

skaper i aktionens olika delar. Spelartypen ar inte konstant utan férandras over tid allt ef-
tersom en spelare utvecklas. Spelartyper infors i spelformen 11 mot 11.

Planens indelning anvands for att pa ett enklare satt beskriva hur vi vill spela och agera
utifran vart arbetssatt och motstandarnas positioner.
Planen kan delas in i fem korridorer (fran 11 mot 11):

- Tva Yttre korridorer, fran sidlinje till en tankt linje som foljer straffomradets kanter

- Tva Indre korridorer, fran straffomradets kant till en tankt linje som féljer malom-
radets kanter

- En Central korridor, som foljer malomradet

| anfallsspel vill vi ha spelbara spelare i alla fem korridorer. | forsvarsspelet prioriterar vi att tdacka de tre narmsta kor-
ridorerna.

Planen delas dven in i fasta tredjedelar. Forsta, central och sista. Tredjedelarna tar ut-
gangspunkt i var anfallsriktning. Tredjedelar infors i 9 mot 9

Spelytor skiftar beroende pa vara motstandare. Vi har fyra spelytor:

- Utgangsyta, framfér motstandarnas forwards

- Spelyta 1, bakom motstandarnas forwards och framfor deras mittfalt
- Spelyta 2, bakom motstandarnas mittfalt och framfor deras backlinje
- Spelyta 3, bakom motstandarnas backlinje.

Malsattningen for var speluppbyggnad ar att ta sig in i spelyta 3.

Spelytor infors i 9 mot 9
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Fotbollsaktion och Informationsprocessen ‘

FOTBOLL FOTBOLL

Nar en spelare gor ingripande i spelet kallas det for en fotbollsaktion. Fotbollsaktionen kan vara sammansatt av flera
moment, till exempel att en spelare I6per, driver och avslutar med skott. Alla aktioner bygger pa en samverkan mel-
lan spelférstdelse, teknik, fysiologi och psykologi

Fotbollsaktionen ar utgangspunkten for fardighetsévningar, dock kan det vara svarare att trana psykologi och spel-
forstaelse i fardighetsovningar. Detta trénas bast i speldvningar. En mix av fardighetsévningar och spelévningar ar
darfor lampligt i ett traningspass, minst 50 % av tiden bor laggas pa spelévningar.

Informationsprocessen beskriver spelarnas beslutsfattande pa planen. Det ar viktigt att spelare tillats ta egna beslut
utan radsla for att misslyckas. Pa sa vis lar sig spelarna av bade lyckade och misslyckade aktioner och méarker med
tiden vad som fungerar bast for dem.

Spelarna bor sjélva ta beslut om hur de ska hantera olika situationer pa planen. Pa sa vis paverkar de sin egen
utveckling och kommer med tiden att marka vad som fungerar bast just for dem. Olika I6sningar kan fungera olika
bra for olika spelare, och genom spelarnas beslut utvecklas olika spelartyper.

Fotbollspsykologi ar en viktig del av en fotbollsaktion. Det ar dven betydelsefullt for langsiktig utveckling och moti-
vation samt fér samarbetet med lagkamrater. Darfor ar det viktigt att fotbollspsykologiska fardigheter tranas och
utvecklas. | spelarutbildningsplanen ges forslag pa fardigheter som kan utvecklas for respektive spelform och alder.

De fotbollspsykologiska fardigheterna delas in i tre omraden:

e Ldngsiktig utveckling innebér att spelarna ska kunna ta ansvar, reflektera och géra val som &r bra for gladje,
larande och utveckling pa lang sikt.

e Gora ndsta aktion handlar om att spelarna ska kunna genomfora en fotbollsaktion med hog kvalitet oavsett
vad som hant tidigare. Detta ar generellt kopplat till méjligheterna i spelet for respektive spelform.

e GOra lagkamrater béttre innebar att spelarna ska kunna berémma och uppmuntra lagkamrater samt ta ini-
tiativ till kommunikation i syfte att utveckla sig sjdlva, lagkamraterna och samarbetet i laget.

De fotbollspsykologiska fardigheterna utvecklas framst pa fotbollsplanen, och traningen av dessa fardigheter bor
integreras i fotbollsévningar och hur vi resonerar och diskuterar ute pa planen.
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Fotbollsfys

Fotbollsfys ar en viktig del av en fotbollsaktions kvalité. Lopningar med snabb acceleration, effektiva inbromsningar
och riktningsandringar i hog fart ar exempel pa fysiska krav i en fotbollsaktion. Spelarna bor darfor kunna utfora fot-
bollsaktioner dar de fysiologiska grundkvaliteterna ligger pa en hog niva. Detta &r viktigt inte bara for kvaliteten pa
aktionerna utan ocksa for att spelarna skall kunna utféra fotbollsaktionerna pa ett sdkrare satt och diarmed undvika
skador.

M

De fem fysiska grundkvaliteterna:

e snabbhet

e uthallighet

o styrka

e koordination
e rorlighet

De fysiologiska grundkvaliteterna utvecklas genom allsidig traning och lek. De ar en viktig del i spelarutvecklingen
och stimulerar till ett livslangt intresse for fysisk aktivitet.

De fysiska grundkvaliteterna prioriteras olika beroende pa spelarnas alder

PRIORITERING AV DE FYSISKA GRUNDKVALITETERNA

Spelform Tmot 1

Alder

Koordination
Rorlighet
Snabbhet

Styrka

Lekar kan i alla aldrar vara ett bra satt att trdna nagon eller nagra av de fysiska grundkvaliteterna.

Lekens har storst betydelse inom barnfotbollen, men anvands garna dven i ungdomsfotbollen. Nar spelarna blir dldre
forandras forhallandet till leken men dven bland ungdomar och seniorer ar det viktigt att fotbollen uppfattas som
avslappnad, lustfylld och rolig.

Skadeforebyggande traning

Genom vil anpassad allsidig och skadeférebyggande traning kan manga skador férebyggas. Ovningar fran till exem-
pel kndkontrollprogrammet, FIFA 11+ Kids eller FIFA 11+ bor finnas med i fotbollsuppvarmningen/férberedelsetra-
ningen. Detta forbereder kroppen for det aktuella traningspasset men ar ocksa en del i den langsiktiga skadeférebyg-
gande traningen
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S S

Malvaktstraning

Malvaktsspelet ingar i spelets alla skeden, men i olika omfattning. Malvakten gor flest aktioner i skedena
speluppbyggnad, foérhindra speluppbyggnad samt férhindra och rdadda avslut

Malvaktens roll och forviantade egenskaper skiljer sig fran 6vriga spelare i bade spelet, i fotbollsfysen och inte minst
nar det kommer till fotbollspsykologi.

| Spelet finns sarskilda tekniker, t.ex. fanga bollen, kasta sig och fanga bollen och kasta ut bollen ar fardigheter som
endast finns hos mélvakten. Aven Spelférstaelsen skiljer sig fran utespelare med t.ex. bryta djupledspassningar och
igangsattningar.

Fotbollsfys féor en méalvakt kréver en hel del koordination och dynamisk rorlighet. Aven styrka skiljer sig fran utespe-
lare t.ex. i och med att en malvakt ofta behover kasta sig for att fanga bollen.

Fotbollspsykologi ar en av de viktigaste bitarna i malvaktens roll och oftast den som &ar svarast att arbeta med. Mal-
vakten ar utsatt i och med att misstag lattare kan ge utslag i inslappt mal och ge ett direkt avgérande i en match. For
att jobba med en forstaelse for detta bor bade spelare och foréldrar inkluderas.

Tréning av malvaktens fardigheter gors, likt som for utespelarna, bast i matchlika spelévningar. Dock kan fardighets-
ovningar vara viktiga for att jobba in malvaktsspecifika tekniker.

Till och med spelformen 7 mot 7 stravar vi efter att alla forsoker sig pa malvaktsrollen i traning och match. Malvakts-
traning kan med fordel ske samlat med hela laget for att 6ka forstaelsen for malvaktsrollen. Fran spelform 9 mot 9
borjar malvakter att specialisera sig, men kan med fordel dven vara utespelare ibland. Vi stravar efter att ha minst
tva malvakter i laget for att inte bli beroende av en spelare och att underlatta MV tréningen.

Nagra praktiska tips for att inkludera malvakten:

- Malvakten ar en del av laget. Diskutera malvaktsrollen med hela laget sa att alla far en forstaelse for vilka
utmaningar och majligheter malvakten har
- Borja en spelévning med en malvaktsaktion, t.ex. ett tillbakapass mot MV som tar emot med fétterna och

startar speluppbyggnad

- Kor speldvning utan fasta situationer (t.ex. hérna, inkast), starta spelet med malvaktsinspark/kast

- Vid skottévningar lat MV vila eller byta efter 3—4 skott. Det gér det mer match likt och det ger battre férut-
sattningar for kvalitet i malvaktens del av 6vningen

- Lagg till ett stérande moment i skottévningen, t.ex. en forsvarare, en sidledsforflyttning eller ett beslutsfat-
tande (inte forutbestamt)
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Sasongs- och veckoplanering

Planering av lagets verksamhet genom en hel sdasong ger goda mojligheter till tydlig kommunikation med foraldrar
och spelare och mellan ledare.

En tydlig och uttalat rollférdelning i ledargruppen underlattar bade planering och genomférande, och troligt ocksa
mojligheten att rekrytera ytterligare ledare om s3 kravs.

En sdsongsplanering bor ta hojd for spelarnas 6vriga aktiviteter, som t.ex. andra idrotter, skola med mera sa att to-
talbelastningen inte blir for hog 6ver tid. Det kan ocksa gora det enklare att planera in t.ex. trivselaktiviteter som inte
direkt ar knuten till fotbollstraningen eller matchen.

Sasongsplaneringen bor utarbetas sa att lagets- och spelarnas fardigheter tacks utifran prioriteringarna i spelformen
med olika teman.

De fyra férutsattningarna i anfallsspelet, spelbarhet, spelbredd, speldjup och spelavstdnd, prioriteras fran spelform 7
mot 7. Fran spelformen 9 mot 9 6kar dven fokusen pa forutsattningarna i forsvarsspelet, press, markering, tédckning
och understdd.

Veckoplaneringen detaljerar de teman som ar planerade i sdsongsplaneringen. Veckoplaneringen bor utarbetas pa
sa satt att tranarteamet vet vilka 6vningar som ska inga och deras syfte redan innan traningens genomférande. Ett
val férberett tranarteam skapar engagemang, motivation och ger béattre traningar for vara barn och ungdomar.
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Planering av traningspass 4‘

Manga repetitioner

Vi tranar som vi vill spela i match. Med detta stravar vi efter att vara tra-
ningar ska vara lika utvecklande som matchen.

Spelets skeden anvands for att prioritera och fokusera évningar i ett tra-
ningspass. Oftast ar det [ampligt att ha ett skede och dets motsats som tema
for ett traningspass och hitta évningar som fokuserar pa detta skede.

“Uptons diagram” visar sambandet mellan matchlikhet och repetitioner och
hur fardighets- respektive spelévningar kan anvandas.

Vid planering av tréning stravar vi efter att ha minst 50% spelévningar i vara
traningspass. | unga aldrar &r manga repetitioner och mycket bollkontakt viktig

vilket gor att fardighetsévning med kort vila och i sma grupper ocksa bor prioriteras.

Mindre matchlikt

A

Fardighetsévningar
med kort vila

Spelévningar med

fa spelare

Fardighetsévningar
med lang vila

\ /

k -

Speloévningar med
manga spelare

Py

Fa repetitioner

Uptons diagram

Vid spelévningar bor max spelformens planmatt och antal spelare anvéandas. For att ytterligare 6ka aktiviteten och
antalet fotbollsaktioner kan ytorna vara mindre och antal spelare vara farre dn
for den aktuella spelformen.

Arbetsmodellen anvands som verktyg for planering och genomférande av 6v-
ningar. Fokus laggs pa Vad, Varfor och Hur. Vi stravar efter att ha korta genom-
gangar med tydliga budskap. Sammanfattning efter 6vningen anvénds for att for-
tydliga syftet med 6vningen.

Ett traningspass bor trana alla de fem fysiska grundkvaliteterna:

snabbhet
uthallighet
styrka
koordination
rorlighet

Bollen kan med fordel finnas med vid traning av fysik, speciellt i yngre aldrar. Le-
ken &r ett bra satt att fa in flera av grundkvaliteterna pa ett lustfullt och roligt satt.

ARBETSMODELLEN - GENOMFORANDE

Organisation

Vad?

Varfér?

Anvisningar

Préva

Hur? Aterkoppling

Ova

Sammanfattning

Arbetsmodellen

Foérbered dvningen pa
planen - mal, bollar, koner
och vastar.

Redogér fér malsattningen.
Redogér for syftet?

Visa och beskriv kort-
fattat dvningen med
spelarna i sina positioner.

Lat spelarna préva
évningen

Stall fragor, visa eller ge
instruktioner.

Lat spelarna lara sig
momentet med hjalp
av évningen - ge
aterkoppling.

Summera tillsammans
med spelarna.

Ovningar fr&n Knikontrollsprogrammet eller FIFA 11+ (Kids) ska finnas med i uppvarmingen/férberedelsetréningen
for skadeforebyggande traning.
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M

Vi tranar som vi vill spela i match. Fokusen i matchen ska ligga pa utveckling och anstrangning, inte resultatet. Mat-
chen &r dven den ett inlarningstillfdlle. Som huvudprincip boér spelare inte spela fler &n 1 match/vecka (géller inte
sammandrag/poolspel).

| spelform 5 mot 5, 7 mot 7 och 9 mot 9 spelas matcher om 3 perioder. Vi stravar efter att alla ska fa spela lika
mycket. Rekommenderat antal avbytare ar max 4. Detta gor det enklare att sakerstalla tillrdackligt med speltid for alla
som ar kallade till match. Strava efter att alla ska fa vara ”startspelare” i matchen och de olika perioderna.

Under matchgenomgang presenteras spelarnas positioner, strdva efter att |ata alla spelare testa alla positioner, men
inte nédvandigtvis under samma match. En rekommendation ar att man i alla fall under samma period har samma
position. Matchgenomgangen ska vara en kort repetition av det viktigaste laget har trdnat pa den senaste perioden
och en kort repetition av vad vi vill fokusera pa i vart spelsystem.

Strava efter att byta i pauserna, perioderna ar anpassade efter spelform och kommer att 6kas successivt.

Spelarna maste sjalva ta besluten ute pa planen, ledare anvénder i stéllet periodpaus for att aterkoppla och ge posi-
tiv forstarkning utifran vad vi har tranat pa och fokuserat pa under matchgenomgangen.

Under och direkt efter match fokuserar vi pa anstrangningen. Kommande traningar kan anvandas for att prioritera
vissa saker hogre, dock maste detta anpassas efter den redan lagda sdsongs- och veckoplaneringen.
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Sa spelar och tranar vi 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.

00
ﬂ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
\
[
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vanda Bryta
Skjuta
o,
X/ Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
[
Begrepp att ldra sig Begrepp att kunna
$ Anfallsspel Fair Play
Forsvarsspel Laget

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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en aktivitet pa tréaning som han/hon tycker &r rolig.
Goéra nésta aktion: t ex att en spelare tar tillbaka bollen nir han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 6-7 ar
Antal traningar per spelare och vecka 1st
Traningens langd 60 minuter

Lagen anordnar egna matchsammandrag med det egna laget eller inom féreningen, ca 2 per
spelare och sasong

Sasong Huvudsdsong April-September, inomhus fran januari om tider finns. Sdsongsidrott prioriteras

Antal matcher per spelare och vecka

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar
Ledartathet 1 ledare / 6 spelare
Ledarutbildning SVFF D
Spelformsutbildning 3 mot 3
Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3
Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa spelar och tranar vi 5 mot 5

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...
* Gora oss spelbara

i Kontringar
ska vi snabbt...
* Ta bollen framat

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

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Férhindra speluppbyggnad
ska vi...
* Hitta hem

i Atererovringen
ska vi snabbt...
* Ta tillbaka bollen

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

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

Fardigheter for laget

000
ﬁ & Spelbarhet Uppflyttning (Flytta med upp i an-

Hela laget ar anfallare fall)
Att gora sig spelbar
®
w Fardigheter for spelaren
& Driva Vanda
Skjuta Passa

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

S
o o
Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen
[
Begrepp att lara sig
$ Retreatlinje Malvakt

Inspark

Fotbollsfys

Fardigheter for laget
Hela laget &r forsvarare Ta tillbaka bollen sa snabbt som
moijligt

Fardigheter for spelaren
Bryta Pressa

Markera

Extra fardigheter fér malvakten

Fanga bollen Kasta sig
Begrepp att kunna

Anfallsspel Fair Play

Forsvarsspel Laget

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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare véljer en egen I6sning under évning.
Goéra nésta aktion: t ex att en spelare vagar utmana igen nar han/hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare sager “bra kdmpat” och "férsok igen” till sina lagkamrater.

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 8-9 ar

1-2 st.
60-75 minuter

Antal traningar per spelare och vecka
Traningens langd

Antal matcher per spelare och vecka
Sasong

2-6 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar
Huvudsdsong April-September, inomhus fran januari om tider finns. Sdsongsidrott prioriteras

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

Ledartathet 1 ledare / 8 spelare
D
Ledarutbildning :EE MV D

Spelformsutbildning 5 mot 5

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar
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Sa spelar och tranar vi 7 mot 7

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

e Uppfylla *grundférutsattningarna. e Erbjuda speldjup framat/bakat.

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

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet.

i Atererovringen
ska vi snabbt...

e Pressa bollhallaren.

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

ska vi...

e Samla laget i lagdelar.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.

i Forhindra speluppbyggnad

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstaende fardigheter prioriteras i traning.
00

ﬂﬂm Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd *Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Fardigheter for laget
* Forsvarssida
Uppflyttning

* Tackning
Nedflyttning

Vaggspel
[
Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

S

> Extra fardigheter fér malvakten Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
®

w Begrepp att lara sig Begrepp att kunna

¢ Halvt rattvand Inkast Anfallsspel Retreatlinje

Felvand Lagdelar (mv,back,mitt,fw) Forsvarsspel

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare reflekterar 6ver vad han/hon lart sig i samband med tréning och match.
Gora nidsta aktion: t ex att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare berdommer lagkamrater som ar spelbara.

Rekommenderat antal traningar och matcher fér spelare 10-12 ar
Antal traningar per spelare och vecka 1-3 st

60-90 minuter
Max 1,5 i snitt per sdasong

Traningens langd
Antal matcher per spelare och vecka

Sasong Huvudsdsong April-September, inomhus fran januari. Sdsongsidrott prioriteras

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning SvFF D och UEFA C

SVFF MV D

Spelformsutbildning 7 mot 7
Fotbollens Spela Lek och Lar

Féraldrautbildning
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Sa spelar och tranar vi 9 mot 9

Anfallsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

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

o Uppfylla *grundférutsattningarna.
e Ha spelbarhet i alla spelytor.

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

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

ﬂﬂﬁ Fardigheter for laget
& *Spelbarhet *Speldjup

*Spelbredd *Spelavstand
* Positionering Djupledsspel
* Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
®
w Fardigheter for spelaren
s Driva Vanda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Nicka
° S
Extra fardigheter fér malvakten
X, Rulla bollen Kasta bollen
Utspark
®
w Begrepp att lara sig
$ Spelytor Tredjedelar
Korridorer Offside

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererdvringen
ska vi snabbt...

o Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.

for att Férhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.

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 fér malvakten

Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen
Begrepp att kunna
Lagdelar Inkast

Halvt rattvand

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.
Lépningar med hastighets- och riktningsférandringar.
Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: t ex att en spelare satter upp mal infér traning och match samt utvérderar.
Gora néasta aktion: t ex att en spelare gar in i en nickduell dven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: t ex att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Antal traningar per spelare och vecka 2-4 st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka
Sasong

Max 1,5 i snitt per sdasong

Rekommenderat antal traningar och matcher foér spelare 13-14 ar

Huvudsdsong April-Oktober, inomhus fran januari. Sdsongsidrott prioriteras

Ledartathet
Ledarutbildning

1 ledare / 10 spelare

Féraldrautbildning

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

SVFF D och UEFA C, SvFF MV C
Spelformsutbildning 9 mot 9

Fotbollens Spela Lek och Lar

IF Viken Ungdom - Spelarutbildningsplan

17 av 20




Sa spelar och tranar vi 11 mot 11

Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bollen

i Speluppbyggnaden
ska vi...

i Kontringar
ska vi snabbt...

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

o Uppfylla *grundférutsattningarna.
e Ha spelbarhet i alla spelytor.
e Ha spelbarhet i alla korridorer.

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

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

® Ha manga l6pningar in i straffomradet.

ﬂﬂm Fardigheter for laget
&* Spelbarhet * Speldjup

* Spelbredd * Spelavstand
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten

®
w Fardigheter for spelaren
s Driva Vanda
Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Nicka
° S
Extra fardigheter fér malvakten
’ Rulla bollen Kasta bollen
Utspark
®
w Begrepp att lara sig
™ Bollsida Goal Zone
Spelyta Assist Zone
Korridorer

® Vara spelbara i flera korridorer.

Forsvarsspel
Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Atererovringen
ska vi snabbt...
o Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.

e Forhindra spel framfor
och bakom backlinjen.

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...
e Samla laget i lagdelar.
e Forhindra spel genom lagdelarna.

e Samla laget i de 3 korridorer
som dr narmast bollen.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

e Forhindra avslut i straffomradet.
e Vara snabba pa returer.
e 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
* Qverflyttning

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

Extra fardigheter fér malvakten
Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Begrepp att kunna

Tredjedelar Offside

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband.
Lopningar med hastighets- och riktningsférandringar, 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 2-5st
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och vecka

Sasong

Ledartathet
Ledarutbildning

1 ledare / 10 spelare

Féraldrautbildning

Max 1,5 i snitt per sdasong

Rekommenderat antal traningar och matcher foér spelare 15-19 ar

Huvudsdsong April-Oktober, inomhus fran januari.
Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

SVFF D och UEFA C, SvFF MV C

Spelformsutbildning 11 mot 11
Fotbollens Spela Lek och Lar
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Spelarmote och spelarsamtal

Aven om vi vill stravar efter att anvanda s& mycket tid som méjligt pa fotbollsplanen och i rérelse &r det ofta bra om

5 S

spelare ocksa kan fa input i en lugn omgivning och i form av ett teoripass/spelarméte.

Ett spelarmote bor diskutera spelets skeden och ett fortydligande kring hur vi vill spela beroende pa spelform. Spe-
larmotet anvands ocksa for att diskutera riktlinjerna i FSLL och hur vi agerar mot varandra och var omgivning. Detta
ar givetvis saker vi hela tiden dven har med oss och lyfter i situationer ute pa planen, spelarmoétet anvands for fortyd-
ligande och att lyfta ev. utmaningar kring riktlinjerna.

Fran spelform 9 mot 9 rekommenderas att man haller ett individuellt spelarsamtal minst en gang per ar. Lampligt ar
antingen infor sdsongsstart eller efter sdsongsslut. Vi fokuserar pa vad spelarna tycker ar roligt med fotbollen och
anledningen till att de spelar. Lat spelarna reflektera 6ver vad de sjalva vill utveckla, bade egna fardigheter och la-
gets. Fragestallning kring ev utmaningar

Fragestallningarna i spelarsamtalet bor skickas med spelarna en tid innan samtalet dger rum sa att de kan forbereda
sig. Informera vardnadshavare om samtalen och fragestallningarna.

Fragestallningar:

- Mina styrkor (Det har ar jag bra pa)

- Vill utveckla (Det hér vill jag bli battre pa)

- Malbild (Darfor spelar jag fotboll / det har vill jag med fotbollen)
- Lagets styrkor (Det hér tycker jag ar bra med vart lag)

- Lagets utveckling (Det har tycker jag vi bor bli battre pa)

- Utvardering och nya mal (anvands vid uppfdéljningssamtal)

Mall for spelarsamtal finns pa hemsidan
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Trygg fotboll

M

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hogsta prioritet och det gors ett omfattande forebyggande arbete for att undvika
att nagon farailla i féreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av évergrepp inom, eller
utanfor, foreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kanna till hur man gar tillvdaga om nagot skulle ske.

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 pd att ndgot dr fel.

Oro kan uppstd kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella évergrepp men kan éven
gdlla brott mot féreningens virdegrund.

Vill du inte kontakta féreningen i drendet
kan du istdllet véinda dig till Riksidrotts-
férbundets Idrottsombudsman:

08-627 40 10, idrottsombudsmannen @rf.se

Vid brott mot féreningens vdrdegrund kan
oftast situationen I6sas internt med berérda
parter men féreningen kan dven fa stéd fran
RF/SISU eller sitt distrikts fotbollférbund.
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Oro rérande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

Ar det en livshotande JA
situation eller ett pagaende m—

brott?

lNEJ

Misstanker ni att ett brott |JA

har begatts?

lNEJ

Kontakta foreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor

|

Galler drendet oro inom den |JA

utsattes familj

lNEJ

Kontakta
familjen
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Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor
Ordférande i Ungdomssektionen,
https://www.laget.se/ifviken-ungdomssekt-

ion/Contact

Ring 112

Kontakta polisen
Tel 114 14

q

Kontakta féreningens

kontaktperson for
trygghetsfragor

Kontakta
socialtjanstenier
kommun




