Utbildningsplan 6-19 ar
Barn & Ungdomsfotboll

IF

TEAM HUDIK

| "
s
Rent spel, respekt, 6dmjukhet, gladje och demokrati

Det ar nodvandiga hornstenar i ett lagbygge.

Vi har tilldtande miljoer dar vi gor varandra battre genom att spelare och ledare
forstar, accepterar och respekterar foreningens arbetssatt och vara roller




Innehall i Spelarutbildningsplanen

Inledning

Vad ar fotboll?

Syfte och mal med spelarutbildningsplanen
Spelarutbildningsplanens nivaer

Foreningens riktlinjer- Fotbollens spela, lek och lar
Sa tranar och spelar vi 3 mot 3, 6-7 ar

Sa tranar och spelar vi 5 mot 5, 8-9 ar

Sa tranar och spelar vi 7 mot 7, 10-12 ar

Sa tranar och spelar vi9 mot 9, 13-14 ar

Sa tranar och spelar vi 11 mot 11, 15-19 ar
Riktlinjer, vision och mal foér junior och seniorfotboll
Trygg Fotboll- Flodesschema med kontaktpersoner
Hur hanteras oro fér ett barn/ungdom i féreningen
Fotbollsutvecklare i férening-FU

Kontakt -kansli och planbokning samt lank till 6vningar i Kndakontroll

Varje Spelarutbildningsplan innehaller:

Fotbollsfys, fotbollspsykologi och fotbollsfysiologi
Rekommenderat antal tréningar och matcher for aldern
Rekommenderad utbildningsniva- ledare

Malbild for spelformen (ej 3 mot 3)

Lankar till tips och forslag pa 6vningar

14
w
)

H

8-9
10-12
13-15
16-19
20-22

23

24

25

26




Inledning

Fotbollsspel bygger pa att det ar roligt och att fotbollsspelande sker pa barnets egna villkor.
Varje spelare utvecklas i olika takt och har olika forutsattningar for att utveckla sin
fotbollskompetens. | IF Team Hudik ser vi matchen som ett inlarningstillfalle och motverkar
toppning och utslagning.

De flesta matcherna for vara unga spelare sker i vara lokala ungdomsserier. Har ges en bra
mojlighet att testa det man lart sig pa traning. Vara yngsta spelar utifran mottot att alla far
ungefar samma speltid. De yngre matchas i poolspel. Nar spelarna blir dldre kan traningsflit
och visat engagemang belénas med mer speltid i matcher.

Ett tillfalle dar manga matcher spelas ar vid cuper. Att aka pa cup ar bade spannande, roligt,
utvecklande och starker lagsammanhallningen. Spelare kan ta rejdla sprang fotbollsmassigt
nar man moéter hart motstand i matcher, eller inspireras av ndgon individuellt skicklig spelare
i ndgot annat lag. Spelarna lar sig dessutom mycket om sig sjalva, sina kompisar och ledare,
och far kanske for forsta gangen insikt i att man inte bara ar en del av sitt lag utan aven tillhor
féreningen IF Team Hudik.

Nar det ar dags for match kan det hdnda att ett lag behover Iana in spelare fran ett annat lag i
samma arsgrupp, eller fran yngre arsgrupp. Det kan bero pa att ndgon/nagra ar sjuka,
skadade eller bortresta. For de lite dldre kan det dven vara ett led i att ge utmaningar till
spelare som ligger langt framme i sin fotbollsutveckling. Det kan i manga fall (men inte alla)
vara utvecklande att fa mata sig med aldre spelare genom exempelvis rotationstraning, fran
15 ars alder.




Vad ar fotboll?

Spelets grundlaggande idé ar enkel. Nar det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel och
nar motstandarna har bollen spelar laget forsvarsspel.

Malet med anfallsspel ar att vinna spelytor i djupled och att géra mal. Omvant ar malet med
forsvarsspelet att vinna tillbaka bollen, forhindra motstandarna fran att vinna spelytor i
djupled och forhindra dem fran att géra mal.

Overgangen mellan anfalls- och férsvarsspel kallas omstélining och &r karakteristiskt for
spelet. Bilden nedan av spelets skeenden anvands i spelarutbildningsplanen for att forklara
vilken del av spelet ett visst resonemang eller en viss évning handlar om.

FOTBOLL

Spelets skeenden

IF Team Hudiks réda trad i verksamheten

&)
-
(D Rent spel, respekt, 6dmjukhet, glédje och demokrati
Ar nddvandiga hdmstenar fr att kunna bygga ett lag
Wi har tillatande miljger d&r vi gbr varandra battre genom att
Spelama forstar, accepterar och respekterar vart arbetssatt och vara roller.
A
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SUP- spelarutbildningsplan

Syfte och mal

Syfte:

IF Team Hudik vill ge sa manga barn och ungdomar som mdjligt, likvardiga forutsattningar till en bra
och grundlaggande spelarutbildning.

Planen ska underlatta for ledare och tranare att forsta hur IF Team Hudik vill att fotbollsutbildningen
ska bedrivas i aldrarna 6-19 ar.

Utbildningsplanen kvalitetssakrar och sdkerstaller att spelarna lar sig ratt saker i ratt alder och ar
skapad utifran ett holistiskt synsatt pa fotboll. Med det menas att fotbollen ses ur ett
helhetsperspektiv dar fotbollen ar en av flera delar och, den bidrar till att skapa hdlsosamma
levnadsvanor.

Spelaren |6ser en situation i fotboll genom att samtidigt anvanda delfardigheterna psykologi, fysiologi,
teknik och spelforstdelse. Det sker ett samspel, en samverkan och en integrering mellan
delfardigheterna som ligger till grund for att uppfatta, vardera, besluta och agera i situationer i spelet.

Spelarutbildningsplanen ar indelad i fyra nivaer, fran 6 till 19 ar, dar varje niva har en egen malbild.
Det som spelaren lar sig pa niva 1, finns med, forstarks och utdkas pa nasta niva upp till dess att
malbilden ar fullt utbyggd vid 19 ars alder.

Malet med spelarutbildningen &r att nar spelaren &r i 6vre ungdom, 15-19 ar, har hen:

- Engod grundutbildning och goda forutsattningar till att sjalv valja pa vilken niva som satsningen
ska fortsatta

- Kunskap om och beharskar de tekniska grunderna i anfall och férsvar och hur det
implementeras i ett lag

- En god speluppfattning och kan fatta snabba och bra beslut i olika situationer som uppstar i
match och pa tréning

- Kunskaper som gér att spelaren kdnner sig bekvdam i 1 mot 1 situationer saval offensivt som
defensivt

- En bra grundfysik for att kunna fortsatta sin satsning pa fotboll och for att forebygga skador i
spelarens framtida satsning

- En bra sjalvbild och sjalvkédnsla och kan hantera framgangar och motgangar pa ett proffsigt och
6dmijukt satt

- Enbra formaga att anpassa sig till nya miljéer och kunna arbeta i grupp mot gemensamma mal

Nar spelaren lamnar IF Team Hudiks ungdomsverksamhet ska spelaren ha lart sig att beharska de
grundtekniska momenten i fotboll, samt grunderna i anfall- och forsvarsspel. Dessutom ska spelaren
fysiskt och mentalt, vara redo att ta nasta steg i fotbollsutvecklingen.

Spelaren ska ha fatt med sig sunda varderingar bl a genom att fokus alltid varit att spela schyst, undvika
filmningar och upptrada korrekt mot domare och motstandare.




IF Team Hudik vill spela en lustfylld anfallsfotboll dar spelarnas unika férutsattningar tas tillvara i ett
effektivt samspel med lagkamrater. Vi ska gilla att spela bollen till varandra och skapa ytor for varandra
med I6pningar, passningar och dribblingar. Vi ska alltid jobba som ett lag, forsdka vara dem som gor
nasta mal, gbra varandra battre och vilja varandras framgang.

IF Team Hudik har delat in fotbollen enligt nedanstdende figur. | Barnfotbollen varieras
gruppsammansattnigen och spelare med varierande fotbollsmassig utveckling blandas. Alla deltar lika
mycket och provar olika platser i laget. Inga resultat raknas.

Ungdomsfotbollen anpassas efter varje spelares individuella intresse och ambitionsniva. Dar ges
utrymme till mer fardighetsutveckling bl a genom rotationstraning. De med héga ambitioner ges
moijlighet att utvecklas. Tavlingsresultaten underordnas spelarnas utveckling. Prestation fére resultat.

Senior
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Junior 1619 ar

SPELARUTBILDNINGSPLAN
Tréna for att na din topp 19+/- ar Optimering
Ett aktivt liv 1
4 Tréna for att prestera 15-23+ar Uppbyegnad av
J fysisk, psykisk,
. . . . taktisk och
/ 3.Trana for att léra 12-14 ar teknisk kapacitet
Positiv 2.Lara for att tréna 10-12 ar Grundliggande
erfarenhet av fotbollsfardighete
rgenom lek och
i L ot (el 6-0 & traning
Rorelsetraning

Spelarutbildningsplanens nivaer

Planen beskriver de nivaer som en spelare passerar i sin utveckling fran barn till seniorspelare.
Aldrarna i nivaerna ar genomsnittet i kronologisk alder samt biologisk och idrottslig utveckling. D& det
forekommer stora individuella variationer maste det tas hansyn till i all spelarutbildning.




Riktlinjer for IF Team Hudik

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollférbundets riktlinjer for barn- och ungdomsfotboll. Riktlinjerna ar bestaende 6ver tid medan
vad foreningen verkar for utvarderas och revideras pa arlig basis.

Varje lag i féreningen ska arligen komma 6verens om vad riktlinjen betyder fér dem och regelbundet f6lja upp detta i sin verksamhet. Pa sa satt
blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet

Fotboll for alla

Fokus pa glddje,
anstrangning
och larande

Barn- och
ungdomars villkor

Hallbart
idrottande

Fair Play

LIl Alla ér védlkomna och ska

R s ol kdnna sig inkluderade

Alla har ett ansvar for att
varken begransa eller
kranka varandra

Alla far vara med pa lika
villkor oavsett sin
fotbollsmassiga utveckling
Gruppsammansattningen i
barnfotbollen varieras sa
spelare med varierande
fotbollsmassig utveckling
blandas
Ungdomsfotbollen
anpassas efter varje
spelares individuella
intresse

Vi erbjuder olika vagar att
ga vidare inom féreningen
for spelare som viljer att
sluta vara aktiv

Alla barn & ungdomar har
samma rattigheter och vi
tar hdnsyn till de 7
diskrimineringsgrunderna

Vart lag:

Verksamheten utgar fran Verksamheten ska utga
ett barnrattsperspektiv och fran omtanke om individen
anpassas efter spelarens
mognad och alder utifran
Barnkonventionens artiklar
6&12
Alla barn har ratt till liv och
utveckling och Alla barn har
ratt att fa uttrycka sin
mening och fa den
respekterad
Fotboll bedrivs i trygga

miljoer

Den langsiktiga
utvecklingen ar viktigare an
det kortsiktiga resultatet
En hog prioritet laggs pa att  Den egna utvecklingen ar

vara en schyst kompis bade  viktigare an jamforelse
pa och utanfér planen med andra
Traningsinnehallet foljer Spelaren ges
var spelarutbildningsplan. = foérutsattningar att ta egna
beslut for att lara sig av
framgangar och motgangar

Barn och ungdomar gors
delaktiga i foreningens
verksamhet genom den
arliga utvarderingen,
spelarrad mm
Ungdomar erbjuds
majlighet till ledaruppdrag i
lag samt under
lovaktiviteter
Vi ar medvetna om att
spelarna inte ar fullt
utvecklade och anpassar
verksamheten efter
individerna.

Foréldrar stottar spelarna
och 6verlater coachningen
till tranarna

Ledare uppmuntrar forsok
och anstréngning snarare
an utfall

Den egna utvecklingen star
i fokus

Spelarens liv ses i ett
helhetsperspektiv dar vi ar
medveten om att fotbollen

ar EN del

Vivill varandras framgang.

Fotboll bidrar till att skapa
hélsosamma levnadsvanor

Vi visar respekt for att
foreningar och individer
har olika férutsattningar.
Vi uppmuntrar till att utéva

flera idrotter och
fritidsaktiviteter

Fotbollsverksamheten ska

bedrivas allsidigt och med

en hog aktivitet

Vi motverkar aktivt alla
former av diskriminering,
trakasserier och mobbning

Medicinska rad efterlevs

vid sjukdom eller skada.

Foreningen arbetar med
skadeférebyggande traning

Vuxna &r goda forebilder
for barn och ungdomar

Vardnadshavare och
spelare ges kunskap om
kostens betydelse for att

ma bra och kunna prestera
Vi anpassar
fotbollsverksamheten till
spelarnas livssituation och
tar hansyn till att de ar
aktiva i flera
sporter

Fotbollens regler efterlevs
och domarens beslut
respekteras

Foreningen vill bidra till
sunda varderingar genom
livet genom schysst spel
och att vi alla upptrader
korrekt mot varandra,
domare, motstandare och
publik.




Sa tranar och spelar vi 3 mot 3
Utbildningsplan 6-7 ar, Spel 3 mot 3, Niva 1

Verksamheten utgar fran ett barnrattsperspektiv och anpassas efter spelarens mognad och alder.

Gruppsammansattningen i barnfotbollen varieras sa spelare med varierande fotbollsméssig utveckling
blandas. Varje individ far bekraftelse utifran sina forutsattningar. Det ska vara lek, glddje och individen
i centrum. Gladjen att fa rora sig och leka med boll finns dar hela tiden da grundmotoriska fardigheter
trdnas och att lara kdnns kroppens olika rorelsemdonster. Spelarna lar sig att ta hansyn till varandra och

vara en bra kompis.

INRIKTNING- Fotbollsgladje

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.

ﬂﬂﬁ Fardigheter for laget Fardigheter for laget
9

w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta
Skjuta
o,
Extra fardigheter f6r malvakten Extra fardigheter for malvakten




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

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: till exempel att en spelare véljer en aktivitet pa traning som han/hon tycker
ar rolig.
Gora ndsta aktion: till exempel att en spelare tar tillbaka bollen ndr han/hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: till exempel att en spelare berommer lagkamrater som anstranger sig for
att ta tillbaka bollen.

Fotbollsfysiologi som ska inga i trdningarna
Snabbhet i olika riktningar
Reaktion, rorlighet och koordination
Hoppa och landa, springa och bromsa, kasta och fanga, rulla, ala och krypa

Rekommenderat antal triningar och matcher for spelare 6-7 ar
Antal traningar per spelare och

1
vecka
Traningens langd 60 minuter
Antal h | h .
v:z:a matcher per spelare oc 2-5 poolspel/cuper per sdsong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar for ledare och féraldrar
Ledartdthet 1 ledare / 5 spelare
Ledarutbildning SVFF D

Spelformsutbildning 3 mot 3

Spelformsutbildning 3 mot 3

Foraldrautbildning Spela, lek och lar

Medspelare néra
Kollektivt spel med fa spelare
Medspelare langt ifran
Kollektivi spel med flera
spelare

Medspelare ldngst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

Lankar till spelformer och regler, tips pa 6vningar for spel 3 mot 3

Spelformen 3v3.mp4 - Google Drive 3mot3-20.pdf (svenskfotboll.se)

Traningspass och 6vningar (sisuforlag.se) Att anvanda traningspassen 3v3.mp4 - Google Drive

Anfallsspel 3v3.mp4 - Google Drive Forsvarsspel 3v3.mp4 - Google Drive

Driva 3v3, 5v5.mp4 - Google Drive Vanda 3v3, 5v5.mp4 - Google Drive



https://drive.google.com/file/d/1eIgRmUm4davzdfMbD5LySQfe1-QXSUmH/view
https://aktiva.svenskfotboll.se/4af66e/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/nationella-spelformer/3mot3-20.pdf
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-3-mot-3/traning/exempel-traningspass-3-mot-3/
https://drive.google.com/file/d/1B1CjYDl0ZWdKDF-oG-mY6tbufUiPgjsn/view
https://drive.google.com/file/d/1Brs3NkqValAFxiSbBBEBAu0g3QgRVXTL/view
https://drive.google.com/file/d/1PfBn3HV5uU1J2Vb3xB-0MSAxvLBWQpHC/view
https://drive.google.com/file/d/1uWIgOtQ0twopcSMMUXWuQs5z_JDT_vMl/view
https://drive.google.com/file/d/1cJ5Sn5QkfFLNdYbGket3FmuYktIVjBnW/view

Sa tranar och spelar vi 5 mot 5

Utbildningsplan 8-9 ar. Spel 5 mot 5, Niva 1

Verksamheten utgar fran ett barnrattsperspektiv och anpassas efter spelarens mognad och alder.
Gruppsammansattningen i barnfotbollen varieras sa spelare med varierande fotbollsméssig utveckling

blandas.

Vi spelar matcher for att det &r roligt. Alla spelar ungefar lika mycket. Alla spelarna far prova pa olika
positioner. Alla barn ska fa turas om att starta matcherna. Alla ska fa turas om att vara lagkapten (om
de sjalva vill). Vi toppar aldrig laget. Vi fokuserar pa individens prestation i férsta hand, att vinna
matchen foljer som ett resultat av en bra prestation. Om det gar att undvika kallas inte fler 4n 9
spelare till en match for att undvika att det blir for lite speltid. Spelarna turas om att bli kallade till

match.

Bollkontrollovningar prioriteras, smalagsspel spelas. | match stravar vi efter att alla ska spela lika
mycket och att alla far prova pé spel i olika positioner. Ovningar och lekar for att utveckla koordination
och balans. Grundlaggande spelforstaelsetraning i saval anfall- som forsvarsspel.

INRIKTNING-Fotbollsgladje

Anfallsspel

Uppgiften dr att passera motstandarna med bollen

Forsvarsspel

Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

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

ﬁﬁﬁ Fardigheter for laget
S Spelbarhet

w Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda

Skjuta Passa
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla

9

O
Extra fardigheter fér malvakten
Rulla bollen Kasta bollen

Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren
Bryta Pressa
Markera

Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen Kasta sig

10




Fotbollsfys

Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Fotbollspsykologi

Langsiktig utveckling: till exempel att en spelare valjer en egen |6sning under 6vning.
Gora nista aktion: till exempel att en spelare vagar utmana igen nér han/hon tappat bollen.

Gora lagkamrater battre: till exempel att en spelare sager “bra kampat” och “férsok igen” till sina

lagkamrater.

Fotbollisfysiologi som ska inga i traningarna
Snabbhet i olika riktningar
Reaktion, frekvens, acceleration
Rorlighet, dynamisk, koordination

Rytm och rumsorientering

Rekommenderat antal triningar och matcher for spelare 8-9 ar
Antal traningar per spelare och

1-2
vecka
Traningens langd 60—75 minuter
Antal matcher per spelare och . .
vecka 2-6 poolspel/cuper per sasong och spelare per ar

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar
Ledartéthet 1 ledare / 7 spelare
Ledarutbildning SVFF D

Spelformsutbildning 5 mot 5

Spelformsutbildning 5 mot 5

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Medspelare niara
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera
spelare

N

Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

11




Efter spelform 5 mot 5 dr malbilden att SPELAREN:
Kan lyfta blicken och se spelet
Soker 6ppna ytor och dppnar passningslinje for medspelaren for att skapa spelbarhet
Stravar efter att vara rattvand
Passar bollen efter marken sa ofta som mojligt
Driver bollen framat om det finns yta och &r beslutsam i 1 mot 1 situationer
Ar beslutsam och anvinder bada fétterna och skjuter med precision i avsluten

Staller om till férsvar och skyddar malet om motstandaren kommer till avslut

Efter spelform 5 mot 5 dr malbilden att LAGET:
Har ett spel dér alla &r delaktiga i bada anfalls- och forsvarsspelet
Skapar spelbredd och speldjup for ett bra anfallsspel
Spelar framat i djupledsspel, och flyttar upp laget nér bollen spelas framat
Kommer till numeréara 6verlagen i anfallsspel och undviker numerara underlagen i forsvarsspel

Laget beharskar mottagningar och korta passningar pa marken

Lankar till spelformer och regler, tips pa 6évningar for spel 5 mot 5

Spelformen 5v5.mp4 - Google Drive

5mot5-20.pdf (svenskfotboll.se)

Tréningspass och 6vningar (sisuforlag.se)

Att anvdnda traningspassen 5v5.mp4 - Google Drive

Anfallsspel 5v5.mp4 - Google Drive

Forsvarsspel 5v5.mp4 - Google Drive

Spelbarhet 5v5.mp4 - Google Drive

Driva 3v3, 5v5.mp4 - Google Drive

Passa 5v5.mp4 - Google Drive

Vanda 3v3, 5v5.mp4 - Google Drive

Skjuta 5v5.mp4 - Google Drive

Ta emot bollen 5v5.mp4 - Google Drive

Utmana, finta, dribbla 5v5.mp4 - Google Drive Pressa 5v5.mp4 - Google Drive

Markera 5v5.mp4 - Google Drive Bryta, ta tillbaka bollen 5v5.mp4 - Google Drive

12



https://drive.google.com/file/d/14c8V2J4be4tOm1FB22Nuo8tpP1zJFMoR/view
https://aktiva.svenskfotboll.se/4af835/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/nationella-spelformer/5mot5-20.pdf
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-5-mot-5/traning/exempel-traningspass-5-mot-5/
https://drive.google.com/file/d/1EHxW1zIhemsdh4hdqauSeCafvWIIkkkZ/view
https://drive.google.com/file/d/1srDwIm72Nd5Aj5Q_aLjUxLvwp_cpd6NB/view
https://drive.google.com/file/d/1EN7K0ENZwUJ84HVDAVO5MCcqkef0P4YQ/view
https://drive.google.com/file/d/18W34ZpPoqLLh2JHWwo4UDzE_8Utq9okE/view
https://drive.google.com/file/d/1uWIgOtQ0twopcSMMUXWuQs5z_JDT_vMl/view
https://drive.google.com/file/d/1iWvLn_yJXLw9mUTdnXP49yDZZ2GQzVGn/view
https://drive.google.com/file/d/1cJ5Sn5QkfFLNdYbGket3FmuYktIVjBnW/view
https://drive.google.com/file/d/10wvGl-q0mk34joKciMjPrdtsQLVE0LQf/view
https://drive.google.com/file/d/1guUtrXLn1F1YRJVO-YT2_-a5RCjyekWr/view
https://drive.google.com/file/d/1g-hAAg4wICsSxMeOBYTzPiyACh0-drr0/view
https://drive.google.com/file/d/1vfNKt5Kswx4h5BPpfMxEkGNCq4xNqVLF/view
https://drive.google.com/file/d/15CK7DRr87htoEO846yEwobNkpcHsrASi/view
https://drive.google.com/file/d/1Oz5LHVpGavnu--d4puqZj5H1Rfts1NwC/view

Sa tranar och spelar vi 7 mot 7

Utbildningsplan 10-12 ar, Spel 7 mot 7, Niva 2

Spelarna lar sig spelet fotboll. Vi spelar matcher for att det ar roligt och alla spelar ungefar lika mycket. Alla
spelarna far prova pa olika positioner och ska fa turas om att starta matcherna. Alla ska fa turas om att vara
lagkapten (om de sjalva vill). Vi toppar aldrig laget. Har vi flera fasta lag i samma traningsgrupp ska lagen vara
jdmna. Vi fokuserar pa individens prestation i forsta hand, att vinna matchen féljer som ett resultat av en bra
prestation. Om det gar att undvika kallas inte fler an 13 spelare till en match for att undvika att det blir for lite
speltid. Spelarna turas om att bli kallade till match.

Bollkontrollévningar prioriteras och spelévningar med numerédra éverlagen. Utveckla anfallsspelet genom
smalagsspel och instruktioner. Mer specialiserad malvaktstraning pabdrjas. Spelarna ges maojlighet att spela pa
olika positioner. Ovningar gérs for att utveckla bolltrygghet, passningsspel, koordination, rérlighet, balans och
fotbollskondition. Vi vill skapa spelare som vagar vara modiga och ta egna beslut. Miljon ska vara positiv och
stottande, vi hjédlper varandra sa en god sjalvkansla i gruppen skapas.

INRIKTNING-L&ra fér att tréna. En viktig niva for att utveckla och forfina fardigheter och metoder i fotboll,
sasom alla de fysiska grundkvaliteterna rorlighet, koordination, snabbhet och styrka.

Anfallsspel Forsvarsspel
Uppgiften ar att passera motstandarna med'bollen Uppgiften ar att ta bollen fran motstandaren
i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererévringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla e Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.

*grundforutsattningarna.

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

o Ha de flesta av avsluten i straffomradet. o Forhindra avslut i straffomradet.

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

00
ﬁww Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$tpelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel
Spelvandning Uppflyttning
Vaggspel
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
o,
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter féor malvakten
X, Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
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Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: till exempel att en spelare reflekterar éver vad han/hon lart sig i samband
med traning och match.
Gora ndsta aktion: till exempel att en spelare fortsatter att vara spelbar dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: till exempel att en spelare berommer lagkamrater som éar spelbara.

Fotbollisfysiologi som ska inga i traningarna
Styrka
Utveckling av teknik och allsidig styrka
Balstabilitet, Kndkontroll

Snabbhet i olika riktningar

Reaktion, frekvens, acceleration

Rorlighet, dynamisk, acceleration
Rytm och rumsorientering

Oga-hand, d6ga-fotkoordination

Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 10-12 ar
Antal traningar per spelare och

1-3
vecka
Traningens langd 60-90 minuter
Antal matcher per spelare och Max 1,5 i snitt per sisong
vecka

Rekommenderade utbildningar fér ledare och féraldrar

Ledartéthet 1 ledare / 8 spelare
Ledarutbildning SvFF D, UEFA C
SvFF MV D

Spelformsutbildning 7 mot 7

Spelformsutbildning 7 mot 7

Fordldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Spelaren
Individuellt spel

Medspelare néra
Kollektivt spel med fa spelare
Medspelare langt ifran

Kollektivt spel med flera
spelare

Medspelare langst ifran
Kollektivt spel med hela laget

—_—

Spelets utveckling




Efter spelform 7 mot 7 ar malbilden att SPELAREN:
Kan lyfta blicken och se spelet
Soéker 6ppna ytor och 6ppnar passningslinje for medspelaren for att skapa spelbarhet
Stravar efter att vara rattvand
Passar bollen efter marken sa ofta som majligt
Driver bollen framat om det finns yta och &r beslutsam i 1 mot 1 situationer
Ar beslutsam och anvinder bada fétterna och skjuter med precision i avsluten

Staller om till forsvar och skyddar malet om motstandaren kommer till avslut

Efter spelform 7 mot 7 ar malbilden att LAGET:
Har ett spel dér alla &r delaktiga i bada anfalls- och forsvarsspelet
Skapar spelbredd och speldjup for ett bra anfallsspel

Spelar framat i djupledsspel, och flyttar upp laget nér bollen spelas framat

Kommer till numerdra 6verlagen i anfallsspel och undviker numerara underlagen i forsvarsspel

Laget beharskar mottagningar och korta passningar pa marken

Lankar till spelformer och regler, tips pa 6évningar for spel 7 mot 7

Spelformen 7v7.mp4 - Google Drive 7mot7-20.pdf (svenskfotboll.se)

Traningspass och 6vningar (sisuforlag.se)

Att anvdnda traningspassen 7v7.mp4 - Google Drive

Speluppbyggnad 7v7.mp4 - Google Drive Kontring 7v7.mp4 - Google Drive

Komma till avslut och géra mal 7v7.mp4 - Google Drive

Forhindra speluppbyggnad 7v7.mp4 - Google Drive

Atererdvring 7v7.mp4 - Google Drive

Forhindra och rddda avslut 7v7.mp4 - Google Drive  Spelbarhet 7v7.mp4 - Google Drive

Djupledsspel 7v7.mp4 - Google Drive Speldjup 7v7.mp4 - Google Drive

Spelvandning 7v7.mp4 - Google Drive Spelbredd 7v7.mp4 - Google Drive

Uppflyttning 7v7.mp4 - Google Drive Spelavstand 7v7.mp4 - Google Drive
Vaggspel 7v7.mp4 - Google Drive Forsvarssida 7v7.mp4 - Google Drive
Tackning 7v7.mp4 - Google Drive Nedflyttning 7v7.mp4 - Google Drive

Uppflyttning forsvar 7v7.mp4 - Google Drive
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https://drive.google.com/file/d/142OS7lVJXRHFqMPzRnrqVVjXvv2OF0I_/view
https://aktiva.svenskfotboll.se/4af871/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/nationella-spelformer/7mot7-20.pdf
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-mot-7/traning/exempel-traningspass-7-mot-7/
https://drive.google.com/file/d/1kDUAZTmWwHBngJn1jdMNn-iOIicV-xz4/view
https://drive.google.com/file/d/1d0_132JBoPGq_OzcSzshw0AK-qeUYsMP/view
https://drive.google.com/file/d/1J6h7kspgDoz_9E7DsO0b2s5cmfkrG-g8/view
https://drive.google.com/file/d/1JTkj7677HKOxwb899ADhTOob7Tp7O1xy/view
https://drive.google.com/file/d/1eo2-fk9ej6Lk2FkcthyoFwCA1vQyAWiP/view
https://drive.google.com/file/d/15N1cV3CONZJ_DNYm-RnbURY0neIh0VQ4/view
https://drive.google.com/file/d/1yeQROrtYkkHj8zacrO1OmVVlsFeNCSXB/view
https://drive.google.com/file/d/1nKg0JTf5dJXYrf6RcIhqOEFvMP9VbdHp/view
https://drive.google.com/file/d/1GjBs58_FFYco9xEq9bk7GvTETK0ioSmY/view
https://drive.google.com/file/d/1dK9k6mcHXUuo6TOVPGVxOQOOkdco6xI4/view
https://drive.google.com/file/d/1p2ipd3zP6uNb7jKvM98e1zOF0fydifs8/view
https://drive.google.com/file/d/1nbx6JoA-2vauBzpy0ABl9xUATpFLUCnv/view
https://drive.google.com/file/d/1h1_jZBkncrYjQiEKp7cFTX4KoS4Rcno1/view
https://drive.google.com/file/d/1CZgx_aCSm9dAiqI0w20JjFNHcAyGtZHp/view
https://drive.google.com/file/d/19vfFaZmyFYxLTNbpHZQq9d92byVXHeco/view
https://drive.google.com/file/d/1U7UNi3UnQcC3Waup3C5MJ9lZzpd-KVuz/view
https://drive.google.com/file/d/150PIZv-1ggLKh7MG5DpiI11sxGU-MIx4/view
https://drive.google.com/file/d/1fdwOR-5wDP0W5-XrKCSsS4KXSbWNyguc/view
https://drive.google.com/file/d/1WfdzYpMKiNBSIwa2eRi9r-XVA0aJ0gxT/view

Sa tranar och spelar vi 9 mot 9

Utbildningsplan 13-14 ar, spel 9 mot 9, Niva 3

Fran 13 ar sker 6vergangen till 9 mot 9 fotboll. Det innebar 6kade krav pa spelférstaelse och mer tid ldggs pa att
utveckla det. Alla som trénar regelbundet ska delta vid matcher, men med 6kad alder kommer tréaningsnarvaro
och visat engagemang att belénas med deltagande vid fler matcher och/eller utékad speltid. Alla spelare som
finns med pa laguppstéllningen ska fa speltid i matchen. Spelarna ska prova olika positioner bade pa match och
traning, men undvik att placera en spelare pa mer an tva olika positioner per match. Vi fokuserar pa individens
prestation i forsta hand, att vinna matchen féljer som ett resultat av en bra prestation. Vi toppar aldrig laget.
Spelare med hogre ambitionsniva och engagemang, erbjuds mojlighet att trdna en extra traning i veckan, i form
av Plustraning. Under januari till mars erbjuds dven fystraning fran 14 ar.

Vi jobbar med bolltrygghet, tempo, passningsspel, direkt och indirekt dtererévring, speluppbyggnad samt
fardighetstraning. | den har aldern stalls krav pa spelaren att svara pa kallelser och meddela narvaro i god tid.

Inriktning- Trana for att ldra. En period da tidigare vunna fardigheter och metoder 6vas pa att sattas samman.

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

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

000
ﬁﬁm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$tpelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rorelse
[ ]
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
o,
Extra fardigheter f6r malvakten Extra fardigheter for malvakten
K Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa
bollen
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Fotbollsfys
Koordinationsdévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parovningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: till exempel att en spelare satter upp mal inf6r traning och match samt utvarderar.
Gora ndsta aktion: till exempel att en spelare gar in i en nickduell dven om han/hon férlorat en nickduell tidigare.
Gora lagkamrater battre: till exempel att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Fotbollsfysiologi som ska inga i trdningarna

Styrka -utveckling av teknik och allsidig grundstyrka -balstabilitet -kndkontroll
Uthallighet -aerob (traning med tillrdckligt mycket syre i kroppen)
Snabbhet (i olika riktningar) -reaktion -frekvens -acceleration
Rorlighet -dynamisk
Koordination -rytm -rumsorientering
Perception -6ga-hand och 6ga-fotkoordination

Rekommenderat antal triningar och matcher for spelare 13-14 ar
Antal traningar per spelare och

1-4
vecka
/Tréningens lingd 60-90 minuter
Antal matcher | h - «
per spelare oc Max 1,5 i snitt per sdasong
vecka

Rekommenderade utbildningar for ledare och foraldrar
Ledartithet 1 ledare / 8 spelare
Ledarutbildning SvFF D, UEFA C, UEFA B
SVFF MV D- C, SVFF MV B
Spelformsutbildning 9 mot 9

Spelformsutbildning 9 mot 9

Féréldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Spelaren
Individuellt spel

Medspelare néra
Kollektivt spel med fa spelare

Medspelare langt ifran
Kollektivt spel med flera spelare

————— Medspelare lingst ifran
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling
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Efter spelform 9 mot 9 ar malbilden att SPELAREN:

Kan orientera sig pa planen, lyfta blicken och se spelet
Snabbt kan stdlla om mellan anfallsspel och férsvarsspel
Soker upp 6ppna ytor och 6ppnar passningslinje for bollhallaren
Stravar efter att bli rattvand

Ar medveten om vad som ska géras med bollen innan den kommer. Kontrollerar mottagning med
forsta tillslaget och tar bollen fran press till 6ppen yta.

Passar bollen efter marken sa ofta som mojligt
Driver bollen framat om det finns yta och &r beslutsam i 1 mot 1 situationer

Ar beslutsam i avslut, anvinder bada fétterna och avslutar med, i férsta hand precision, men dven
hardhet

Skyddar malet genom samarbete
Tar bollen innan motspelaren kommer till avslut genom bra positionsspel
Coachar medspelare

Agera understddsspelare och spelvandare

Efter spelform 9 mot 9 dar malbilden att LAGET:

Har ett spel dar alla dr delaktiga i bada anfalls- och férsvarsspelet
Skapar bade spelbredd och speldjup for ett bra anfallsspel
Haller bollen i rorelse och stravar efter ett flyt i passningsspelet
Skapar minst tva passningsalternativ diagonalt framat och minst ett diagonalt bakom (understéd)

Strédvar efter att skapa numerara 6verldagen i anfallsspelet och efter att undvika numerara underlagen i
forsvarsspelet

Strévar efter att spela framat i djupled och flytta upp laget nar bollen spelas framat

Krymper spelytorna fér motstandarna genom att laget agerar tillsammans i éverflyttning-centrering
och uppflyttning-retirering

Pressar bollhallaren som narmsta forsvarsspelare, 6vriga spelare tacker ytor eller markerar
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Lankar till spelformer och regler, tips pa évningar for spel 9 mot 9

Spelform 9 mot 9- Spelformen 9v9.mp4 - Google Drive

Regler och forutsattningar- 9mot9-20.pdf (svenskfotboll.se)

Fardiga traningspass och dvningar- Traningspass och évningar (sisuforlag.se)

Att anvanda traningspassen 9 mot 9- Att anvdnda traningspassen 9v9.mp4 - Google Drive

Speluppbyggnad- Speluppbyggnad 9v9.mp4 - Google Drive

Kontring- Kontring 9v9.mp4 - Google Drive

Komma till avslut och géra mal- Komma till avslut och géra mal.mp4 - Google Drive

Forhindra speluppbyggnad- Forhindra speluppbyggnad 9v9.mp4 - Google Drive

Atererdvring- Atererévring.mp4 - Google Drive

Forhindra och radda avslut- Férhindra och rddda avslut.mp4 - Google Drive

Spelbarhet- Spelbarhet 9v9.mp4 - Google Drive

Spelvandning- Spelvdanding 9v9.mp4 - Google Drive

Speldjup- Speldjup 9v9.mp4 - Google Drive

Uppflyttning- Uppflyttning 9v9.mp4 - Google Drive

Spelbred- Spelbredd 9v9.mp4 - Google Drive

Vaggspel- Vaggspel 9v9.mp4 - Google Drive

Spelavstand- Spelavstand 9v9.mp4 - Google Drive

Overlappning- Overlappning.mp4 - Google Drive

Djupledsspel- Djupledsspel 9v9.mp4 - Google Drive

Avledande rorelse- Avledande rérelse.mp4 - Google Drive

Forsvarssida- Forsvarssida 9v9.mp4 - Google Drive

Uppflyttning- Uppflyttning (forsvar) 9v9.mp4 - Google Drive

Tackning- Tackning 9v9.mp4 - Google Drive

Overflyttning- Overflyttning 9v9.mp4 - Google Drive

Understod- Understdd 9v9.mp4 - Google Drive

Centrering- Centrering 9v9.mp4 - Google Drive

Nedflyttning/retirering- Nedflyttning, retirering 9v9.mp4 - Google Drive
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https://drive.google.com/file/d/16pFz2bN0GlVJmKUioFHuvmD961AkDuzs/view
https://aktiva.svenskfotboll.se/4af8c5/globalassets/svff/dokumentdokumentblock/nationella-spelformer/9mot9-20.pdf
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-mot-9/traning/exempel-traningspass-9-mot-9/
https://drive.google.com/file/d/1qNxhhGGG2FX9I-L-ybwnGj2mU2qSf5MA/view
https://drive.google.com/file/d/1bZj7fjaympC8_4kGaHquBG2vuVnmSbbZ/view
https://drive.google.com/file/d/1eVvZClwRV0-8s7qnrTtWwjnqJZJ7UO0X/view
https://drive.google.com/file/d/1ahvPdi8M9vLlR14t1XwMl1gQMQ7bkmNZ/view
https://drive.google.com/file/d/1kczUHRmXz6NlfTmnvAmJPR4-iCUUaFXZ/view
https://drive.google.com/file/d/1J5H6iDQK6ZjBx322f-0ikYCC6BL1cq8w/view
https://drive.google.com/file/d/13gZebxIMW6tdQZqsRMhZOLC3cLZPei2-/view
https://drive.google.com/file/d/1f6QkIVGN17Y-8vC0Y9N0xa8ixZVKr5E8/view
https://drive.google.com/file/d/1gc2Aq6NpwtrmhgibStbZlv-KT6GiA9X7/view
https://drive.google.com/file/d/16TzQlJNpedrKsAsksDRNH-9purJtlup2/view
https://drive.google.com/file/d/1nsTJspC4a6XouWNrPGr_X735eC8K11a8/view
https://drive.google.com/file/d/1jN5JF3ARKy4LfRDpeERHbU8-IxtocTUZ/view
https://drive.google.com/file/d/16lZQkpIOfu5Pn7PNojwsR9qbthYqcSXg/view
https://drive.google.com/file/d/13SL_Vmd6Uh35N2zZ_qZndlZahehFNI4U/view
https://drive.google.com/file/d/1jC-mTA_f2KEOnzOTyw-RiJva4s8Br3AI/view
https://drive.google.com/file/d/1Ztxz_H61wD6xY5J-wzf56oyzNqtMijQB/view
https://drive.google.com/file/d/1w9412NpbfY4J4N9XGUgDlZld7u6XBcNw/view
https://drive.google.com/file/d/1LT2f0e1Q7EyWT403S5hmL7Y4X9ncGCXU/view
https://drive.google.com/file/d/1JyRLBAtadD5h-_JZbLvxeQC8dHAovIe8/view
https://drive.google.com/file/d/1C7Cz_ckV05w02VZZXkozC7u4g73R0xZt/view
https://drive.google.com/file/d/1Pkw7iTPOVF5Ha3asPmbZYiNDdmHGewRH/view
https://drive.google.com/file/d/1WAG-7eYRAP_q7nyQcQxiKkghjwidL0WL/view
https://drive.google.com/file/d/10RkKU1Wy7utQ-pZeUhUTHpmbU02OIhXW/view
https://drive.google.com/file/d/125J1ZdK337hurT-BlRlkuCIMxee7Hhhg/view

Sa tranar och spelar vi 11 mot 11
Utbildningsplan 15-19 ar, spel 11 mot 11, Niva 4

15-16 ar. | den héar fasen gors ofta valet att satsa helhjartat pa fotbollen. Fysiologiska, tekniska,
taktiska och psykologiska fardigheter (delfardigheter) slipas i detalj och 6kar i intensitet under fasens
gang. Fotbollsspelaren utbildas inte bara i delfardigheterna utan dven i exempelvis naringslara,
aterhdmtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer. Individuell traning och feedback 6kar i
betydelse. Matchandet 6kar ocksa i betydelse. Alla spelare bor vara involverade i bade anfalls- och
forsvarsarbetet och oavsett formation bér alla ha goda kunskaper om spelbarhet, spelavstand,
spelbredd och speldjup.

Spelarna rekommenderas ha mer fasta positioner. Man spelar pa sin “basta” position, men varje
enskild spelare bor beharska minst tva positioner. Spelare som visar samma traningsflit och ratt
attityd bor fa spela ungefar lika mycket — oavsett talang och utvecklingsniva. Vi fokuserar pa
individens prestation i forsta hand, att vinna matchen foljer som ett resultat av en bra prestation. 14—
18 spelare kallas till varje match. Alla spelare som finns med pa laguppstallningen ska fa speltid i
matchen om inte sarskilda skal foreligger. Vid behov turas spelarna om att bli kallade. Nar spelarna
kommer upp i 17-19 ars aldern kommer triningsflit, instéllning/ attityd och spelskicklighet att
paverka deltagandet i seriespel och eventuellt spel med seniorlag. Om tréningsnarvaro anvands som
underlag for uttagning till match och/eller utékad speltid ska traningsperioder inféras sa att dven
spelare som vinter idrottar, varit sjuka/skadade eller bortresta har maéjlighet att spela matcher efter
en bra sammanhallen period av traningsflit och visat engagemang. Perioden som tréningsnarvaro
raknas ska alltsa inte vara allt for [angt bakat i tiden.

Spelarens formagor och fotbollskunskaper vidareutvecklas for att spelaren inom kort fortsatter som
seniorspelare. Spelare med hog ambitionsniva och engagemang, ges mojlighet att trdna en extra
traning i veckan i form av Rotationstrdaning med angransande lag. Under januari till mars erbjuds dven
fystraning.

INRIKTNING-Tréna for att prestera.

Vid 19 ars alder 6vergar INRIKTNINGEN till att- Trana for att na din topp. | den har fasen handlar det
om att, genom goda prestationer, vinna matcher, serier och turneringar. Ett bra grundlaggande
arbete, fran den "aktiva starten” till nu, 6kar forutsattningarna att komma till den héar nivan och fa en
fortsatt bra utveckling. Har kravs mycket kvalitativa traningsmetoder och bra traningsfaciliteter.
Dessutom ska medicinsk- och idrottsvetenskaplig expertis in for att sakerstalla professionell
verksamhet. Ar férutsittningarna optimala 6kar ocksa sannolikheten for att spelarna kan prestera pa
en hog niva.

| den hér aldern ar det ett krav att spelaren maste svara pa kallelser fran ledaren och meddela narvaro
i god tid. Spelare som innan start deklarerat att hen ska spela kommande sdsong, behoéver
visa traningsflit och gora sitt basta, ha en bra instéllning/attityd och upptrada mot sina
lagkamrater och ledare pa ett respektfullt satt.
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Anfallsspel

Uppgiften ar att passera motstandarna med bbllen

Forsvarsspel

pgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra
i Speluppbyggnaden i Kontringar i Atererovringen speluppbyggnad
ska vi... ska vi snabbt... ska vi snabbt... ska vi...
e Uppfylla o Erbjuda speldjup framat/bakat. e Pressa bollhallaren. e Samla laget i lagdelar.
*grundforutsattningarna. e Vara spelbara i spelyta 2 och 3. 'e Forhindra passningsalternativ. e Forhindra spel genom
e Ha spelbarhet i alla spelytor. e Vara spelbara i flera o Forhindra spel framfor lagdelarna.
e Ha spelbarhet i alla korridorer. korridorer. och bakom backlinjen. e Samla laget i de 3 korridorer

som ar narmast bollen.

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.

for att Forhindra och radda avslut ska vi...

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

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

[ X X
ﬂﬁm Fardigheter for laget Fardigheter for laget
$Hpelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning

Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Viggspel Overlappning
Avledande rorelse Positionsbyten
[
w Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vénda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
X" Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning

Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa

bollen

Fotbollsfys
Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Parévningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

Fotbollspsykologi
Langsiktig utveckling: till exempel att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: till exempel att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: till exempel att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan l6sa olika
situationer.

Fotbollsfysiologi som ska ingd i traningarna
Rorlighet
Styrka- teknik och allsidig grundstyrka- Balstabilitet och knakontroll
Snabbhet- reaktion-frekvens-acceleration
Kondition- uthallighet
Plyometrisk traning-explosiv traning med hog belastning, fa rep och langre vila for maximal kraft
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Rekommenderat antal traningar och matcher for spelare 15-19 ar
Antal traningar per spelare och

1-7
vecka
Traningens langd 60-90 minuter
Ant
ntal matcher per spelare och Max 1,5 i snitt per sisong
vecka

Rekommenderade utbildningar for ledare och féraldrar
Ledartdthet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning SvFF D, UEFA C, UEFA B
SvFF MV D- C, UEFA MV B
Spelformsutbildning 11 mot 11

Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

| spelformen 11 mot 11 &r malbilden att LAGET:

Vidareutvecklar sitt spelsystem genom att lagga till spelartyper. Fokusera pa att alla spelare ska vara
aktiva i alla spelets skeden

Spelar med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortsatt att poangtera att alla spelare &r
anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare ndar motstandarna har bollen. Det
kan vara nyttigt for spelarnas larande att variera formationen, till exempel att i en match spela med
tre forwards och i ndsta 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
trdna och spela olika positioner.

Anfallsspel. Nar laget har bollen géller det att férséka 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.

Forsvarsspel. Nar motstandarna har bollen géller det fér 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 forhindra 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.

Spelare har olika roller i spelets olika skeden. | aldern 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.

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.
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Riktlinjer, vision och mal for junior och seniorfotboll

De sportsliga inriktningar som IF Team Hudik ska arbeta efter har framtagits under 2025 genom ett
flertal diskussioner och méten med representanter fran styrelsen, Sportgruppen, ledare fér
representationslag och F17/U-lag samt fotbollsutvecklare i férening.

Foreningens vision for spelare fran 16 ar och uppat ar att i mojligaste man kunna ha ett lag mellan
ungdom och damlag, som spelar i seriespel. Spelarna i det laget kan stotta upp i F15 och dven fa
mojlighet att rotationstrana med representationslag. Malet &r att laget ska fortsatta utveckla
juniorspelare som sa smaningom ska ta klivet till seniorspelare i representationslaget.

F17- Malsattningen ar att vinna matcher men prio ett ar att utveckla och utbilda spelare
U-lag: Malsattningen &r att utbilda och utveckla spelare for spel i representationslaget

TH1/ Representationslag: Malsattningen ar att etablera sig i div 1 eller hégre*

Styrelsen och Sportgruppen far infor varje ar tillsammans inventera och samordna vilket
spelarmaterial som finns att tillga utifran ovan och budget. Planering gors sedan fér kommande
sdsong for att kunna erbjuda lagen de basta forutsattningarna vad galler traning, utveckling,
utbildning och seriespel

* Ledarna och laget satter sedan strategin varje ar utifran de forutsattningar som styrelse och
Sportgrupp erbjudit samt utifran det spelarmaterial och den ambition som finns att tillga i truppen.
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Trygg fotboll

Foéreningens medlemmars trygghet har alltid hégsta prioritet och det gors ett omfattande
forebyggande arbete for att undvika att nagon ska fara illa i féreningen. Trots detta kan det aldrig
uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av évergrepp inom, eller utanfor, féreningen. Darfor ar
det viktigt for alla medlemmar att kdnna till hur man gar till vaga om nagot skulle ske.

[ Fliidesschema- Hanteringen vid oro fér barn och ungdomar i féreningen ]

2
Oro kan uppsta genoam att en vixen elier Oro rérande ett barn &ller en

2ttt barn berdttar ellar genom att man ser vuxens beteende uppstar
tecken pé att ndgot ar feif _'

Ar det en livshotande ;
situation eller ett pagaende — HEsEEs

brott?

. . _ ' Kontakta

Oro kan uppsta kring brottsiiga handelser — ME) : 1A - Kontakia féreningens
Wisstinker ni att ett brott har )

& = . polisen kontakt-
s0m ¢ ex sexuelia Jvergrepp men kan auen begitis? ‘ m———
gilia brott mot fBreningens virdegrund. Tel114 14 trygehets-

fragor

NEI

=

Vil du inte kontokta foreningen | Grendet Kontakta féreningens

kon du i staliet vando dig il Riksidrotts- kontaktpersoner far
farbundets idrottsombud sman: trygghetsiragor
08-627 40 10, idrottsombudsmanneni@rf.se

-

Galler arendet oro inom den Kontakta
utzattes familj? Kommunens
sodaltjanst

NEI

pr-

Vid brott mot foreningens vardegrund kan

. . _ X _ Kontakta familjen
oftast situaticnen Igsas internt med berordo

parter men foreningen kan dven fG stod fran
RF/SISU elier sitt distrikes fotbolif@rbund

Crosanmélan Hudiksvalls Kommun: https://hudiksvall se/barnsomfarilla

Sodialtjgnsteni Hudiksvalls Kommun: hitps//hudiksvallse/barnsomfarilla

BRIS: https/'wwwe.bris sef eller telefon: 116 111

Foreningens kontaktpersoner i trygghetsfragor

Olof Vestling 076-768 40 98 olof.vestling@teamhudik.se

Lotta Ericsson 070-68 205 68 ifteamhudik@teamhudik.se

24




Fotbollsutvecklare i forening- FU

Kompetens Fotbollsutvecklare

Personliga egenskaper Utbildning Erfarenhet
Varderingar som Tranarutbildning UEFA C, Minst 5 ars erfarenhet av att
Overensstammer med IF Fotbollsutvecklare arbeta med barn och
Team Hudiks vardegrund ungdomsfotboll
Formaga att leda och Kontinuerlig
inspirera manniskor fotbollsutbildning

Fotbolls utvecklarens/ utvecklarnas huvudsakliga arbetsuppgift ar att utveckla det som
sker pa planen i vara lag, vara "tranarnas tranare” genom féljande arbetsuppgifter:

e Barn & Ungdomsansvarig i féreningen

e Vara lanken mellan ledarna och foreningen i sportsliga fragor

e Arbeta for att varje lag foljer SUP, ge stod och uppbackning till ledarna genom
kontinuerlig dialog med respektive ledarteam

e Besoka lagen i traning i samarbete med resurs vid tva tillfallen per ar

e Besoka lagen vid match (samordna matchbesdk vid exempelvis en cup dar flera av
foreningens lag deltar)

e Folja upp tranare som deltagit i SVFF:s tranarutbildning (vid Forum)

e Genomfora ledartraffar/Forum -spelformsvis och éver spelformer. Féra protokoll
over traffarna.

e Deltai méten med foreningens fortroendevalda, verksamhetsledare och Sportgrupp
vid behov

e Stotta lagen i framtagande av arsplanering (fore sdasong, forum)

e Genomga spelformsutbildningar och ev. tranarutbildning som behdovs for uppdraget

e Koordinera/planera Team X traningar for varen 2026 samt eventuella Plustréningar

e Vara lank mellan damlag och barn-ungdomsverksamheten for att skapa proaktivt
framjande arbete mellan dom bagge.

Malvaktstraning:

Fran 12 ars alder ges specifik malvaktstraning till vara malvakter av en for uppgiften utbildad
tranare, ej fotbollsutvecklaren
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Kontakt

Kansliet: 072-183 94 94 ifteamhudik@teamhudik.se

Klubbchef: 076-768 40 98 olof.vestling@teamhudik.se

Traningstider Team Hudik arena/ F6-F12 ifteamhudik@teamhudik.se

Traningstider Overds/ F6-F12 asapersson@glysisvallen.se

Traningstider Broman/ F13-F14 asapersson@glysisvallen.se

Traningstider Bjorkberg/ F15 asapersson@glysisvallen.se

Traningstider Ullsater asapersson@glysisvallen.se

Traningstider Glysis konstgras samt A-plan/F16 och uppat asapersson@glysisvallen.se

Traningstider Camp Igge ifteamhudik@teamhudik.se

Andring/avbokning av tid pa Camp Igge, meddela senast dagen innan

reception@campigge.se

Knakontroll ar ett program for tréaning av kna och bal som ratt anvant minskar risken for framre
korsbandsskador med 64%.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

2022 spelades en informationsfilm om IF Team Hudik in. Se den via QR koden
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