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Policy

VSK:s policy vilar pa svenska fotbolls mal och riktlinjer fé6r barn- och
ungdomsfotboll och bér genomsyra alla lag i féreningen VSK. I policydokumentet
beskrivs de varderingar som féreningens alla medlemmar ska férhalla sig till.
Synsattet ar ett stod och en vagledning for alla som vill utveckla barn- och
ungdomsfotboll i VSK. Det galler tranare, ledare, spelare, férdldrar och andra
anhériga. De varderingar som VSK har anammat vilar pa Fotbollens spela, lek och
1dr (2014) och utgar ifran svenska fotbolls mal och visioner, beprovad erfarenhet
och idrottsforskning. Varderingarna som ska genomsyra féreningen VSK
beskriver inriktningen i policydokumentet och det dr spelarutbildningsplanen
som &r ett stod for att praktiskt genomféra de varderingar som styr féreningen
VSK och som ligger till grund fér spelarutbildningsplanen.

Riktlinjer och ledstjdrnor:

# Svensk barn- och ungdomsfotboll ska ta hdnsyn till individens behov och ge
mojlighet till utveckling i den takt som passar var och ens fysiska och sociala
forutsdttningar.

e Tranaren ska satta ’spelaren i centrum”

e Avsta och undvika att bedéma barn och ungdomar i férhallande till
varandra

e Inte trana eller spela match vid sjukdom eller skada

# Svensk barn- och ungdomsidrott ska skapa en positiv och sund miljé dér alla far
ldra sig fotboll och utveckla ett livslangt intresse.

¢ Omtanke om den enskilda ménniskan dr grunden i all barn- och
ungdomsfotboll

e Barn och ungdomar ska ges tillfalle till medinflytande

e Tranare och ledare har ett tydligt ledarskap

e Foraldrar och anhoriga bidrar till att skapa en positiv och uppmuntrande
miljo

e Paverkar barn och ungdomar till en hilsosam livsstil

e Fardighetstraning och spel i olika former ar grundlaggande for all
fotbollstraning

# Svensk barn- och ungdomsfotboll ska ge alla méjligheten till langsiktig,
mdlinriktad utbildning under socialt trygga former.

e Utbildning och utveckling genomsyrar verksamheten



e VSK varnar om kombinationen fotboll och skola
e Framja prestationsmalsattning, inte resultat

# Svensk barn- och ungdomsfotboll ska se matchen som ett inldrningstilifalle och
motverka toppning och utslagning.

e All verksamhet utgar ifran ett barnrattsperspektiv

e Antalet trdningar bér vara dubbelt mot antalet matcher per vecka

e Avsta fran toppning och utslagning (alla ska fa méjlighet att starta matcher,
vara lagkapten, och fa méjlighet till utbildning pa olika positioner under
traning och match)

e Tréanaren ska fokusera pa spelarens utveckling och rattighet att delta

# Svensk barn- och ungdomsfotboll ska ldra barn och ungdomar ett etiskt och
moraliskt forhdliningssétt och fair play.

e Respekt for fair play och visa respekt f6r andra méanniskor

e Kamratanda

e Tar avstand fran rasism och framlingsfientlighet och arbetar aktivt och tar
stallning mot diskriminering, nedsattande sprak och mobbning

# Svensk barn- och ungdomsfotboll ska erbjuda en allsidig fotbollstrdning.

e Allsidig traning med utbildade tranare och ledare

Sammanfattning
e Skapa en positiv larandemiljo
Gladje, samarbete och lek
Lika mycket speltid vid match
Uppmuntra spelarens prestationer istillet for resultat
Matchen ses som ett utbildningstillfalle

(Svenska fotbollfdrbundet, 2014).

Spelarutbildningsplan
”Sa manga som mdjligt. Sd ldnge som mdjligt. Sa bra som mdjligt.”

Spelarutbildningsplanen (2015) i SVFF regi beskriver hur svensk fotboll pa basta
sétt ska utveckla fotbollsspelare i dldern 6-19 ar och syftet ar att barn och
ungdomar ska fa moéjligheter till ett livsldngt ldrande och en halsosam livsstil. Den



utgar ifrdn aktuell forskning och beprovad erfarenhet. Spelarutbildningsplanen
innehaller ”vad” som ska tranas och SvFF olika tranarutbildningar svarar pa “hur
det ska tranas.

Det som rekommenderas i spelarutbildningsplanen skapar tillsammans med
trdnarutbildningen en tydlig struktur fér hur tranare och ledare kan anpassa
traning for barn och ungdomar, eftersom planen ska genomsyras av ett
barnrattsperspektiv, med utgdngspunkt i FN:s konvention om barnens rattigheter.
For att alla barn ska kunna fa utvecklas i olika takt, bor tranare och ledare ta
hénsyn till barns och ungdomars mognadsniva sa att all aktivitet utgar fran deras
olika fysiologiska, psykologiska och sociala férutsattningar och lagga grund fér
en langsiktig idrottslig utveckling. Fotbollens viktigaste uppgift ar att ur ett
halsoperspektiv fa barn och ungdomar att halla sig aktiva aven i vuxen alder.

Utvecklande miljo

Foreningen VSK ska arbeta langsiktigt och systematiskt med utbildning i fokus.
Kulturen ska genomsyras av positiva attityder, vdrderingar och normer som satter
barn och ungdomar i fokus. Barn och ungdomar ska fa uppleva trygghet och
gladje och dar férhallningsséttet genomsyras av ett positivt férhallningssatt.
Arbetet ska fokusera pa prestation och utveckling, fére resultat och antal gjorda
mal. Synen pa att alla barn och ungdomar kan och har férmagan att utvecklas
fardighetsmassigt, skapar férutsattningar for att alla kan tilldgna sig ett larande,
dock i olika takt. Alla spelar ska ha méjlighet och ges tillfdllen att pa ett likvardigt
satt fa utbildning pa olika positioner i bade traning och match.

Individanpassning

SvFF har tydliga rekommendationer angaende nivaindelning. Dessa bor inte
cementeras, utan individanpassning bor goras utifran spelarens aktuella
fardighets-, kunskaps, och mognadsniva. Féreningen boér sa langt det ar méjligt,
ha mixade lag, for att alla spelare ska kunna dra nytta av varandras kunskaper,
och i ett langsiktigt tidsperspektiv kunna utvecklas utifran sina férutsattningar.
Tranarens forhallningssétt ska genomsyras av att ha héga férvantningar pa att alla
barn- och ungdomar kan utvecklas fardighetsmassigt.

Fler idrotter rekommenderas

Att halla pa med flera idrotter framjar den langsiktiga fotbollsutvecklingen, da de
fysiska grundkvaliteterna trdnas med stor variation och 6kar en spelares
allsidighet som aven éar till gagn for individens fotbollsfardigheter.

Helhetssyn pa fotboll

Larandet ska utga ifran spelet och vara centralt i en spelares fotbollsutbildning.
Det genomsyras av en helhetssyn pa fotboll och innefattar en spelares férmaga att
16sa olika situationer pa planen genom att anvanda sig av sina kunskaper av
teknik, fysik, spelforstaelse och psykologi. Samspelet av att kunna anvanda sig av
de olika delfardigheterna ligger till grund for férmagan att uppfatta, vardera,
besluta och agera i skilda situationer i spelet. Da ska fotbollstraningen i
féreningen utga ifran matchlika situationer i traning for att inldrningen fér barn
och ungdomar ska bli effektiv. Utgdngspunkten av matchlika situationer ar spelet
som karaktariseras av anfall, forsvar och dess omstallningar.



Planering

For att spelarna ska kunna fa en progression i sin fotbollsutbildning maste tranare
och ledare analysera och planera sin verksamhet langsiktigt. Detta 6kar
forutsattningarna for att nd lagets malbild samt att spelarna utvecklas
fardighetsmassigt. Planering av verksamheten fran helhet till delar, innebar en
kvalitetssakring. Att veta vad, varfér och hur traningar och matcher ska
genomféras innebar en trygghet for alla inblandande, bade for tranare, spelare
och foraldrar. Tydlighet ger alla inblandade en bild av verksamheten och bidrar
till trygghet, struktur och kvalitet.

Planeringen bor utga ifran spelets anfall, férsvar och omstallningar samt fran
planeringsmodellen.

Planeringsmodellen bor ligga till underlag infor varje traning for att
medvetandegora och tydliggora for spelaren vad traningen innehaller:

e Tema

e Vad

e Varfor

e Hur

e Organisation
e Anvisningar

Sammanfattning och aterkoppling fran traningens tema och vad/varfér/hur

Malbilden bryts ned i en veckoplanering som har ett centralt tema fér varje
traning, dar temat antingen &r utifran anfallsspel eller férsvarsspel. Utifran
respektive tema valjs 6vningar med inriktning pa fardighets- eller speltraning.
Halva tiden pa ett traningspass boér utgd ifran olika spelévningar.

Fotbollsfys

For att mojliggora bra fotbollsaktioner av spelarna kravs explosiv traning med
bade kort och lang vila. Fotbollstrdning och spel bér tranas bade pa stora-,
mellanstora och pa sma ytor for att trana en fotbollsspelares
aterhamtningsférmaga.

De fem fysiska grundkvaliteterna, koordination, balans, rérlighet, uthallighet och
styrka bor prioriteras enligt tabellen nedan.

Prioritet:

e Koordination, bor prioriteras i aldern 6-12ar

e Styrka, bor prioriteras i dldern 14-19 ar (f6r barn fran 6-7 ar kan
stabiliserande styrkeévningar med egen kroppsvikt med férdel
genomfdéras)

e Rorlighet, bor prioriteras i dldern 11 ar och aldre

e Fotbollssnabbhet, bor prioriteras i dldern 9-14 ar

e Uthallighet, bor prioriteras i aldern 14 ar och aldre

Tréanare och ledare bor anvanda sig av specificitetsprincipen for att optimera
traningen for barn och unga. Isolerad tekniktraning boér inga i en ytterst
begransad del i trdningen. Rekommendationerna ar att 6vningarna ska likna det



fardiga spelet for att ett larande ska ske (specificitetsprincipen). Dar ingar
faktorer som medspelare, motspelare, boll, arbetssétt, och yta och da kommer
spelfdrstaelsen att 6ka. Uppvarmning ar férberedelsetraning och bér innehalla
temat som ska genomsyra hela traningen, antingen anfallsspel eller férsvarsspel.
Uppvarmningen/férberedelsetraning bér ocksa stegras intensitetsmassigt och
bor innehalla bade tekniska och fysiska moment fér basta effekt.

Vid varje tillfdlle bor féljande moment inga:

e Aktivering - lattare styrkedvningar for att stabilisera bal och hoft

e Dynamisk rorlighet — for att klara av fotbollens aktioner som l6psteg och
tillslag

o Lopteknik — framat, bakat och i sidled, da fotbollen innehaller manga
riktningsférandringar

e Fotarbete — viktig del i fotboll

e Hoppa, landa och 16p — for att explosivt och sdkert anvdnda olika positioner
och riktningar och 16pa i olika riktningar

Malbild med spelarutbildningsplanen

Malbilden anvands som riktlinje, vdgledning och ska vara ett verktyg att strava
emot. Det féormedlar dessutom ett arbetssatt att spela fotboll pa.
Spelarutbildningsplanen fér spelare fran 6 till 19 ar bestar av fyra nivaer.

Fotbollsgldadje 6-9ar

Lara for att trana 9-12ar

Trana for att lara 12-16ar
Tréana for att prestera 16-23+/-

Y B =

Malbilden bestar av:
e Lagets metoder
e Spelarens fardigheter

Niva 1 - fotbollsglddje 6-9 ar

Rekommendationer:
e Antalet bollkontakter bér uppga till minst 400 under férsta halva
traningstiden

e En spelare/boll ger manga bollkontakter
e Varva fardighetstraning med speltraning
e Leken ar viktig

Lagets metoder
Speluppbyggnad, Spelbarhet, Djupledsspel

Komma till avslut och géra mal, Djupledsspel



Forsvarsspel, Férhindra speluppbyggnad, Atererévring av bollen, forhindra och
rddda avslut

Spelarens fardigheter
Anfallsspel - speluppbyggnad
Driva, vdnda, passa (kort), ta emot bollen, utmana-finta-dribbla

Kontring

Komma till avslut och goéra mal
Driva, vdnda, ta emot bollen, utmana-finta-dribbla, skjuta

Forsvarsspel — forhindra speluppbyggnad
Férsvarssida, pressa

Atererévring av bollen
Férsvarssida, pressa

Forhindra och radda avslut
Pressa

Lagets metoder — malvakt
Anfallsspel — speluppbyggnad
Spelbarhet

Forsvarsspel — forhindra och rddda avslut
Djupledsspel/frildge, skott

Malvaktens fardigheter
Anfallsspel - speluppbyggnad
Kasta ut bollen, ta emot bollen, driva, passa (kort)

Kontring
Forsvarsspel — férhindra och rddda avslut

Fénga bollen, kasta sig och fanga bollen

Psykologi
Uppleva egen kompetens, kdnsla av att kunna pdverka, tillhérighet i gruppen, géra
sitt bésta, jdmfora sig med sig sjélv



Fysiska fardigheter
Snabbhet
Reaktion, frekvens, acceleration

Rorlighet
Dynamisk

Koordination
Rytm, rumsorientering, 6ga-hand och éga-fot-koordination

Grundliggande fardigheter
Hoppa och landa, springa och bromsa, kasta och fanga, rulla-dla-krypa

Perception
Balans, syn och horsel

Niva 2 — Liara for att trana 9-12 ar

Rekommendationer:
e Antalet bollkontakter bor uppga till minst 500 under férsta halva
traningstiden
e Motorisk “guldalder”, allsidig traning
o Leken ar viktig, utvecklar dven spelférstaelsen
e Varva fardighetstrdning med speltraning

Lagets metoder
Speluppbyggnad, Spelbarhet, Djupledsspel, spelavstand, spelbredd, speldjup,
uppflyttning

Komma till avslut och géra mal, Djupledsspel, vdggspel

Forsvarsspel, Férhindra speluppbyggnad, Atererévring av bollen, férhindra och
rddda avslut

Spelarens fardigheter
Anfallsspel - speluppbyggnad
Driva, vdnda, passa (kort), ta emot bollen, utmana-finta-dribbla

Kontring

Komma till avslut och gora mal
Driva, vdnda, ta emot bollen, utmana-finta-dribbla, skjuta

Forsvarsspel - forhindra speluppbyggnad
Forsvarssida, pressa, markera

Atererovring av bollen
Férsvarssida, pressa, markera



Forhindra och radda avslut
Pressa, markera

Lagets metoder — malvakt
Anfallsspel - speluppbyggnad
Spelbarhet, speldjup bakat

Forsvarsspel — forhindra och rddda avslut
Djupledsspel/frildge, skott

Malvaktens fardigheter
Anfallsspel - speluppbyggnad
Kasta ut bollen, ta emot bollen, driva, passa (kort)

Kontring

Forsvarsspel — forhindra och radda avslut
Féanga bollen, kasta sig och fanga bollen, forflytta sig

Psykologi

Uppleva egen kompetens, kidnsla av att kunna paverka, tillhérighet i gruppen, géra
sitt basta, jdmféra sig med sig sjdlv, fatta egna beslut pd planen, positiv feedback
mellan spelare

Fysiska fardigheter
Snabbhet i olika riktningar
reaktion, frekvens, acceleration

Rorlighet
Dynamisk

Koordination
Rytm, rumsorientering, 6ga-hand och 6ga-fot-koordination

Grundliggande fardigheter
Hoppa och landa, springa och bromsa, kasta och fanga, rulla-dla-krypa

Perception
Balans, syn och horsel

Styrka
Utveckling av teknik och allsidig styrka, balstabilitet, knakontroll

Niva 3 — Trana for att 1ara 12-16 ar

Rekommendationer:
e Enkla 6vningar med fokus pa kvalitet



e Hor aktivitet, intensitet och manga bollkontakter

e Gynnsamt med uthallighetstraning

e Centrala nervsystemet fult utvecklat, vilket innebar att fysiska kvaliteter ar
fullt traningsbara, d.v.s. snabbhet, styrka, rérlighet, balans och
koordination

e Varva fardighetstraning med speltraning

e Specialisera malvaktstraningen (positionsspel, kommunikation och
samarbete)

Lagets metoder

Speluppbyggnad, Spelbarhet, Djupledsspel, spelavstand, spelbredd, speldjup,
uppflyttning, spelvdndning, djupledsspel, 6verlappning

Komma till avslut och géra mal, Djupledsspel, vdggspel, 6verlappning

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad, tdckning, éverflyttning, centrering,
uppflyttning, retirering

Atererévring av bollen, uppflyttning, retirering, tickning

Forhindra och rddda avslut, 6verflyttning, centrering, uppflyttning, retirering
Spelarens fardigheter

Anfallsspel - speluppbyggnad

Driva, vdnda, passa (kort), ta emot bollen, utmana-finta-dribbla, passa langt

Kontring

Komma till avslut och goéra mal
Driva, vdnda, ta emot bollen, utmana-finta-dribbla, skjuta, nicka

Forsvarsspel — forhindra speluppbyggnad
Forsvarssida, pressa, markera

Atererévring av bollen
Forsvarssida, pressa, markera, bryta, tackla

Forhindra och radda avslut
Pressa, markera, bryta, tackla, nicka

Lagets metoder — malvakt
Anfallsspel — speluppbyggnad
Spelbarhet, speldjup bakdt, spelvdndning, igdngséttning

Kontring

Forsvarsspel — forhindra och radda avslut
Djupledsspel/frildge, skott, inligg



Malvaktens fardigheter
Anfallsspel - speluppbyggnad
Kasta ut bollen, ta emot bollen, driva, passa kort, passa ldngt

Kontring

Forsvarsspel — férhindra och radda avslut
Fénga bollen, kasta sig och fadnga bollen, férflytta sig, hoppa upp och fdnga bollen

Psykologi

Uppleva egen kompetens, kdnsla av att kunna paverka, tillhérighet i gruppen, géra
sitt bdsta, jdmféra sig med sig sjélv, fatta egna beslut pd planen, positiv feedback
mellan spelare, utéva egen kontroll, forstd individuella psykologiska faktorer

Fysiska fardigheter
Snabbhet i olika riktningar
Reaktion, frekvens, acceleration

Rorlighet
Dynamisk

Koordination

Rytm, rumsorientering, 6ga-hand och éga-fot-koordination

Perception

Balans, syn och horsel

Styrka

Utveckling av teknik och allsidig styrka, balstabilitet, knakontroll

Uthallighet
Aerob

Fardigheter position

Position Anfallsspel Forsvarsspel

Malvakt Passning, lang, passning, Fanga bollen, kasta sig,
kort, ta emot bollen, skjuta | upphopp, boxa bollen,
ut bollen pa volley, kasta ut | forflytta sig
bollen

Ytterback Passning kort, passning Pressa, tacka, tackla, bryta
lang, ta emot bollen, driva,
inldgg, utmana

Innerback Passa kort, passa lang, ta Pressa, tacka, tackla, bryta,
emot bollen nicka




Yttermittfdltare/ | Passning kort, passning Pressa, tacka, tackla, bryta

Ytterforward 1ang, ta emot bollen, driva,
inldgg, utmana-finta-
dribbla
Innermittfdaltare | Passning kort, passning Pressa, tacka, tackla, bryta

lang, ta emot bollen, driva,
vanda, nicka, skjuta

Forward Passning kort, ta emot Pressa, tacka
bollen, driva, vanda, nicka,
skjuta, utmana-finta-dribbla

Niva 4 - Trina for att prestera 16-19 ar

Rekommendationer:
o Stor effekt av styrketraning, aerob uthallighetstraning och anaerob tréning
e Varva fardighetstrdning med speltrdning
Spelarna behéver kunskap om kost, idrottspsykologi och aterhdmtning
Anvand frageteknik - 1at spelarna analysera och utvardera
Positionsanpassad traning
Taktisk traning
Hog aktivitet, intensitet, manga bollkontakter
e Sma och stora ytor, korta och langa arbetsperioder

Lagets metoder
Speluppbyggnad, Spelbarhet, Djupledsspel, spelavstand, spelbredd, speldjup,
uppflyttning, spelvdndning, djupledsspel, 6verlappning

Kontring, spelbarhet, spelavstand, speldjup, uppflyttning, djupledsspel,
overlappning

Komma till avslut och géra mal, Djupledsspel, vdggspel, 6verlappning,
korslépning, motrorelse, fasta situationer

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad, tdckning, éverflyttning, centrering,
uppflyttning, retirering, understod

Atererévring av bollen, uppflyttning, retirering, tickning, understéd, direkt
dtererdvring, indirekt dtererévring

Forhindra och radda avslut, 6verflyttning, centrering, uppflyttning, retirering,
understod, fasta situationer



Spelarens fardigheter
Anfallsspel - speluppbyggnad
Driva, vdnda, passa kort, ta emot bollen, utmana-finta-dribbla, passa ldngt

Kontring, driva, vdnda, passa kort, passa langt, ta emot bollen, utmana-finta-dribbla

Komma till avslut och gora mal
Driva, vdnda, ta emot bollen, utmana-finta-dribbla, skjuta, nicka, aviedande rérelse

Forsvarsspel — forhindra speluppbyggnad
Férsvarssida, pressa, markera

Atererévring av bollen
Férsvarssida, pressa, markera, bryta, tackla

Forhindra och radda avslut
Pressa, markera, bryta, tackla, nicka

Lagets metoder — malvakt
Anfallsspel — speluppbyggnad
Spelbarhet, speldjup bakat, spelvdndning, igdngséttning

Kontring

Forsvarsspel — férhindra och radda avslut
Djupledsspel/frildge, skott, inligg

Malvaktens fardigheter
Anfallsspel - speluppbyggnad
Kasta ut bollen, ta emot bollen, driva, passa kort, passa ldngt

Kontring, kasta ut bollen, skjuta ut pd volley, skjuta ut bollen med precision, passa

Forsvarsspel — férhindra och radda avslut
Féanga bollen, kasta sig och fanga bollen, forflytta sig, hoppa upp och fdnga bollen,
boxa bollen

Psykologi

Uppleva egen kompetens, kidnsla av att kunna paverka, tillhdrighet i gruppen, gora
sitt bésta, jdmfora sig med sig sjélv, fatta egna beslut pd planen, positiv feedback
mellan spelare, utéva egen kontroll, férsta individuella psykologiska faktorer,
sjalvreglering, sjdlvmedvetenhet



Fysiska fardigheter
Snabbhet i olika riktningar
reaktion, frekvens, acceleration

Rorlighet
Dynamisk

Koordination

Rytm, rumsorientering, 6ga-hand och éga-fot-koordination

Perception

Balans, syn och horsel

Styrka

Utveckling av teknik och allsidig styrka, balstabilitet, kndkontroll, viss del
muskeluppbyggande styrketraning

Uthallighet
Aerob, anaerob

Fardigheter position

Position Anfallsspel Forsvarsspel
Malvakt Passning, lang, passning, Fanga bollen, kasta sig,
kort, ta emot bollen, skjuta | upphopp, boxa bollen,
ut bollen pa volley, kasta ut | forflytta sig
bollen
Ytterback Passning kort, passning Pressa, tacka, tackla, bryta
lang, ta emot bollen, driva,
inldgg, utmana
Innerback Passa kort, passa lang, ta Pressa, tacka, tackla, bryta,
emot bollen nicka
Yttermittfdltare/ | Passning kort, passning Pressa, tacka, tackla, bryta
Ytterforward lang, ta emot bollen, driva,
inldgg, utmana-finta-
dribbla
Innermittfaltare | Passning kort, passning Pressa, tacka, tackla, bryta
lang, ta emot bollen, driva,
vanda, nicka, skjuta
Forward Passning kort, ta emot Pressa, tacka
bollen, driva, vanda, nicka,
skjuta, utmana-finta-dribbla
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