Spelarutbildningsplan

Nationella Spelformer

| Luled SK galler gemensamma spelformer och spelregler precis som i 6vrig
barn-ungdomsfotboll. Spelformerna ar framtagna med spelarnas basta i fokus,

och malsattningen ar att 6ka delaktighet, spelgladje och larande.

Foljande spelformer géller:

Spelarutbildningsplan 9mot 9 TTmot 1

5mot5 7mot7 13-14 ar 15- ar
3mot3 8-9 ar 10-12 ar Kollektivt spel #,Iglclieﬁggtlgpglt
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Individuellt spel [ narmaste spelare | Med fa spelare




Utgangspunkten dr att motivation uppstar i motet mellan miljo och spelare - det handlar inte i forsta

hand om att vissa spelare har motivation och andra inte. Att ha positiva forvantningar och ett
tankesatt som utgar fran att varje individ kan utvecklas 6kar sannolikheten for att fler barn och

ungdomar ska bli motiverade att hdlla pd med fotboll lédnge.

Tranarens ledarskap ar den viktigaste delen i miljon eftersom spelarna kommer i kontakt med
tranarens bemdtande och traningsupplagg i vardagen. Ledarskapet paverkar i hog grad spelarnas
motivation och ldrande, bade nar det giller fotboll och nar det géller de sociala aspekterna av
lagsporter. Vidare paverkas tranaren av ledarskapet i foreningen dar styrelsen och kommittéer leder

arbetet.

Det gar inte att forutspa vilka spelare som kommer att hélla pa med fotboll ldnge eller bli elitspelare..
Foljande principer bygger pa riktlinjerna i FSLL och anvandas som en grund for att arbeta med véra

motivations- och larandemiljoer.

Riktlinjer for svensk barn- och ungdomsfotboll:

e Fotboll for alla.

e Barns och ungdomars villkor.

e Fokus pa gladje, anstrangning och larande.
e Hallbart idrottande.

e Fair play.

Las mer pa svenskfotboll.se/fsll.


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/tranarutbildning/fsll/

LANK TILL SVFF SUP:

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svifs-spelarutbildningsplan/

Loésenord: Lsk1915

Spelets skeden

Den forsta uppdelningen av spelet ar anfallsspel och forsvarsspel. Anfallsspel ar nar
laget har bollen, och spelet gar ut pa att géra mal. Forsvarsspel ar nar motstandarna
har bollen, och spelet gar ut pa att ta bollen och darmed férhindra att motstandarna

gor mal. Alla spelare i det lag som har bollen spelar anfallsspel, och alla spelare i det

lag som inte har bollen spelar forsvarsspel. Daremellan sker omstallningar.

FOTBOLL

Omstalining Férsvarsspel

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/

Anfallsspel

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

Kontring &r skedet nar laget erévrat bollen och
motstandarna inte har hunnit inta férsvarsformation.

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

Forsvarsspel

Férhindra speluppbyggnad ar nar motstandarna har
bollen och laget intagit férsvarsformation.

Atererévring ar skedet nar motstandarlaget erévrat
bollen och laget inte har hunnit inta férsvarsformation.

Forhindra och radda avslut ar skedet nar motstandarna
kan komma till avslut genom skottférsok, centralt
genombrott eller inldgg/cut-back.

Anfallsspelet delas upp i speluppbyggnad och kontring vilka bada syftar till att ta sig till skedet

komma till avslut och géra mdl. Forsvarsspelet delas upp i férhindra speluppbyggnad, dtererdvring

och férhindra och réddda avslut.

Alla forsvarsskeden gar ut pa att ta bollen dar forhindra speluppbyggnad och atererévring annars

kan leda till att laget tvingas 6verga till skedet férhindra och rddda avslut. Denna uppdelning kallas

for spelets skeden och blir succesivt tydligare i spelet ju dldre spelarna ar.

[ spelarutbildningsplanen har vi valt att introducera samtliga skeden forst i spelformen 7 mot 7. 1

spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 dr skedena farre for att spelet ska vara enklare att forsta — det kan

vara svart for unga spelare att skilja mellan exempelvis kontring och speluppbyggnad.




Fotbolls aktion

| varje skede av spelet agerar spelarna i olika situationer. Varje agerande kallas for en
fotbollsaktion och kan besta av ett eller flera moment. Alla aktioner bygger pa en samverkan

mellan spelforstaelse, teknik, fysiologi och psykologi. Exempel pa fotbollsaktion:

o Spelforstaelse: Ska jag skjuta eller passa?

e Teknik: Hur traffar jag bollen i skottet for ratt placering och hardhet?

e Fysiologi: Hur mycket kraft kan musklerna producera for fa fart pa bollen?

e Psykologi: Vagar jag skjuta nar det ar det basta alternativet? Trots att jag missade det

forra skottet.

Fotbollsaktionen och informationsprocessen

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 marker 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

l6sningar kan fungera olika bra for olika spelare, och genom spelarnas beslut utvecklas olika

spelartyper.

Om spelarnas beslutsfattande styrs av andra kan det leda till att de inte far trana pa att ta egna beslut.
Ledarnas uppgift ar att uppmuntra spelarnas forsok samt att samtala om olika situationer fére och

efter traningar och matcher, till exempel genom att stélla fragor om situationerna.



Spelarutbildningsplanen presenterar olika saker som laget och de enskilda spelarna kan anvanda for
att l0sa situationer, oavsett lagets spelsystem. Antalet saker som spelarna kan beharska 6kar genom
spelformerna i takt med att spelarna far mer erfarenhet av fotboll och mognar bade fysiskt och

psykiskt.

Varje spelares utveckling ar unik, och det kan finnas spelare som ldser situationer pa planen genom
att gora saker som i spelarutbildningsplanen presenteras forst i en senare spelform. Detta ar positivt
och ndgot som trdnaren kan berémma. Daremot bor planeringen av traningar och matcher vara
inriktad pa att utveckla de saker som finns presenterade for den aktuella spelformen. Pa sa vis blir
spelarna dnnu battre pa de sakerna innan laget gar vidare till nista spelform och da fokuserar pa

flera saker.

Fotbollspsykologi

Fotbollspsykologi dr en viktig del av en fotbolls aktion. Det dr dven betydelsefullt for 1dngsiktig
utveckling och motivation samt for samarbetet med lagkamrater. Darfor ar det viktigt att
fotbollspsykologiska fardigheter trdnas och utvecklas. I spelarutbildningsplanen ges forslag pa
fardigheter som kan utvecklas for respektive spelform och dlder. De fotbollspsykologiska

fardigheterna delas in i tre omraden:

Ldngsiktig utveckling innebar att spelarna ska kunna ta ansvar, reflektera och gora val som ar bra for
gladje, larande och utveckling pa lang sikt.

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

Gora lagkamrater bdttre innebdr att spelarna ska kunna berémma och uppmuntra lagkamrater samt

ta initiativ till kommunikation i syfte att utveckla sig sjilva, lagkamraterna och samarbetet i laget.



De fotbollspsykologiska fardigheterna utvecklas framst pa fotbollsplanen, och traningen av dessa

fardigheter bor integreras i fotbollsévningar.

Fotbollsfys

Fotbollsfys ar en viktig del av en fotbolls aktions kvalité. Lopningar med snabb acceleration, effektiva
inbromsningar och riktningsandringar i hog fart ar exempel pa fysiska krav i en fotbolls aktion.
Spelarna bor darfor kunna utfora fotbollsaktioner dar de fysiologiska grundkvaliteterna ligger pa en
hog niva. Detta ar viktigt inte bara for kvaliteten pa aktionerna utan ocksa for att spelarna skall

kunna utfora fotbollsaktionerna pa ett sdkrare satt och darmed undvika skador.
De fysiska grundkvaliteterna

e snabbhet

e uthallighet

e styrka

e koordination

e rorlighet.

Fotbollsspelare blir bra pa det de tranar. Spelarna bor darfor prioritera att spela fotboll - det
utvecklar fotbollsaktionernas alla delar. Traningen bor dessutom kompletteras med
fardighetsovningar for optimal utveckling av fotbollsfys. Det ar viktigt eftersom manga faktorer
paverkar belastningen i spelévningar, exempelvis spelarnas olika formagor.

De fysiologiska grundkvaliteterna utvecklas genom allsidig traning. De ar en viktig del i
spelarutvecklingen och stimulerar till ett livslangt intresse for fysisk aktivitet.
Spelarutbildningsplanen ger forslag pa hur dessa grundkvaliteter kan tranas och utvecklas for

respektive spelform och alder.



3 mot 3

Malet med spelformen 3 mot 3 &r att matcher och traningar ska vara
gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar barnens behov. Alla spelare ska

ges forutsattningar for att utfora manga fotbollsaktioner.

| spelformen 3 mot 3 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot
kan de hantera enkla uppgifter i anfalls- och forsvarsspel. Néar laget har bollen ar alla spelare

anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen &r alla spelare forsvarsspelare.
Traning

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

spontan lek.

Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och
uppmarksamhet. Traningar ska ha hog aktivitetsniva och ge méjlighet till manga

bollkontakter.



5mot5

Malsattningen med spelformen 5 mot 5 ar att matcher och traningar ska vara
gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar barnens behov. Alla spelare ska

ges forutsattningar att utféra manga fotbollsaktioner.

| spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot

kan de hantera enkla uppgifter i anfalls- och férsvarsspel.
Traning

| tta- och nioarsaldern bor spontan och allsidig traning dominera. Darfor
rekommenderas att trana en eller tva ganger i veckan under en begransad tid av
aret. Malsattningen med fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll samt
mojliggora och stimulera till fysisk aktivitet aven utanfor fotbollstraningen, till exempel

genom deltagande i andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek.

Strava efter att vara manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa berém och
uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge majlighet till manga

bollkontakter.



Match

Matcher kan ska vara roliga och ses som en del av traningen. De sker oftast i poolspel dar laget spelar
flera matcher samma dag for att sedan inte spela match under nagra veckor. Det rekommenderas att
alla matcher genomfors i naromradet. Perioderna ar korta sa att byten i forsta hand kan ske i

pauserna.

Tips till matchen!

e Lika speltid for alla.
e Lagen varieras om foreningen har mer an ett lag i samma alder.

e Byten sker foretradesvis i paus.
FOorberedelser

Strava efter att anmala lagen till poolspel i god tid och informera foraldragruppen om datum i ett tidigt
skede. Lat alla spelare som har mojlighet delta och stdva efter att anmala sa manga lag att ni kan ha cirka

10 spelare per lag. Det ar viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket.

Matchgenomgangen i spelformen 5 mot 5 bor vara kort och enkel. Utga giarna fran anfalls- och
forsvarsspel och still fragor till spelarna, exempelvis om vad de vill trana pa i anfallsspelet och i

forsvarsspelet. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att forbereda spelarna. Valj garna en aktivitet med

boll om det ar mojligt. Det gar dven bra att lata spelarna vilja en aktivitet som de tycker ar rolig.



Genomfodrande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de férsoker gora bra saker. Var extra noga med att
ge berdm nar spelarna forsoker gora saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Strava efter att alla

far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

[ paus finns det mojlighet att ge berom och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Still garna fragor
om vad spelarna tycker fungerar bra i anfalls- och forsvarsspelet och om de tycker att det ar nagot de ska

gora oftare i nasta period. Aterkoppla girna till vad spelarna sa innan matchen.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna for matchen. Detta ska ske pa ett respektfullt
satt oavsett hur matchen har varit. Pdpeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte hylla sig sjdlva. Efter
matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berom och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna

tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?



7 mot7

Malsattningen med spelformen 7 mot 7 ar att spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig sa mycket som majligt. Alla spelare ska ges forutsattningar

att utvecklas utefter sina forutsattningar.

Spelformen 7 mot 7 varar 6ver tre ar, och spelarna gor ofta stora framsteg under de aren.
Manga spelare har flera ars erfarenhet av fotboll och utvecklar en allt storre forstaelse for
spelet fotboll. Darfor introduceras alla spelets skeden och lagets spelsystem i den har
spelformen. Dessutom valjer manga lag att spela med tre lagdelar, och planens indelningar

kan borja att vara till hjalp for spelarna.

Traning

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

foregaende match.



Det bor finnas manga ledare per spelare sa att alla spelare kan fa beréom och
uppmarksamhet. Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge majlighet till manga

bollkontakter.

”Tips till trAningen! Strava efter att ha en ledare per tio spelare. Folj ett tema och spela mycket.

Valj matchlika 6vningar med manga fotbollsaktioner ”

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Cuper och lager kan vara roliga avbrott i
den ordinarie verksamheten och kan dka spelarnas motivation att spela fotboll. Det rekommenderas

att endast delta pa nagon eller nagra fa cuper varje ar och da inom distriktet eller i naromradet.

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

perioderna.

Tips till matchen!

e Alla spelar lika mycket.
e Lagen varieras om foreningen har mer an ett lag i seriespel i samma alder.

e Spelarna turas om att starta matcher.
FOorberedelser

Strava efter att bestimma matchdatum och tider for era matcher i sa god tid som majligt och informera
foraldragruppen om datumen i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har mojlighet delta och stava efter att
anmala sd manga lag att ni kan ha cirka 10 spelare per lag utan att spelare behover sta 6ver eller spela
dubbelt for ofta. Tank pa att det oftast 4r minst en spelare borta varje match pa grund av andra aktiviteter

eller sjukdom. Det ar viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela mycket under matcherna.

Matchgenomgéngen i spelformen 7 mot 7 bor vara inriktad pa traningsveckans tema samt spelgladje.
Stall garna fragor till spelarna, till exempel vad de har tranat pa under veckan och som darmed ar

viktigt att tAnka pa i matchen. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.



Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan matcherna for att forbereda spelarna. Valj garna en aktivitet med

boll. Det gar dven bra att 1ata spelarna vélja en aktivitet som de tycker ar rolig.

Genomfdrande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berém nar de férsoker gora bra saker. Var extra noga med att
ge berdm nar spelarna forsoker gora saker som de sjdlva tog upp pa matchgenomgangen. Strava efter att

alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

[ paus finns det mojlighet att ge berdm och feedback samt lata spelarna vara delaktiga. Stall garna fragor
om vad spelarna tycker fungerar bra och om det dr nagot de ska gora oftare i nasta period. Aterkoppla

gérna till vad spelarna sa innan matchen.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna for matchen. Detta ska ske pa ett respektfullt
satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska tacka de andra, inte hylla sig sjélva. Efter
matchen ar det bra att samla spelarna och ge mer berom och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna

tog upp innan matchen. Hur tyckte spelarna att de sakerna fungerade?



9mot 9

Malsattningen med spelformen 9 mot 9 ar att spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig sa mycket som majligt. Alla spelare ska ges forutsattningar

for att utvecklas och delta efter sina forutséattningar.

| spelformen 9 mot 9 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for
spelet. Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt. Spelarnas olika fysiska utveckling kan

fa stora konsekvenser for spelet, och ledaren bor se till att alla spelare &r delaktiga.

| spelformen introduceras offside medan retreatlinjerna forsvinner. Detta gor spelet mer likt
11 mot 11, och spelarna behoéver nu i storre utstrackning samarbeta inom lagdelarna samt

variera sig mellan langa och korta passningar.

Traning

| tretton- och fjortonarsaldern tar den strukturerade traningen ofta éver allt mer. Darfor kan
antalet traningar per vecka dka for spelare som vill detta. Stort utrymme bor fortfarande

lamnas for allsidig traning genom bland annat deltagande i andra idrotter och spontanfotboll.

” Tips till tréningen! Ha minst en ledare per tio spelare.

Tréna match likt med dvervagande spelévningar och spel. Folj samma tema genom hela traningen”



Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Deltagande i cuper och lager kan
vara roliga avbrott i den ordinarie verksamheten och kan 6ka spelarnas motivation att spela

fotboll. Det rekommenderas att endast delta i cuper inom landet.

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

traning.

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

av de tre perioderna

Tips till matchen!

e Alla spelare i matchtruppen spelar lika mycket.
e Lagen varieras om foreningen har mer an ett lag i seriespel i samma alder.

e Spelarna turas om att starta i matcherna och positioner och roller varieras.
Forberedelser

Strava efter att bestimma matchdatum och tider for era matcher i sa god tid som méjligt och
informera foraldragruppen om datumen i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har mojlighet delta
och stdva efter att anmaéla sa mdnga lag att ni kan ha cirka 13 spelare per lag utan att spelare behdver
sta over eller spela dubbelt for ofta. Tank pa att det oftast 4r minst en spelare borta i varje match pa
grund av sjukdom, skada eller aktiviteter. Det ar viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela

mycket under matcherna.

Matchgenomgéngen i spelformen 9 mot 9 bor vara inriktad pa traningsveckans tema samt spelgladje.
Utga gérna fran spelets skeden och stéll fragor till spelarna, till exempel om vad de har tranat pa i
speluppbyggnad och som darmed ar viktigt att tinka pa i matchen. Lat sedan spelarnas svar bli

matchplanen.



Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan match for att forbereda spelarna. Valj garna en aktivitet med
boll. Det gar dven bra att lata spelarna vilja en eller flera aktiviteter som de trivs med. Det dr bra om
de flesta aktiviteterna ar aterkommande infér matcherna, men ndgon 6vning kan vara anpassad efter

veckans traningstema.

Genomfdrande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berdm nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga
med att ge berém nar spelarna forsoker gora saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Strava

efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

[ paus finns det mojlighet att ge berém och feedback samt ldta spelarna vara delaktiga. Stéll gdrna
fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det ar nagot de ska gora oftare i ndsta period.

Aterkoppla girna till matchgenomgangen, veckans triningar och spelets skeden.

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

fungerade?



11 mot 11

| spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god

forstaelse for spelet. Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt.

Malsattningen med spelformen 11 mot 11 &r att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig
sa mycket som mojligt. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utvecklas efter sina

forutsattningar.
Traning

| dldern 15-19 ar har den strukturerade traningen ofta tagit dver. Darfér kan antalet
traningar per vecka Oka for spelare som vill detta. Stort utrymme bor fortfarande
lamnas for allsidig trdning genom bland annat deltagande i andra idrotter och

spontanfotboll.

” Tips till traningen! Variera antal spelare och storlek pa ytor i Gvningar.
Trana match likt och positions anpassat. Fokusera pa att lata spelarna genomfora fotbollsaktioner med hég fart

och kraft med vila emellan ”



Match

Matcher spelas ofta som seriespel med en match i veckan. Deltagande i cuper och lager kan
vara roliga avbrott i den ordinarie verksamheten och kan 6ka spelarnas motivation att spela

fotboll. Vid enstaka tillfallen kan lag delta i cuper &ven i utlandet.

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

traning.

Tips till matchen!

e Alla spelare i matchtruppen spelar minst halva speltiden.

e Alla spelare erbjuds matchspel, men intresse och utveckling kan paverka i vilket av féoreningens

lag de spelar.
e Ha en tydlig rollfordelning mellan ledarna.

Stréva efter att lata alla spelare som vill spela matcher. Det dr viktigt att alla spelare far samma

mojligheter och far spela lika mycket.

FOrberedelser

Strava efter att bestimma matchdatum och tider for era matcher i sa god tid som mojligt och
informera foraldragruppen om datumen i ett tidigt skede. Lat alla spelare som har mojlighet delta
och stdva efter att anmaéla s3 mdnga lag att ni kan ha cirka 14 spelare per lag utan att spelare behover
sta over eller spela dubbelt for ofta. Tank pa att det oftast 4r minst en spelare borta i varje match pa
grund av sjukdom, skada eller aktiviteter. Det ar viktigt att alla spelare far vara aktiva och spela

mycket under matcherna.

Matchgenomgéngen i spelformen 11 mot 11 bor vara inriktad pa traningsveckans tema samt
spelgladje. Utgd garna fran spelets skeden och stall fragor till spelarna, till exempel om vad de har
tranat pa i speluppbyggnad och som darmed ar viktigt att tdnka pa i matchen. Lat sedan spelarnas

svar bli matchplanen.



Genomfor en enkel fysisk aktivitet innan match for att forbereda spelarna. Valj garna en aktivitet med
boll. Det gar dven bra att lata spelarna vilja en eller flera aktiviteter som de trivs med. Det dr bra om
de flesta aktiviteterna ar aterkommande infér matcherna, men ndgon 6vning kan vara anpassad efter

veckans traningstema.

Genomfdrande

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berdm nar de forsoker gora bra saker. Var extra noga
med att ge berém nar spelarna forsoker gora saker som ni pratade om pa matchgenomgangen. Strava

efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand byten i paus.

[ paus finns det mojlighet att ge berém och feedback samt ldta spelarna vara delaktiga. Stéll gdrna
fragor om vad spelarna tycker fungerar bra och om det ar nagot de ska gora oftare i ndsta period.

Aterkoppla girna till matchgenomgangen, veckans triningar och spelets skeden.

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

fungerade?



Foreningens-LSK planering

Det ar viktigt att verksamheten i lagen stegras succesivt. Det géller bade det
fotbollsmassiga innehallet och hur ofta spelarna till exempel tranar och spelar match.
SvFF har tagit fram rekommendationer for planering i de olika spelformerna. Det ar
svart att precisera exakta rekommendationer for hela landet. Varje individ ar unik och

stort utrymme behover darfor lamnas at att individanpassa upplagget.

Spelarutbildningsplanen ar en dterkommande punkt pa dagordningen i Luled SK med minst en av
foreningens grupper av fortroendevalda, till exempel styrelsen eller ungdomskommittén. Stim av vad som
har gjorts sedan foregdende mote och vad som ska goras fore ndsta mote samt se till att de som jobbar

med spelarutbildningsplanen far bra stod.

Rekommendationer 6-7 aringar 8-9 aringar 10-12 dringar 13-14 aringar 15-19 aringar

Antal traningar i veckan 1
foér en spelare

12 13 14 17 (not 3)

Traningens langd 60 min 60-75 min 60-90 min 60-90 min 60-90 min

Matcher 2:5 poolspel/ 2-6 poolspel/ Max 1,5 fvecka Max 1,5 /vecka Max 15 /vecka
cuper per cuper per och spelare och spelare och spelare
spelare och ar. spelare och ar. isnittunder i snitt under i snitt under

Allainar-
omradet

Alla inar-
omradet

sdsong.
(not 1)

sdsong.
(not1)

sdsong.
(not 1)

Ledarutbildning Tuc
SFU3mot 3
(not2)

TUC
SFUS5mot 5
(not2)

TUC, TUBU
SFU 7 mot7

(not2)

TUC, TUBU,
MVC, SFU
9mot9
(not2)

TUC, TUBU, TUA,
MVC, MVB
SFUT mot 11
(not2)

Fotbollens
Spela, lek och
lar

Fotbollens
Spela, lek och
lar

Fotbollens
Spela, lek och
lar

Fotbollens
Spela, lek och
Iar

Féréldrautbildning SFU3mot 3
(not2)

Rekommendationer for planering

SvFF har tagit fram rekommendationer for planering i de olika spelformerna. Det ar svart att precisera exakta rekommendationer for

hela landet. Varje individ ar unik och stort utrymme behover darfoér lamnas at att individanpassa upplagget.




EXEMPELTRANING I NATIONELLA SPELFORMER

3 mot 3 sid 1-9
5mot5 sid 11-17
7 mot 7 sid 19-24

9mot9och11motill sid 25-29 och 31-35



