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3.2 Spelarutbildningsplan

DOKUMENTINFORMATION

UTFARDARE Delegerad av Styrelsen
GODKAND AV Preliminar

DATUM URSPRUNGLIG 2023-08-30
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Spelarutbildningsplanen foljer SvFF riktlinjer for barn och ungdomsverksamhet och ar den styrande
guiden for barn och ungdomsledare. Planen uppdateras efter hand baserat pa synpunkter fran ledare

och férening gemensamt.

Syftet med planen ar att ledarna skall férsta vad spelarna skall trana pa i olika aldrar och spelformer.
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Riktlinjer for IK Rosso Uddevalla

Foreningens riktlinjer bygger pa Svenska Fotbollférbundets riktlinjer for barn- och ungdomsfotboll. Totalt finns det fem riktlinj§ '
dar foreningen bor precisera vad de ska verka fér inom respektive riktlinje. Riktlinjerna ar bestaende 6ver tid medan vad
foreningen verkar for utvarderas och revideras pa arlig basis. Stod for féreningens arbete med riktlinjer finns har.

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

Barn- och Fokus pa gladje,

Fotboll for alla . anstrangning
ungdomars villkor ..
och larande

Hallbart

idrottande Ellels

I Alla ska kanna sig Traningsinnehallet foljer |Den langsiktiga Dubbelidrottande Alla visar respekt for
VN ers ~ppeenll valkomna och vi arbetar  |spelarutbildningsplanen |utvecklingen &r uppmuntras och medspelare,

for att gora fotbollen viktigare an det mojliggors motspelare, trdnare,
attraktiv for alla tjejer. kortsiktiga resultatet domare och publik
Folja de sju Verksamheten utgar fran |Den egna utvecklingen Spelarens livsesiett | Vuxna dr goda
diskrimineringsgrunderna |ett barnrattsperspektiv  |ska vara 6verordnad | helhetsperspektiv dar |foérebilder.

och alla har ett ansvar for |och anpassas efter jamforelse med andra. |fotbollen &r en av flera

att varken begrédnsa eller | spelarens alder och delar.

krdnka varandra.! mognad

| barnfotbollen varieras Tréning och match Spelaren far ta egna | Skapa hédlsosamma Domarens beslut
gruppsammansattningen | bedrivs i trygga miljoer beslut i spelet och lara |levnadsvanor. respekteras och foljs.
dér spelare med sig av framgangar och

varierande fotbollsmassig motgangar.

utveckling blandas

Verksamheten anpassas  |Kamratskap pa och Vi skall ha kul Medicinska rad En positiv attityd halls
efter spelares motivoch  utanfér planen har hég  |tillsammans efterlevs vid sjukdom | pd och runt

intresse. prioritet. eller skada. fotbollsplanen.

Barn och ungdomar gors
delaktiga i foreningens
verksamhet.

Vart lag: Alla hélsar pa alla nér vi Vi lyssnar alltid pa den Foraldrarna stottar Foraldrar och spelare | Vi visar alltid respekt
kommer till trdningar och |som pratar men coachar inte vid |har kunskap om kosten fér domare och
matcher matcher och sémnens betydelse /motstandare

1vidiskriminerar ingen utifrdn hudfarg, religion, etnisk tillhérighet, sexuell laggning, kénsdverskridande
identitet eller uttryck, funktionsnedsattning, kon eller alder.
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https://view.officeapps.live.com/op/view.aspx?src=https%3A%2F%2Futbildning.sisuforlag.se%2Fglobalassets%2Ffotboll%2Fpublik%2Fspelarutbildning%2Fsup-forening-2021%2Fguider%2Fframtagande-av-riktlinjer.pptx&wdOrigin=BROWSELINK

Sa spelar och tranar vi 3 mot 3

Omstallningar

Uppgiften ar att passera motstandarna med boNen ppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

S Fardigheter for laget Fardigheter for laget
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
S Driva Vénda Bryta
Skjuta
° G
X Extra fardigheter fé6r malvakten Extra fardigheter f6r malvakten

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

Langsiktig utveckling: varje spelare ska fa sa mycket bollkontakt som majligt.
Gora nasta aktion: spelaren tar tillbaka bollen nar hon tappat den.
Gora lagkamrater battre: Vi uppmuntrar och berommer lagkamrater som anstranger sig for att ta tillbaka bollen.

Antal traningar per spelare och vecka 1 st

Traningens langd 60 minuter

Traningens innehall Stationstraning med hog aktivitet och mycket bollkontakt

Antal matcher per spelare och vecka  2-5 poolspel/cuper per spelare och ar

Speltid Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta matcher




Ledartathet 1 ledare / 6 spelare
Ledarutbildning SVFF D — Spelformsutbildning 3 mot 3
Féraldrautbildning Spelformsutbildning 3 mot 3




Sa spelar och tranar vi 5 mot 5

Omstallningar

Uppgiften ar att passera motstandarna med boNen

ppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

V
Spelbarhet

Fardigheter for laget

w Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda

Skjuta Passa
Ta emot bollen

o,

Extra fardigheter for malvakten

Rulla bollen till narmaste
spelare

Utmana, finta och dribbla

Fanga bollen

Fardigheter for laget

Fardigheter for spelaren
Bryta Pressa
Markera

Extra fardigheter for malvakten

Kasta sig

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.

Knakontroll

Langsiktig utveckling: spelaren véljer en egen |6sning under 6vning.
Gora nasta aktion: vdagar utmana igen nar hon tappat bollen.
Gora lagkamrater battre: Vi tillater lagkamrater att misslyckas och uppmuntrar varandra med, ”"bra kdampat” och ”forsok
igen” till sina lagkamrater.

1-2 st
60-75 minuter

Antal traningar per spelare och vecka

Traningens langd
Traningens innehall

Antal matcher per spelare och vecka

Stationstraning med dvningar som foljer ett tema + knakontroll

2-6 poolspel/cuper per spelare och ar




Speltid
Ledartadthet
Ledarutbildning
Féraldrautbildning

Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
1 ledare / 8 spelare

SVFF D — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 5 mot 5

Fotbollens Spela Lek och Lar




Sa spelar och tranar vi 7 mot 7

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

*grundforutsattningarna.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...

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

9 Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning

Positionering Djupledsspel

Spelvandning Uppflyttning

Vaggspel
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
PR
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
X’ Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning

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

Langsiktig utveckling: reflekterar 6ver vad hon lart sig i samband med traning och match.
Gora nasta aktion: Vid motgang fortsatter spelaren att forflytta sig och gor sig spelbar.
Gora lagkamrater battre: Positiv attityd och berommer lagkamrater som ar spelbara samt i rorelse.

Antal traningar per spelare och vecka  1-3 st

Traningens langd 60-90 minuter
Matchlika dvningar med hog aktivitet som foljer ett tema under traningen +

Traningens innehall N P
knakontrolldvningar




Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartadthet

Ledarutbildning

Fordldrautbildning

Spelarutbildning

Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
1 ledare / 10 spelare

UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7

Fotbollens Spela Lek och Lar

Alla dagar (mens och traning)




Sa spelar och tranar vi 9 mot 9

Omstallningar

Uppgiften ar att passera motstandarna med boNen

i Kontringar
ska vi snabbt...

i Speluppbyggnaden
ska vi...

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

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

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

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

ppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

i Forhindra speluppbyggnad
ska vi...

i Atererévringen
ska vi snabbt...

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

e Pressa bollhallaren.
e Forhindra passningsalternativ.

for att Férhindra och radda avslut ska vi...

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

$ Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup
*Spelbredd *Spelavstand

Djupledsspel
Uppflyttning
Overlappning

Positionering
Spelvandning
Vaggspel
Avledande rorelse

T Fardigheter for spelaren

S Driva Vénda
Skjuta Passa

Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla
Nicka
° S
Extra fardigheter for malvakten

X Rulla bollen Kasta bollen

Utspark

Fardigheter for laget
Forsvarssida
Uppflyttning

Centrering
Understod

Tackning
Nedflyttning
Overflyttning

Fardigheter for spelaren

Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera

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

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och 6vningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar.

Langsiktig utveckling: Varje spelare satter upp egna individuella mal infér traning och match samt utvarderar.
Gora nasta aktion: Spelaren vagar att utmana sig sjalv till att prova det som ar svart eller som spelaren misslyckats med
tidigare.

Gora lagkamrater battre: Paminner varandra om att aldrig sluta kimpa samt visar positiva gester mot alla lagkamrater.

Antal traningar per
spelare och vecka

1-4 st
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Traningens langd
Traningens innehall

Antal matcher per
spelare och vecka

Speltid
Ledartathet
Ledarutbildning

Fordldrautbildning
Spelarutbildning

60-90 minuter

Matchlika 6vningar med hog aktivitet som féljer ett tema
under traningen + kndkontrollovningar

Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdasong

Alla spelar lika mycket och spelarna turas om att starta
matcher

1 ledare / 10 spelare

UEFA C — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 9 mot 9, akut
omhandertagande, tejpning

Fotbollens Spela Lek och Lar, kost och traning

Kost och tréning, Alla dagar (mens och tréning)
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Sa spelar och tranar vi 11 mot 11

Omstallningar

Uppgiften ar att passera motstandarna med boNen ppgiften ar att ta bollen fran motstandaren

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

som dr narmast bollen.

for att Komma till avslut och géra mal ska vi... for att Férhindra och radda avslut ska vi...

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

o Forhindra avslut i straffomradet.

e Vara snabba pa returer.
® Ha manga I6pningar in i straffomradet. e Forsvara ytor i straffomradet.

S Fardigheter for laget Fardigheter for laget
*Spelbarhet *Speldjup Forsvarssida Tackning
*Spelbredd *Spelavstand Uppflyttning Nedflyttning
Positionering Djupledsspel Centrering Overflyttning
Spelvandning Uppflyttning Understod
Vaggspel Overlappning
Avledande rérelse Positionsbyten
[ ]
T Fardigheter for spelaren Fardigheter for spelaren
$ Driva Vanda Bryta Pressa
Skjuta Passa Markera Tackla
Ta emot bollen Utmana, finta och dribbla Nicka Blockera
Nicka
° S
Extra fardigheter for malvakten Extra fardigheter for malvakten
X Rulla bollen Kasta bollen Fanga bollen Palming
Utspark Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa
bollen

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 riktningsférandringar, accelerationer och inbromsningar.

Langsiktig utveckling: spelaren planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nasta aktion: spelaren fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater battre: spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan |6sa olika situationer.

Antal traningar per spelare och vecka 1-7 st

Traningens langd 60-90 minuter

Traningen innehall Matchlikt och positionsanpassat
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Antal matcher per spelare och vecka
Speltid

Ledartadthet

Ledarutbildning

Fordldrautbildning

Spelarutbildning

Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sasong

Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
1 ledare / 10 spelare

UEFA B, UEFA Youth B — SvFF Mv C — Spelformsutbildning 11 mot 11

Fotbollens Spela Lek och Lar

Kost och tréning, Alla dagar (Mens och traning)
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Trygg fotboll

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

Flédesschema
Hantering vid oro for barn och ungdomar i féreningen

Oro kan uppstd genom att en vuxen eller
ett barn berdttar eller genom att man ser
tecken pad att ndgot dr fel.

Barn och Ungdomsutskottet i IK R6ssé
arbetar fér att stétta alla medlemmar.
Se ldngst ned pa sidan.

Oro kan uppstad kring brottsliga hdndelser
som t ex sexuella vergrepp men kan dven
gdlla brott mot féreningens véirdegrund.

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

08-627 40 10, idrottsombudsmannen@rf.se

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

|

Foreningens kontaktperson i trygghetsfragor

Karl Fors (Ordférande)
Mobil: 0725663070

info@ikrosso.se

Ar det en livshotande

situation eller ett pdgdende mum— Ring 112
brott?
lNEJ
Misstdnker ni att ett brott | ;5 Kontakta polisen Kontakta féreningeng
har begatts? — Tel 114 14 m | ontaktperson for
trygghetsfragor
lNEJ
Kontakta foreningens
kontaktperson for
trygghetsfragor
Galler arendet oro inom den JA Kontakta
utsattes familj ) socialtjdnstenier
kommun

lNEJ

Kontakta
familjen



mailto:info@ikrosso.se

Arbetar for att féreningens vardegrund foljs och hjalper till att |6sa situationer som kan uppsta kring och

i lagen. Utskottet kan kontaktas av spelare, foralder eller ledare om hjalp 6nskas att reda ut eller 16sa
situationer som uppkommer.

Linda Niklasson 0707632033
Linda Robertsson 0736857239
Lulevera Salihi 0709713279
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