SPELARUTBILDNINGSPLAN
Alder 10-12 ar, spelform 7 v 7.

Medle Sportklubb



Riktlinjer for Medle Sportklubb

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

Varje lag i féreningen ska pa arlig basis komma 6verens om vad riktlinjen betyder for dom och regelbundet folja
upp detta i sin verksamhet. P3 sa séatt blir riktlinjerna levande i lagens verksamhet
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och matcher. om kostens
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Rekommendationer for spelformen 7 mot 7 (10-12 ar)
Antal traningar per spelare och vecka 1-3st
Traningens langd 60-90 minuter
Traningens innehall Matchlika 6vningar med hog aktivitet som féljer ett tema under traningen
Antal matcher per spelare och vecka Max 1,5 per vecka och spelare i snitt under sdsong
Speltid Alla spelar minst 2/3 av speltiden och spelarna turas om att starta matcher
Ledartathet 1 ledare / 10 spelare
Ledarutbildning UEFA C — SvFF Mv D — Spelformsutbildning 7 mot 7
Foraldrautbildning Fotbollens Spela Lek och Lar

Fotbollsfys
Koordinationsdvningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning.

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

2



Sa spelar och tranar vii dldern 10-12ar.7v 7.

Allsidig traning, varfor da?

Desto fler rorelser barn beharskar desto storre sannolikhet att det vill utforska olika aktiviteter och fortsatta sitt id-
rottande. Darfor ar det viktigt att vi redan i tidig alder lar barnen sa manga olika rorelser som mojligt och fokusera pa
den allsidiga tréaningen. Forskning visar pa att barn som tranat allsidigt utifran sina individuella forutsattningar och
testa pa flera olika idrotter tenderar att stanna kvar langre och blir mer framgangsrik inom en idrott.

Fysiska grundkvaliteter

De fem fysiska grundkvaliteterna, koordination, styrka, rorlighet, snabbhet & uthallighet, bor prioriteras olika bero-
ende pa alder. | tabellen visas hur kvaliteterna bor prioriteras, mork farg (1) star for hog prioritet och ljus farg (10)
betyder lag prioritet.

Alder 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
Koordination 5 5 | 8 9
Styrka 10 9 8 7 6 5
Rérlighet 5 & ][5
Snabbhet 5] 5 | 6 7
Uthallighet 10 10 10 10 10 7 6 5 :

Barn 10-12 ar

Den gyllene aldern for motorisk inlarning, en perfekt period att lara sig nya rorelser. En del barn nar puberteten
vilket medfor 6kad tillvaxt och férsamrad rorlighet. Har kan darfor rorlighetstraning, balstabilitet och kndkontroll
introduceras. Mojligheten att trana uthalligheten ar fortfarande begréansad.

Rorlighet, Koordination och Styrka

Styrkedvningar kan forbattra rorligheten och utveckla koordinationen. Fortfarande stort fokus pa de
grundlaggande fardigheterna (rulla, springa, klattra, hoppa, balansera, hanga) och allsidigheten.

Knakontroll

Att Ova pa att bibehalla kontroll i kndna, exempelvis i 6vningar som utfors pa ojamnt underlag
(madrass, skogsstigar, balansredskap) eller med yttremotstand (kompis som knuffar pa en)
forbattrar balansen, starker musklerna runt kndna och minskar skaderisken vid eventuella
riktningsforandring.

Balstabilitet

Ovningar for balstabiliteten ska vara dynamiska och fokusera p& att barnen ska fa lira sig hitta
stabilitet i balen med kroppen i olika lagen. En god balstabilitet bidrar till att kroppen ar mer
talig for pafrestningar som kan ske pa plan och det i sin tur bidrar till en minskad skaderisk.

Snabbhet

Tréna snabbhet med enkla (pa given signal & bestamd start & stopp) och komplexa snabbhetsévningar (utan
given signal eller bestamd start & stopp), i olika riktningar. Anvanda motstand som varierar hastighet och
belastning for att forhindra enformiga rérelser, samt start och stop i olika positioner.
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10 — 12 ar, Lara for att trdna

Malbild

Gruppen blir viktigare, barnen lar sig spela med narmste medspelare. Alla deltar i anfall och forsvarar utifran spel —
och bollposition. Laget anvander storre ytor av planen och forsoker skapa bade spelbredd och- djup. | anfall forsoker
laget skapa numeréra 6verlagen och mycket tid med bollen. | férsvar undviker de numerara underlagen och minskar
spelytan for motstandarna.

Tréning Match
o0 Fokus pd att fd alla att vara med o Alla far spela lika mycket
o Mycket bollkontakt o Mycket speltid, fG avbytare
o Minimalkétid & mycket rérelse o Alla provar olika positioner
o Lek & allsidighet o Fair-play
o Utgdr fran spelets karaktdr o Fokus att géra sitt bdsta
VECKOPLANERING
ANTAL TRANINGAR | TRANING 1 TRANING 2 TRANING 3
/VECKA
VAD TRANA * Antalisspel * Anfalisspel * Anfalisspel Anfallsspal
« = uppbyggnad « - skapa malchans och avsluta « = uppbyggnad
* - skapa malchans och avshuta * * - skapa méichans och avsiuta Farsvarsspsl
: . Forsvarsspel -
. * - forhindra mdichans och avsiut + Forsvarsspel

* - farhindra uppbyggnad
» = farhindra mélchans och avslut

e & & & 8 & @ & & 8 8 8 SBE B 8 5 8 S A SRS FEE SRS R R RS SR RS R R e

LI I R I

VAD TRANA FYSIK . Rorlighet - Rarlighet - Rarlighat
+ Koordination » Koordination » Koordination
' Snabbhet ! Styrka * Snabbhet
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Upplagg

Varje traning utgar fran ett tema som hanger med fran uppvarmningen och ar en réd trad genom hela passet. Samla
gruppen fore och efter traningstiden pa plan startar for att kunna nyttja plantiden effektivt.

Uppvarmning 20 min:

Med eller utan boll och med manga olika rérelser och inslag av koordination, styrka, rorlighet & snabbhet. Bérjar

lugnare och 6ka succesivt intensiteten.

Fardighetsdvning 15 min:

Ova pa att ta beslut och hitta I6sningar i matchlika situationer.
Minimal kotid, mycket rérelse och mycket bollkontakt.

Spel 20 min:

Smalagsspel pa liten plan med fa spelare i varje lag.

Fortsatt fokus pa det temat.
Avslutning 5 min:

Spel

Avslutnin

Avsluta med en lek eller tavling dar barnen tavlar i lag, mot klockan eller mot ledarna.

Trana pa — Individen
Markera
Pressa
Forsvarssidan
Utmana, finta & dribbla
Driva
Vinda
Skjuta
Korta passningar
Ta emot bollen

Y

Tréna pa — Malvakt
Fanga bollen
Kasta ut bollen,
Skjut ut pa volley
Upphopp
Forflytta sig

\
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Uppvdrming

Spelévning
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Trdna pa — Laget
Vaggspel
Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Uppflyttning

\\




Traningspass 10 — 12 ar: Ta emot bollen och passa.

» Uppvarmning: Hitta kompisen

Hur: Barnen jobbar i par och passar bollen mellan varandra, uppmana att de ska passa pa olika satt (hoger/
vanster, insida/utsida, nara/langre ifran osv). Pa signal stannar paren upp och gor en évning dér de jobbar

tillsammans, exempelvis;

- Pricka axeln pa kompisen utan att sjalv bli tréffad

- B6j pa knan, traffa kompisens knédn utan att sjalv bli traffad

- Pa alla fyra, traffa kompisens hander utan att sjalv bli traffad

- Hoppa pa ett ben, hall kompisen i handen och férsok fa den ur balans.

» Speldvning: Nummerboll tva lag
Trana pa: Passa, ta emot bollen, speluppbyggnad.
Utrustning: Bollar, vastar.

Hur: Dela in gruppen i tva lag. Respektive lag jobbar
med varsin boll och varje spelare far en siffra och ska
sedan passa i nummerordning inom laget. Utveckla
ovningen med att lagen ska forséka erévra bollen fran
motstandarna och fortsatta passa i nummerordning i
det egna laget. Stegra med att anvdnda flera bollar
eller férdandra turordningen.

» Spel: Cirkelmal
Trdna pa: Passa, speluppbyggnad, spelbarhet.
Utrustning: Koner, boll, vastar.

Hur: Tva lag, testa spela med ett varierande antal
spelare i varje lag (4 mot 4, 4 mot 2, 6 mot 4 osv).
Placera ut flera kon-mal, lagen for géra mal i vilket som
helst av dem. Mal gér de genom att passa bollen mellan
konerna till en medspelare och spelet fortsatter trots
att mal gors. Byt lag sa alla far testa pa att spela med
farre och fler medspelare.
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FIGUR 3: CIRKELMAL



» Avslutning: Passningskaos
Utrustning: Bollar.

Hur: Dela in barnen i tva grupper, en grupp respektive planhalva. Halften av barnen bérja med boll och ska hitta
nagon utan boll pa andra sidan plan som de passar bollen till. Nar man passat ska man snabbt springa 6ver till andra
sida och soka pass av en ny spelare. Spelarna ska forsdka samla pa sig s manga passningar som mdjligt.

Traningspass 10 — 12 ar: Spelbarhet och spelavstand.

» Uppvarmning: Hall bollen inom laget

Hur: Dela in barnen i tva lag och |1at dem jobba inom ett mindre omrade. Barnen ska nu kasta bollen till varandra och
forsoka halla bollen inom laget. Sa fort bollen faller i marken ska allabarn, oavsett lag gora olika 6vningar.

Exempelvis;
- Ner pa mage eller rygg
- Gora en kullerbytta
- Balanser som ett flygplan pa ett ben
- Gora ett upphopp

» Speldvning: 3 mot 1
Tréna pa: Spelbarhet och spelavstand.

Utrustning: Vastar, boll.

Hur: Dela in barnen i mindre grupper med fyra personer i varje grupp. En person bérjar som forsvarare medan de
andra tre ska forsoka spela bollen mellan varandra. Byt forsvarare efter nagra minuter eller nar forsvararen lyckas
erdvra bollen.

FIGUR 5: 3 mOT 1 FIGUR4:4MOT 4 +2
» Spel:4mot4+2.
Trana pa: Spelbarhet och spelavstand.
Utrustning: Boll, vastar.

Hur: Dela in barnen i tva lag, exempelvis 4 mot 4 + 2 spelare (de tva tillhor laget som har bollen). Lagen ska forsoka
gora tre pass inom laget eller till de tva extra spelarna innan de avslutar pa mal.
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» Avslutning: Fran plats till plats
Utrustning: Varsin boll, koner.

Hur: Barnen valjer ut tva personer i gruppen, utan att
saga hogt vilka de valt. Sedan far barnen rora sig i ett
omrade med bollen och forséka skapa en triangel mellan
sig sjalv och de tva personerna som de valt ut. Nastan
omojligt att lyckas!

FIGUR 6: TRIANGEL

Traningspass 10 — 12 ar: Ta bollen.

» Uppvarmning: Ta bollen.
Utrustning: Bollar, koner, vastar.

Hur: Dela in barnen i tva lag, spelarna i lag A bérjar
med varsin boll. Spelarna i lag B, ska forsdka erévra
bollen och lag A ska forsoka atererdvra osv. Lat
spelarna rora sig pa olika satt och driva bollen pa
olika satt, exempelvis;

- Hoppa pa ett ben och med en hand pa bollen

- Ga pa alla fyra och driv bollen med handerna

- Krabbgang och driva bollen med fétterna

FIGUR 7: TA BOLLEN
» Spel6vning: Hamta boll.

Tréna pa: Ta bollen, driva.
Utrustning: Koner, bollar, vastar.

Hur: Dela in barnen i tva lag och planen i tre zoner.
Lag 1 ska hdmta bollar fran zon A till zon B medan lag
2 ska hamta bollar fran zon B till zon C. Lag 1 gar
aldrigin i zon C och lag 2 gar aldrig in i zon A,
erovring av bollen sker darfor alltid i zon B. Kor tills
lag 2 lyckats erévra alla bollar till zon C och byt sedan
uppgifter. FIGUR 8: HAMTA BOLL

> Spel: Tva mot tva.
Trdna pa: Ta bollen, pressa.
Utrustning: Boll.

Hur: Tva lag, tva utespelare i varje lag plus malvakt. Malvakten rullar ut bollen till medspelare ochférsvarande lag ska
forsoka erdvra bollen sa snabbt som majligt. Variera antalet spelare per lag, laget (2 mot 2+malvakt, 1 mot 1 +
malvakt, 4 mot 2 + malvakt osv). Fokus ar pa att avbryta anfallet snabbt och vdanda spelet. Kan géras med eller utan
malvakt.
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» Avslutning: Inne- och utelaget.
Trana pa: Anfall och forsvar.
Utrustning: Bollar.

Hur: Dela upp gruppen i tva lag, ena laget stéller sig utanfor straffomradet och det andra laget staller sig utanfér med
varsin boll. Pa signal ska bollhallarna forséka ta sig in i straffomradet.Férsvarana ska hindra anfallarna fran att
komma in.

FIGUR 10: TvA mOT TVA FIGUR 9: INNE- & UTELAG

Traningspass 10 — 12 ar: Skapa malchans och avsluta.
» Uppvarmning: Fyra mal
Utrustning: Bollar

Hur: Gruppen ar uppdelat pa tva kortsidor vid ett mal med varsin boll. Pa signal ska barnen driva
over med bollen och avsluta pa mal. Nar de avslutat hamtar de sin boll och far darefter en 6vning
de ska genomféra pa linjen innan de pa signal springer 6ver och avslutar igen. Varje gang barnen
kommer till en kortsida far de en ny 6vning att géra, exempelvis;

- Balansera pa ett ben, kom upp pa tarna och hall bollen éver huvudet

- Ner pa mage eller rygg och upp igen
- Fem hoga hopp osv...

Rev 20240126



» Spel6vning: Anfall mot férsvar
Trédna pa: Avsluta, skapa malchans.
Utrustning: Bollar.

Hur: Dela upp gruppen i flera led, med max 4 spelare i

varje led. Ovningen kan géras parallellt pa b&da sidor av

planen. Ledaren boérjar med att ropa ut vilka led som
ska anfalla, exempelvis 1, 3 och 4. D3 ar forsta person
fran varje led med i ett anfall. Bollarna spelas upp till
anfallarna fran malvakt eller ledare som star vid malet.
Efter anfall blir anfallarna forsvarare till ndsta anfall.
Tidigare forsvarare hittar ett led att starta ifran. Fokus
ar att komma till avslut snabbt, oavsett hur manga som
forsvarar eller anfaller.

» Spel: Anfall i numerért 6verlage.
Trana pa: Anfall, avslut, utmana.
Utrustning: Boll, vastar.

Hur: Tva lag, ena laget ar i numerart overlage,
exempelvis 4 mot 2, 5 mot 3 osv. Det lag med flest
spelare borjar med bollen och ska komma till snabbt
avslut. Forsvarande lag ska forsok forhindra avslut. Blir
det mal eller férsvarande lag erdévrar bollen vander
spelet och de far avsluta mot motstandarnas mal. Med
eller utan malvakt

» Avslutning: Malstafett
Utrustning: Bollar.

Hur: Tva eller flera lag, varje lag avslutar mot ett mal
med eller utan malvakt. Spelarna driver bollen och ska
avsluta pa mal, sa fort en spelare avslutat kor nasta i

ledet. Antingen ska lagen hinna gora sa manga mal som

mojligt pa en viss tid alternativt ska att alla spelare
lyckas géra mal innan tavlingen ar slut.
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FIGUR 12: ANFALL | NUMERART OVERLAGE

FIGUR 13: MALSTAFETT



Trygg fotboll i Medle Sportklubb

Foreningens medlemmars trygghet har alltid hogsta prioritet och det gors ett omfattande forebyggande arbete for
att undvika att nagon fara illa i foreningen. Trots detta kan det aldrig uteslutas att nagon blir utsatt for nagon typ av
overgrepp inom, eller utanfor, foreningen. Darfor ar det viktigt for alla medlemmar att kanna till hur man gar till-
vaga om nagot skulle ske. Har finner ni var Likabehandlingsplan: Dokument | Medle SK

Fl6desschema
Hantering vid oro for barn och ungdomar i foreningen

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

Oro kan uppsta kring brottsliga hdn-
delser som t ex sexuella 6vergrepp
men kan dven gdlla brott mot fére-
ningens Likabehandlingsplan.

Vill du inte kontakta foreningen i
drendet kan du istdllet vénda dig
till Riksidrottsférbundets
Idrottsombudsman:

08-627 40 10,
idrottsombudsmannen@rf.se

Vid brott mot féreningens Likabehand-
lingsplan kan oftast situationen l6sas
internt med berdrda parter men fére-
ningen kan dven fa stéd fran RF/SISU
eller Visterbottens fotbollférbund.

Oro roérande ett barn eller
misstankar kring en vuxens
beteende uppstar

|

Ar det en livshotande
situation eller ett pagaende
brott?

Foéreningskontakt i trygghetsfragor:
Styrelsen | Medle SK
kansli@medlesk.com

lNEJ

Misstanker ni att ett brott
har begatts?

lNEJ

Kontakta Medle SK’s
styrelse for
trygghetsfragor

|

Galler drendet oro inom den
utsattes familj

0910770250
L} Ring 112
JA Kontakta polisen Kontakta Medle SK’s
Tel 114 14 — styrelse
A Kontakta
=) socialtjinsten i er
kommun

lNEJ

Kontakta
familjen
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