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@ Spelarutbildningsplan Ungdom @

Inledning

Syftet med var spelarutbildningsplan ar att ledare, spelare och foéraldrar i Ljungby IF skall ha
en gemensam syn pa och kunskap kring hur vi utbildar fotbollsspelare i var férening.

En gemensam spelarutbildningsplan férenklar arbetet for nya ledare och tranare.
Spelarutbildningsplanen ska anvandas vid sdsongsplanering samt vid spelar- och
foraldrainformation. | dokumentet finns referenser till mallar som ger stéd vid dessa tillfallen
och ni hittar dessa pa Ljungby IF’s hemsida.

Spelarutbildningsplanen ska vara ett "levande” dokument och kommer att utvarderas
I6pande av Ljungby IF’'s ungdomskommitte. Ni hittar versionshistorik dver andringar gjorda i
slutet av detta dokument.

Svenska FF:s spelarutbildningsplan ar grunden i var fotbollsutbildning men
darutoéver har vi kompletterande riktlinjer for hur vi i var férening vill bedriva
var spelarutbildning vilka beskrivs i detta dokument.

Spelarutbildningsplanen ar framtagen av Ljungby IF’'s ungdomskommitte. Fragor och
synpunkter tas tacksamt emot.

Var forening

Ljungby IF ar en av Smalands storsta idrottsféreningar. Klubben har ca 1000 medlemmar
varav ca 700 stycken ar aktiva i aldrarna 7 ar och upp till vara seniorlag.

Var verksamhet borjar med knattefotboll fér 7-8 aringar, poolspel fér 9 aringar och vi har
varje ar minst 30 ungdomslag i seriespel i aldrarna 10 — 16 ar. Utdver det har vi juniorlag och
A och B lag pa bade herr och Damsidan.

Vi stravar efter att var verksamhet ska vara sa bra att bade barn, ledare och foraldrar
kanner att fotbollen ar en positiv och meningsfylld sysselsattning. Féreningen jobbar med att
fotbollen ska bidra till att barn och ungdomar far en allsidig fysisk utveckling och traning i en
stimulerande milj6. Och att barn och ungdomar har méjlighet att spela fotboll aret runt.

I Ljungby IF har alla méjligheten att utvecklas i den takt som passar varje individ. Vi
stimulerar vara medlemmar att delta i andra idrotter och aktiviteter utdver fotbollen.
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@ Spelarutbildningsplan Ungdom @

Ledarutbildning

For att vi ska kunna utbilda vara ungdomar enligt Svenska FF:s spelarutbildningsplan sa
kravs det att vara ledare ar utbildade enligt denna utbildningsplan. Féljande utbildningar fran
Svenska FF erbjuds kostnadsfritt till samtliga ungdomsledare i Ljungby IF:

7-12 ar Tranarutbildning C (2x1 dagar) LIF / Smalands Fotbollférbund

13-16 ar Tranarutbildning B Ungdom Smalands Fotbollférbund
(2x2 dagar)

upp till 14 ar Malvaktstranarutbildning C (1 dag) Smalands Fotbollférbund

Utover Svenska FF:s ledarutbildningar sa arrangerar vi ocksa féljande ledartraffar och
internutbildningar varje ar:

Infér Sma-lirare utbildning (halv-dag) For nya ledare som ska leda
sasongsstart sma-lirare (7-8 ar)

Infér Kickoff infér sdsongen dar nyheter fran Samtliga ungdomsledare
sasongsstart foreningen, praktiska saker och utbyte

mellan ledare sker (halv-dag)

1 gang/sasong Tranarutbildning med olika Samtliga ungdomsledare
teman/innehall varje ar (ex. Coerver
coaching, inspiration fran andra
féreningar, knakontroll m.m.)

1-2 Tranartraff med fokus pa SvFF’s Ledare for respektive
ganger/sasong spelarutbildningsplan (utbyta erfarenhet | aldersgrupp/niva:
mellan ledare) Niva 2: 10-12 ar

Niva 3: 13-16 ar
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@ Spelarutbildningsplan Ungdom

Fran smalirare till juniorspelare

Nedanstaende tabell beskriver vara arskullar (7-19 ar) samt hur dessa hanger ihop med de
olika nivaer i Svenska FF:s spelarutbildningsplan. Nastkommande kapitel i detta dokument
beskriver varje niva/ar pa ett mer detaljerad satt.

Vara Traningsgrupper/Lag

19 ar - 11 manna
18 ar - 11 manna A-lag
Niva 4: 16-19 ar - Tréna for att prestera A-lag B-Lag Utv A
17 ar - 11 manna B-Lag J-lag
P16 Elit
16 ar - 11 manna
15 ar - 11 manna F15 P15
Niva 3: 13-15 ar - Trana for att lara 14 ar - 9 manna F14 P14
13 ar - 9 manna F13 P13
F12 P12
Niva 2: 10-12 ar - Lara for att trana 10-12 ar - 7 manna F11 P11
F10 P10
9 ar - 5 manna F9 P9
Niva 1: 7-9 ar - Fotbollsgladje 8 ar - Smalirarna - 5 manna P8
F7-F8
7 ar - Smalirarna - 3 manna P7
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Niva 1: 7-9 ar - Fotbollsgladje

Larande (fran SvFF:s spelarutbildningsplan)

Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt.
Leken som inlarningsmetod ar prioriterad.
Den viktigaste uppgiften ar att skapa gladije.

for langsiktig utveckling i fotboll.

Ledaruppsattning

Trana med syfte att beharska kroppens olika rérelsemdnster vilket ger en bra grund

Minst en tranare/ledare per 10 spelare vid traningstillfallen/match. Fér en traningsgrupp pa
~25 spelare sa behovs det saledes minst 3 tranare/ledare narvarande vid traning. Det ar ju
sjalvklart ocksa sa att det forekommer tillféllen nar inte samtliga tranare/ledare kan narvara

sa praktiskt kravs det minst 4-5 tranare/ledare for en traningsgrupp pa ~25 spelare.

Traningar
e 7-8 ar-Smalirarna: 1 dag per vecka
e 9ar 2 dagar per vecka
Matcher/Serier

e For alder 7-8 ar sa bedrivs inga organiserade matcher/seriespel. Smalirarna (7-8 ar)
spelar uppvisningsmatcher i samband med A-lags matcher samt att de Smalirare
som ar 8 ar har nagot typ av poolspel i samband med avslutningen av sasongen.

e Vid 9 ars alder sa spelas det matcher cirka en gang i manaden i form av poolspel mot

andra lag i narregionen.
e Inga tabeller eller resultat sammanstalls for denna aldersgrupp

Cuper

e 9 ar: Minst en endagars cup
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Spelarutbildningsplan Ungdom

Niva 2: 10-12 ar - Lara for att trana

Larande (fran SvFF:s spelarutbildningsplan)

Den "gyllene aldern” fér motorisk inlarning och utveckling av tekniska fardigheter.
Barnen borjar forsta vad traning innebar — langsamt far metodisk traning betydelse i
kombination med lek.

e Traning ar fortsatt det viktigaste momentet for utveckling, aven om match pa barnens
villkor ar en naturlig del av fotbollen.

e Skillnaderna mellan barnen dkar under den har perioden eftersom de mognar i olika
takt.

Ledaruppsattning

Minst en tranare/ledare per 10 spelare vid traningstillfallen/match. For en traningsgrupp pa
~25 spelare sa behovs det saledes minst 3 tranare/ledare narvarande vid traning. Det ar ju
sjalvklart ocksa sa att det forekommer tillfallen nar inte samtliga tranare/ledare kan narvara
sa praktiskt kravs det minst 4-5 tranare/ledare for en traningsgrupp pa ~25 spelare.

Traningar
Tva traningar per vecka under sasongen.
En tredje frivillig traning kan laggas in dar traningsgrupperna i samma aldersgrupp
med fordel tranar gemensamt nar det finns mer an en traningsgrupp.
e Minst en traning i veckan under vintersasongen fran 12 ar dar Lagavallen eller nagon
inomhushall kan anvandas.
e Speciell malvaktstraning halls fran 12 ar 1 gang/vecka

Matcher/Serier

e 7 mannafotboll i lokala serier (inga tabeller eller resultat sammanstalls)
e Lag anmals alltid till SmFF’s serie i samma aldersgrupp som dom tillhér

Cuper

e 10-11 ar: Minst en endagars cup
e 12 ar: Minst en tvadagars cup
e Delta garna ocksa i inomhuscuper under vintersasongen
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Spelarutbildningsplan Ungdom

Niva 3: 13-15 ar - Trana for att lara

Larande (fran SvFF:s spelarutbildningsplan)

e | den har fasen borjar en del ungdomar vara redo for att gora storre sprang i
utvecklingen.

e Mot slutet av perioden o6kar ofta traningen i mangd och fokus. Det innebar att
fotbollsfardigheterna utvecklas mer specifikt.

e Aven om spelarna bdrjar bli relativt duktiga pa vissa moment aterstar mycket tréning
och 6kad erfarenhet for att fortsatta utvecklas.
Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa prestation — att vinna matcher ar underordnat.
Manga spelare slutar under den har perioden. Det kan minimeras genom langsiktigt
och systematiskt arbete med spelarutbildning och socialt stdd.

Ledaruppsattning

Minst en tranare/ledare per 10 spelare vid traningstillfallen/match. For en traningsgrupp pa
~25 spelare sa behdvs det saledes minst 3 tranare/ledare narvarande vid traning. Det ar ju
sjalvklart ocksa sa att det forekommer tillfallen nér inte samtliga tranare/ledare kan narvara
sa praktiskt kravs det minst 4-5 tranare/ledare for en traningsgrupp pa ~25 spelare.

Traningar
e 13-14 ar: Tva traningar per vecka under sasongen + En tredje frivillig traning

e 15 ar: Tre-fyra tréaningar per vecka under sasongen
e Minst en traning i veckan under vintersdsongen dar Lagavallen eller nagon

inomhushall kan anvandas.
e Speciell malvaktstraning halls 1 gang/vecka

Matcher/Serier
e 13-14 ar: 9 mannafotboll i lokala serier
e 15ar 11 mannafotboll i lokala/regionala serier

e Lag anmals alltid till SmFF’s serie i samma aldersgrupp som dom tillhér

Cuper

e Minst en tva- eller tre-dagars cup
e Fran 15 ar ar det tillatet att aka pa Gothia Cup
e Delta garna ocksa i inomhuscuper under vintersasongen
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Niva 4: 16-19 ar - Trana for att prestera

Larande (fran SvFF:s spelarutbildningsplan)

| den har fasen gors valet att satsa helhjartat pa fotboll.

Fysiologiska, tekniska och psykologiska fardigheter slipas i detalj och 6kar i intensitet

under fasens gang. Aven utvecklingen av spelférstaelsen ar i fokus under perioden.
e Spelarna utbildas inte bara i fardigheter utan dven i exempelvis naringslara,

aterhamtning, skadeprevention och livsstilsfaktorer.

Individuell traning och feedback okar i betydelse.

Matchandet 6kar ocksa i betydelse fér spelarnas totala utveckling.

Ledaruppsattning

| denna aldersgrupp sa deltar spelarna i féreningens J-lag eller i seniorverksamheten (A-
eller B-lag) och den ledaruppsattning som féreningen har tillsatt for dessa lag.

Traningar

| denna aldersgrupp sa deltar spelarna i féreningens J-lag eller i seniorverksamheten (A-
eller B-lag) och det traningsupplagg som ar definierat for dessa lag.

Matcher/Serier

| denna aldersgrupp sa deltar spelarna i foreningens J-lag eller i seniorverksamheten (A-
eller B-lag) och i de serier som dessa lag spelar i.

Cuper

| denna aldersgrupp sa deltar spelarna i foreningens J-lag eller i seniorverksamheten (A-
eller B-lag) och i de cuper som dessa lag deltar i.

Sida 10(18)



@ Spelarutbildningsplan Ungdom

Utbyte mellan lag och traningsgrupper

Grundférutsattningen i var forening ar att man alltid tillhor sin egen aldersgrupp tills det att
man fyller 15 ar. Undantag kan medges om det finns starka sociala skal (ex. man gari en
annan aldersgrupp i skolan).

Utbyte vid match

Ibland kan det vara sa att man maste lana spelare fran andra lag pa grund av att man av
olika anledningar inte kan fa ihop lag till en match fran sin egna traningsgrupp och da galler
foljande:

Forst fraga andra traningsgruppen med jamnariga, i andra hand fragar man
aldersgruppen under.

Som lanande lag ska man garantera speltid for den spelaren som lanas.

Det ar alltid det utlanade lagets ledare som bestammer vilken spelare som man
anser ska spela med det fragande laget.

Presentera alltid den spelare som ni har lanat for évriga truppen.

Be nagon av era spelare att ta hand om den spelare som ni har lanat.

Utbyte vid traning

Fran och med 12 ars alder ska spelare erbjudas att trana med arskullen ovanfér under
begransad period enligt foljande riktlinjer:

Infor varje sasong ska detta erbjudas till hela traningsgruppen (fraga stalls till varje
spelare) och ledare gor darefter ett schema for utbytet under sdsongen och
kommunicerar detta till ledare i den aldre arskullen

Ska vara en grupp pa ~3-5 spelare at gangen for att skapa trygghet hos de yngre
spelarna. Det ar ocksa rekommenderat att en ledare fran den yngre traningsgruppen
ar med vid forsta traningstillfallet

Ska goéras under begransad period (ex. 1 traning/vecka under en 3-4 veckors period)
Nar en period ar klar sa skickas en ny grupp upp till den aldre arsgruppen
Forutsattning ar sjalvklart att man skéter sin traningsnarvaro i sin egen traningsgrupp
for att fa vara med i detta utbyte

For spelare som ar valdigt langt fram i utvecklingen kan utbytet géras under en
langre period an beskrivet ovan (ex. 1 traning/vecka under en langre period an 3-4
veckor). Detta beslutas tillsammans med blockansvarig for respektive block.
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Riktlinjer vid traning

Svenska FF:s spelarutbildningsplan ar grunden i var traning

SvFF:s Spelarutbildningsplan beskriver hur svensk fotboll med basta
tankbara larandemiljoer ska utveckla fotbollsspelare i aldern 6-19 ar och
ge mojlighet till ett livslangt larande samt en aktiv livsstil. Syftet med
planen ar att 6ka kunskapen om fotboll genom att utga fran aktuell
forskning och beprdvad erfarenhet.

Denna utbildningsplan ger bland annat en valdigt god vagledning pa hur

traning ska bedrivas for respektive aldersgrupp med utgangspunkt fran:
e Hur man skapar en Utvecklande miljé

Anvanda “Spelet som utgangspunkt”

Barns behov och lek

Larande

Malbilder

Fotbollsfys

Mer detaljerad information finns sjalvklart i SvFF:s Spelarutbildningsplan och vara
ungdomsledare utbildas i detta nar dom deltar pa dessa utbildningar.

Ovningsbank

Som komplement till SvFF:s évningsbank sa har vi i LIF en egen framtagen 6vningsbank
(Ledarmanual) som innehaller en massa bra 6évningar som kan vavas in i traningen.
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Knakontroll

Knakontroll ar en del av fotbollsfys men namns har separat da det ar ett viktigt omrade
och inom LIF ska Knakontroll laggas in som en naturlig del av tréningen fran 12 ars
alder. Till hjalp finns Knakontroll-appen och vi haller ockséa regelbundet utbildningar pa

detta inom féreningen. "
KNEKONTROLL

T
sisy 8 e
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Knaskador ar vanliga inom fotbollen och unga flickor ar mer drabbade an jamnariga
pojkar. For att minska risken for kndskador inom idrotten har Knakontroll som ar ett
traningsprogram tagits fram for férebyggande traning mot knaskador. Ungefar 5000
korsbandsskador sker varje ar och det flesta av dessa drabbar ungdomar och framférallt
flickor.

En studie visade att skaderisken for framre korsbandsskador minskade med 64 % genom
regelbunden traning med dessa dvningar och man sag dessutom att spelare som tranade
enligt programmet minst en gang i veckan under sasongen drabbades bara av halften sa
manga akuta knaskador totalt sett. Fokus ligger pa stabilitet kring kna och bal, évningarna
kan anpassas utifran individens behov. Malet ar att tidigt fa in ett dnskvart rérelsemonster
med bra knakontroll samt forbattra spelarnas balstyrka, benstyrka, balans, koordination och
landningsteknik fran tidig alder.
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@ Spelarutbildningsplan Ungdom

Riktlinjer vid match

Fran SvFF:s spelarutbildningsplan

Barnen vill spela matcher och jamféra sig med varandra, men det ska ske utifran deras
forutsattningar. Varje match ar en del av larandet och ska ses som en stimulans till fortsatt
utveckling. Det som barnen 6vat pa under veckan kan tillampas under matchen i sitt ratta
sammanhang. Resultatet ska da alltid vara av mindre betydelse an prestationen, den
individuella eller lagets.

Speltid

e Strava efter att spelarna ska fa sd mycket speltid som méjligt pa matcherna. Optimalt
ar att ha 2-3 avbytare per match.

o Om man har har 6verskott pa antal spelare i traningsgruppen mot antal lag
som spelar match sa ar det battre att man vilar nagra spelare sa att de som ar
med pa matchen far rikligt med speltid och till ndsta match ar det nagra andra
spelare som far vila.

e T.0.m 14 ar: Alla ska spela sa lika mycket tid i matchen som det ar méjligt och under
sasongen provar man olika positioner i laget.

Rotation

e T.0.m 14 ar: Rotera spelarna i traningsgruppen sa att alla spelar med alla under
sasongen pa ett sa rattvist satt som majligt (anvand mall)
e Se mer under kapitel: Individanpassning & Nivaanpassning

Tranarens forhallningssatt under match

Som ledare ska du i sa stor utstrackning som mgjligt lata barnen sjalva fa I6sa situationerna

pa planen. Undvik att styra och beratta for barnen vad de ska gora, aven om spontant berém
naturligtvis far férekomma. Aterkopplingen kan i stéllet ges nar barnen &r avbytare, i pausen
eller efter matchen. Koncentrera dig da pa barnens positiva prestationer.
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Individanpassning & Nivaanpassning

SvFF:s riktlinjer

For att utvecklas behdver spelarna utmanas. SvFF rekommenderar att tranare anvander sig
av sa kallad individanpassning, alltsa utmaningar som baseras pa spelarens aktuella
fardighets-, kunskaps- och mognadsniva. Dessa utmaningar bér ges i den traningsgrupp
spelarna befinner sig i och olika former av cementerade nivaindelningar bér undvikas.
Riskerna med nivaindelning ar att féreningarna enbart nivaindelar baserat pa fysisk mognad,
att vi far lagre forvantningar pa de spelare som for tillfallet ligger efter och att vi inte drar
nytta av de mervarden som mixade grupper ger.

Hur vi applicerar detta inom Ljungby IF

Alla bor trana och spela pa sin niva for att utvecklas.
Spelarens och lagets langsiktiga behov och utveckling ar det centrala. Enskilda
matchresultat ar inte viktiga och far inte styra verksamheten.

e Ledarna anpassar traning och matcher sa att alla kan delta, utvecklas och ha kul pa
ratt niva efter individens forutsattningar. Lita pa att ledarna ar utbildade och klarar
uppgiften.

Skapa en trygghet sa att barnen oftare kanner att de lyckas pa traning och match.
Malsattningen ar att utmana och utveckla alla spelare pa sin niva. Spelarnas
utvecklingskurva ar individuell.

e Rotationer inom gruppen ar ndédvandig. Rotationerna sker for att optimera allas
utveckling och den sociala sammanhallningen.

Ingen fast nivaindelning av traningsgrupper eller matchtrupper gors fére 15 ars alder
Vi deltar i nivaanpassad seriespel enligt Smalands fotbollsféorbunds modell.
Matchtruppen kan da fran och med 13 ars alder att kommas att anpassas efter dessa
nivaer, for att utmana alla spelare pa sin niva.
o Detta startar fran 13 ars alder och galler endast matchtrupperna (ej
traningsgrupper). Denna gruppindelning far ej vara cementerad utan rotation
av spelare/grupper maste ske under hela sasongen.
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Fotboll och andra idrotter

Budskapet i SvFF spelarutbildningsplan ar att barns rérelsegladje och utveckling av de
fysiska grundforutsattningarna bast framjar den langsiktiga fotbollsutvecklingen. Lek och
fysisk aktivitet &r grunden for barnens totala utveckling. Spelarutbildningsplanen férordar

darfor allsidighet och variation dar barnen far halla pa med olika idrotter och aktiviteter i unga

ar.

Ljungby IF uppmuntrar att vara barn och ungdomar haller pa med flera olika idrotter sa lange
som mojligt. Vi har som férening ett ansvar for att underlatta detta tillsammans med 6vriga

foreningar i var narregion..

Barn- och ungdomar stélls manga ganger infér svara val och intressekonflikter. Har maste vi

som vuxna ledare i alla féreningar hjalpa vara barn och ungdomar att ta bra beslut.
I Ljungby IF anser vi att fotbollens huvudsasong startar 1 april och slutar i och med sista

seriematchen (runt sista helgen i september). Under denna huvudsasong anser vi att man
ska prioritera fotbollen i sin traningsnarvaro framfor vinteridrotter. P4 samma satt anser vi att

vinteridrott gar fére nar fotbollen inte ar huvudsasong.

| de fall som barn och ungdomar tranar annan idrott som har liknande sdsong som fotbollen
sa maste vi som vuxna ledare hjalpa till att ta bra beslut. Bland annat méaste vi vagleda dem

att skapa ett balanserat traningsschema som undviker 6vertraning och skaderisker.
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Utbildningsplan “Mer an bara fotboll”

I Ljungby IF vill vi inte bara fostra fotbollsspelare, vi vill fostra kompletta fotbollsspelare och
den vi endast géra om vi fostrar dom saval pa som utanfér fotbollsplanen. Denna

utbildningsplan fokuserar pa @amnen som vara barn och ungdomar kommer att ha nytta av
bade i och utanfér fotbollsmiljon.

Upplagget pa denna utbildning ar enligt féljande:

Ha ett gemensamt Tema for hela féreningen (samtliga lag)

Temat skiftar ar fran ar och bestams infoér varje sasong baserat pa forslag vi far till

ungdomskommitten.
Anvanda oss av externa utbildare via SISU

Respektive traningsgrupp kommer att kallas till denna utbildning nar man har en

traningstid (utbildning istallet for tréaning)

Temat for 2020 kommer att vara “Att se styrkan i olikheter”
Samtliga traningsgrupper fran 10 ar upp till A-lag kommer att kallas till dessa

utbildningar
Utbildningen kommer att anpassas till vilken aldersgrupp som deltar
Utbildning kommer att ske under varen

Tidigare Teman

Ar Tema
2018 Kost samt hur prestation hanger ihop med Mat, Vila & Traning.
2019 Att vara en god lagkamrat och kompis

Utover detta gemensamma tema sa halls aven foljande utbildningar for specifika arskullar:

Ar Utbildning Beskrivning Utbildare
15 Domare Domarutbildning for att ddma ungdomsmatcher Domarklubben
(halv-dag)
Valfritt | Ledstjarnor Skapa lagets Ledstjarnor (Stamningshéjare / Ledare for resp.
Stamningssankare) se material pa hemsidan traningsgrupp
Samtliga | Sociala aktiviteter | Minst 2-3 sociala aktiviteter utanfor/i samband med | Ledare for resp.

fotbolls utdévning for att framja lag- & kompis-anda.

traningsgrupp
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@ Spelarutbildningsplan Ungdom

Datum Beskrivning Gjord av
2017-10-15 Forsta versionen skapad Ungdomskommitte
2019-01-19 Uppdaterat dokument sa den matchar SvFF’s nya spelformer. Ungdomskommitte
Uppdaterat Utbildningsplan “Mer an bara fotboll” med 2019 ars tema
Diverse mindre justeringar i dokumentet
2019-10-24 Nivaer: Flyttat 16 ar fran niva 3 till niva 4 Ungdomskommitte

Niva 2 & 3: Tillagt att “Lag anmals alltid till SmFF’s serie i samma aldersgrupp som
dom tillhor”

Utbyte vid traning: Borjar fran 12 ar istallet for 13 ar samt fortydligande gjort hur
utbyte ska ske mellan arskullar

Mer an bara fotboll: Uppdaterade tema fér 2020
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