UTBILNINGSPLAN




Utbildningsplan FC Arlanda

Malséattning:

Utbildningsplanen skall

Visa den gemensamma inriktningen pa traningen av vara ungdomar.

Vara till hjalp for ledare att planera verksamheten.

Framja samarbetet mellan féreningens ledare.

Bidra till att alla spelare far en successiv stegring av alla moment i traningen och darigenom
vara vél forberedda for junior- och seniorfotboll.

Fair Play

Nolltolerans

Generell aldersindelning:

Utbildningsplanen ar indelad i olika aldersintervall dar planen skall fungera som en trappa med
stegvis utveckling for individen och laget.

Alder, Aktivitet, Syfte

6-7ar Fotbollsskola Bas-rekrytering

8-9ar Knattefotboll Pool-spel, 5-manna, forberedelse for 7-manna

10-12 ar Pojkfotboll ~ Grund och avancerad, 7-manna forberedelse for 9-manna.
13 ar Pojkfotboll ~ 9-mannafotboll, talang-utveckling Grund och avancerad.

14-16 ar Pojk/Juniorfotboll ~ 11-mannafotboll, forberedelse for Seniorfotboll.

Utvardering:

Utbildningsplanen utvérderas arligen av féreningens ungdomsansvarige och styrelse.

Fotbollsskolan, 6-7 ar, basrekrytering

Malsattning:

Att erbjuda omradets barn mojlighet att prova pa att spela fotboll

Rekrytera barn och ledare till knattefotbollen

Organisation:

Traning en gang/ vecka maj-juni samt augusti- september.

Ledare, en ledare per 10 barn.



Traningsinnehall:

6 ar:

Allmén rorelsetraning, hopp och spring.
Bollekar med hénder och fotter
Smalags-spel

Enkel tekniktraning, skott och passning
Prova pa 5-mannaspel

Internturnering

7 ar:

Allmén rorelsetraning, hopp och spring.
Bollekar med hénder och fotter
Smalags-spel

Fotbollsregler, linjerna, inkast, inspark, frispark, straff- och frisparkar.
Prova pa 5-manna matcher

Knattefotbollen, 8-9 ar, breddfotboll, 5-manna
Malsattning:

Antal lag i seriespel:

pojkar 2-3 lag/ aldersgrupp

Organisation:

Lag delas endast upp under serie eller pool-spel/sammandrag, samtliga spelare tranar och spelar
under samma forutsattningar.

Ledare:

Varje lag skall ha en trénare per 10 spelare, samt en lagledare. Trénare skall ha avslutat
Tranarutbildning C. Lagledare skall ha pabérjat Tranarutbildning C.

Matcher:

Delta i ssmmandrag for 5-manna. Jamnt fordelade lag, ingen nivaanpassning.
Traning:

Antal aktiviteter:

Mellan forsta april och sista september, 2 traningar (1,5 tim)/vecka + matcher (sommaruppehall ej
overstigande 4 veckor)

Oktober-mars, Aret runt traning gemensamt inom &ldersgruppen fér de som inte haller pd med
andra idrotter. | den man det gar forsoka forlagga traningstid sa att samtliga kan trana 1 gang per
vecka om man vill. T ex sondagseftermiddagar.



Traningsinnehall:

Boll och rorelselekar

Enkel tekniktréaning

Smalagsspel

5-mannaregler och organisation pa planen

Prova pa 7-mannaspel, (9 ar)

Allmént:

Alla som trénar regelbundet skall spela lika mycket

Alla ska fa prova att spela pa olika positioner (d4ven malvakt)
Uppmuntra spelarna att halla pa med andra idrotter

Cuper:
Regionala cuper (Pilsbo, UNT cupen)

Pojkfotbollen, 10-12 ar, 7-manna
Malsattning:

Antal lag i seriespel: pojkar 1-2 lag/ aldersgrupp
Organisation:

Lag delas endast upp under serie eller pool-spel/sammandrag, samtliga spelare tranar och spelar
under samma forutsattningar

Ledare:

Varje lag skall ha en tranare per 10 spelare, samt en lagledare, dessa skall ha slutfort
Tranarutbildning C, och helst pabdrjat Tranarutbildning B-ungdom, och Lagledare paborjat
Tréanarutbildning C.

Matcher:

Delta i seriespel for 7-manna. Beroende pa niva pa laget, avancerad eller grundserie. (ev. Futsal)



Traning:

Antal aktiviteter:

Forsta mars till sista september, 2-3 traningar (1,5 tim)/ vecka + matcher (sommaruppehall ej
overstigande 4 veckor, egentraning med program fran ledare skall utforas)

Oktober-februari, Aret runt traning gemensamt inom aldersgruppen for de som inte haller p& med
andra idrotter. | den man det gar forsoka forlagga traningstid sa att samtliga kan trana 1 gang per
vecka om man vill. T ex sondagskvallar.

Traningscamp: En gang per var ha antingen en heldag med traning, alternativt tva dagar for
utbildning och lagkansla.

Vid 11-12 ar intensifieras inomhustraningen pa vintern for att spela Futsal.
Tréningsinnehall:

Fotbollsfysik: stabilitet, koordination.

Tekniktraning

”Vin med bollen”

Grunder for anfallsspel, vaggspel, spelbredd- speldjup

Fotbollstermer

smalagsspel

Fran 12 ar, 11-mannaregler och prova pa 9-mannaspel

Allmant:

Alla som trénar regelbundet skall spela lika mycket
Alla ska fa prova att spela pa olika positioner (aven malvakt)

Uppmuntra spelarna att halla pa med andra idrotter
Cuper:

Cupspelet intensifieras till att kunna innefatta nationella turneringar och cuper, malsattningen ar att
varje lag skall ha deltagit i 3 cuper per sdsong. Sponsrat av lagkassa eller foraldrar.

Pojkfotbollen, 13-14 ar, 9-11-manna. Forbereda for Seniorspel.
Malsattning:

Antal lag i seriespel: pojkar 1-2 lag/ aldersgrupp

Organisation:

Under tva-arsperioden verka for att skapa traningsgrupper/ lag med utgangspunkt fran intresse och
fardighet med grundtanke, spelaren i centrum, ingen generell toppning skall ske.

Ledare: Varje lag skall ha en huvudtranare och en assisterande, samt en lagansvarig lagledare.
Tranare skall ha genomgatt Tranarutbildning B-ungdom. Lagledare skall ha genomgatt
Tranarutbildning C.



Matcher:

Delta i seriespel, 9 och 11-manna samt DM (ev. Futsal) Bade Grund och Avancerad.

Traning:

Antal aktiviteter:

mars-september, 3 traningar (1,5 tim)/ vecka + matcher (sommaruppehall ej dverstigande 4 veckor.)
Oktober-februari, minst 2 traning/ vecka. Helst en inne och en ute tom 1/12, sedan tva inne till sista

februari.

Erbjuda utvecklingsaktiviteter for spelare med speciellt intresse,
ambition och talang.

Ett traningslager under varen inom alt. utanfor kommunen,
exempelvis en helg.

Tréningsinnehall:

Fystraning: Viss kondition, stabilitet, koordination.
Tekniktraning

”Vin med bollen”

Instruktioner i anfallsspel, skapa yta, avslut, fa tillslag
Grunder i forsvarsspel, forsvarssida, markering
smalagsspel

Speciell malvaktstraning

Teori

Ovrigt:

UFF kommer och tittar pa spelare for att kunna ta ut en trupp for
Upplandslaget.

Cuper:

Minst 3 cuper, beroende pa serieupplagg. Sponsrat av lagkassa alt. Foréldrar.

Pojk/Juniorfotbollen, 15-16 ar, 11-manna, talangutveckling, forberedelse for
juniorfotboll

Malsattning:
Antal lag i seriespel: pojkar 1 lag/ aldersgrupp

Minst 10 spelare fortsatter till juniorfotbollen.



Organisation:

Ledare:

Varje lag skall ha en huvudtranare och en assisterande, Samtliga skall ha genomgat UEFA-B
utbildningen), och en av dessa ska om mojligt rekryteras utanfor foraldragruppen. Lagansvarig skall

ha genomgatt Tranarutbildning B-ungdom
Matcher:

Delta i seriespel, 11-manna samt DM. (ev. Futsal)
Traning:

Antal aktiviteter:

maj-september, minst 3 traningar (1,5 tim)/ vecka + matcher (kortare sommaruppehall med

egentraning)

Oktober-december, 1-2 traningar/ vecka (teknik +ev. fys.)
Januari-mars 3-4 traningar/vecka (fys.+ teknik)

April 2-3tréaningar/vecka + tréningsmatcher

Traningslager under varen inom Uppland, exempelvis en helg.
OBS! inte precis fore seriestart.

Traningsinnehall:

Fystraning:

Kondition, Stabilitet, koordination.

Tekniktraning

Instruktioner anfallsspel, organisation, uppspel, I6pvégar, avslut,
fasta situationer

Instruktioner forsvarspel, forsvarsmodeller, markering, zonspel,
liberospel, fasta situationer

smalagsspel

malvaktstraning

Teori

Cuper:

Minst 3 turneringar/cuper under aret. Sponsrat av lagkassa alt. Foraldrar.
Ul7-U19

Malséattning:

Antal lag i seriespel: pojkar 1 lag/ aldersgrupp

Minst 10 spelare fortsatter till seniorfotbollen.



Organisation:

Ledare:

Varje lag skall ha en huvudtranare och en assisterande, Samtliga skall ha genomgat UEFA-B
utbildningen), och en av dessa ska om mojligt rekryteras utanfor foraldragruppen. Lagansvarig skall
ha genomgatt Tranarutbildning B-ungdom

Matcher:
Delta i seriespel, 11-manna samt DM. (ev. Futsal)
Traning:

Antal aktiviteter:

Maj-september, minst 3 traningar (1,5 tim)/ vecka + matcher (kortare sommaruppehall med
egentraning)

Oktober-december, 1-2 tréaningar/ vecka (teknik +ev. fys.)

Januari-mars 3-4 traningar/vecka (fys.+ teknik)

April 2-3tréningar/vecka + traningsmatcher

Traningslager under varen inom Uppland, exempelvis en helg.
OBS! inte precis fore seriestart.

Tréningsinnehall:

Fystraning : Kondition, Stabilitet, koordination.

Tekniktraning

Instruktioner anfallsspel, organisation, uppspel, I6pvégar, avslut,
fasta situationer

Instruktioner forsvarspel, forsvarsmodeller, markering, zonspel,
liberospel, fasta situationer

smalagsspel

malvaktstraning

Teori

Cuper:

Minst 3 turneringar/cuper under aret. Sponsrat av lagkassa eller forening.






