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Upplands Fotbollforbund

Fotbollsgladje

Upplands Fotbollforbunds vagledande dokument till foreningar
som arrangerar verksamhet fore Knatteligan
(d.v.s. for barn yngre @n 8 ar)

Upplands Fotbollforbund rekommenderar precis som Svenska Fotbollforbundets
spelarutbildningsplan att barn ska halla pa med flera idrotter!

”Budskapet i spelarutbildningsplanen ar att barns rorelsegladje och utveckling
av de fysiska grundforutsattningarna bast paverkar den langsiktiga
fotbollsutvecklingen. Lek och fysisk aktivitet ar grunden for barnets totala
utveckling. Det innebar att planen forordar allsidighet och variation, vilket
innebar att det i unga ar ar fordelaktigt att halla pa med olika idrotter och
aktiviteter”.

Kalla; Svenska Fotboll Forbundets spelarutbildningsplan sammanfattning 2.1 sid 8.
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Syfte miniligan/3-manna spel

Upplands Fotbollforbund rekommenderar precis som Svenska Fotbollforbundets
spelarutbildningsplan att barn ska halla pa med flera idrotter!

Miniligan ar ett vagledande dokument till foreningar som arrangerar verksamhet
fore Knatteligan (d.v.s. for barn yngre an 8 ar).

Malet ar att varje spelare ska fa mer bollkontakt och kunna driva bollen vilket

passar deras utvecklingsniva och darigenom gynnar deras individuella utveckling.
De flesta barn ar egocentriska upp till och med 8 arsaldern d.v.s. det ar barnet,
bollen och motstandarnas malbur som galler. Forutsattningarna for passningsspel
kommer senare och forst da bor detta tranas.

3-mannaspel lar vara barn att spela fotboll pa ett lekfullt satt med mycket
bollkontakt. Miniligan ar fotboll pa barnens villkor.

Denna skrifts tankar bor genomsyra ledare och foraldrars satt att agera vid
traningar och matcher.

Fotbollens Spela, Lek och Lar

Fotbollens Spela Lek och Lar (FSLL) ar ett material fran Svenska Fotbollforbundet
(SvFF) som ar utvecklat i syfte att vara ett stod for foreningarna i utformningen av
barn- och ungdomsverksamheten. FSLL &r baserat pa svensk fotbolls mal och
visioner, beprovad erfarenhet och idrottsforskning. Ambitionen ar att materialet
ska sakerhetsstalla att svensk fotboll har en gemensam plattform nar foreningarna
formar sin verksamhet.

FSLL ar ett prioriterat omrade for SvFF i arbetet med svensk fotbolls
foreningsutveckling och Upplands Fotbollsforbund (UFF) har som malsattning i sin
verksamhetsplan att all verksamhet skall ha sin utgangspunkt i FSLL.

| barnfotboll (upp tom 12 ar) ska barnen leka och lara sig fotboll. Vid matchlika
situationer ar det viktigt att alla far delta lika mycket och prova pa olika platser i
laget. Matchresultat far inte styra utan ska spela en mycket underordnad roll [FSSL
sid 7].

Svenska Fotbollforbundets spelarutbildningsplan

Synsattet som genomsyrar spelarutbildningsplanen ar detsamma som i Fotbollens
spela, lek och lar och bygger pa ett barnrattsperspektiv. Barnets basta satts alltid
i forsta rummet och utgangspunkterna ar barns rattigheter och lika varde. | planen
tas ocksa hansyn till barns mognadsniva for att traning och match ska anpassas till
deras fysiologiska, psykologiska och sociala forutsattningar. Spelarutbildningsplanen
innefattar spelformen 4 mot 4 i 6-7 ars aldern. Upplands Fotbollsférbund har valt 3
mot 3 for att utoka bollkontakterna an mer.
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Arrangemang och organisation

Resultatrapportering eller serietabell forekommer inte i denna spelform. Detta i
enlighet med SvFFs rekommendationer. Syftet med att inte fokusera pa resultat ar
att minska onodig tavlingshets och motverka tidig utslagning.

Foreningar i Uppland ombeds att inte heller skriva ut resultat eller kommentarer
om motstandarna pa sina hemsidor.
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Mindre planstorlek gor att det kommer att finnas fler planer att utnyttja.
Ytor som man tidigare ej kunnat anvanda for spel blir bra Miniligeplaner
Det ska vara positiva tongangar runt en Miniligematch.

Miniligematcher sker genom internspel inom den egna foreningen eller
eventuellt i samarbete (galler foreningar med fa 7-aringar) med 2-3 andra
foreningar genom poolspel/ sammandragsform och inte som seriespel.

Lagen kan med fordel lottas bland spelarna helst fran match till match.
o Lottning kan med fordel anvandas aven vid flerforenings
arrangemang.
o Inga resultat far noteras.

Kom ihag att det ar fotboll pa barnens villkor. Verksamheten skall anpassas
efter barnens behov och deras forutsattningar och inte vuxnas.

Spelarna har inga speciella positioner i laget.

Ingen malvakt. Alla ar utespelare.

. Spelarna far spela lika mycket.

Varje spelare far mojlighet till mer bollkontakt, vilket ar det huvudsakliga
syftet med 3-mannaspel i Miniligan.

Leka och spela
Fotbollens Spela, Lek och Ldr skall vara mottot for all barn- och ungdomsfotboll.
Matcher skall spelas som ett stimulerande led i utbildningen.
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Internspel eller Poolspel

Internspel

Traningsspel bedrivs varje vecka och ar det vi kallar traning.
Matchspel/match kan bedrivas en gang under varen och tva ganger under
hosten med tre till fyra matcher per lag under en dag. Med manga korta
matcher med publik och aktiviteter runt planerna sa blir det en uppskattad
social spelform dar spelare, ledare, familjer, etc. kan traffas och umgas lite
mer intensivt under speldagen.

Poolspel (giller féreningar med fa spelare som samarbetar)

Poolspel, ibland kallat sammandrag, ar kant sen tidigare av de foreningar som
spelat femmannafotboll i Knatteligan. De brukar vara uppskattat under de
aren med manga korta matcher med publik och aktiviteter runt planerna.
Poolspel ar en social spelform dar spelare, ledare, familjer, etc. fran ett par
foreningar traffas och umgas lite mer intensivt under speldagen med tre till
fyra matcher per lag.

Arrangemang
Arrangerande forenings ansvar:
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Domare; ev. tillhandahalla visselpipor till ledarna ev. tillsatta domare
Halla med traningsbollar i storlek 3

Halla med matchbollar i storlek 3

att se till att publiken halls pa respektfullt avstand till avbytar/ledarbank
samt ca 3m fran planernas sidlinjer.
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Praktiska tips
Foraldrar och publik skall helst sitta (sta) en bit (3-5 m)fran linjen. De skall ej

dirigera spelarna eller ropa enskilda spelares namn utan endast heja pa laget och
appladera och jubla at bagge lagens prestationer.

Ha garna en gemensam genomgang av regler fore matchstart och en avstamning
efterat, med ledare och domare nar sadana anlitats.

Kom ihag att dven informera foraldrar och askadare om vad som galler. Dela garna
ut detta hafte.

Ledarna ar helst foreningskladda. Detta for att alla lattare ska se vilka som ar
ledare och definitivt nar de domer matcherna.

Rekommenderat antal spelare/match ar 6 st. Vid fler spelare kan det vara en idé
att utifran ett rullande schema ge nagra spelledigt, ex vis spela tre av fyra
matcher, da far man mer speltid nar man ar med till match och det blir mycket
lattare med bytena for ledarna.
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Regler

Allmanna regler

3-manna skall lara vara barn att spela fotboll pa ett lekfullt satt med hog aktivitet
och mycket bollkontakt. Detta skall genomsyra ledare och foraldrars satt att agera
vid traningar och matcher. Nedanstaende anger i korta drag ramarna for 3-manna-
spel inom upplandsk fotboll.

¢ Internspel spelas med 2-3 mannafotboll dar alla ar utespelare.
Ingen malvakt!

‘¢ Poolspel spelas med 3-(4) mannafotboll dar alla ar utespelare. Farre spelare
ger fler tillfallen till bollkontakt. Ingen malvakt!

¢ Planstorlek ca 15 m x 10 m.

¢, Barnen skall leka fotboll.

', Vi rekommenderar max 3 avbytare per match. Fler spelare = ett lag till.
Varje spelare skall garanteras minst halva speltiden.

'*, Flygande byten galler. Det kan vara en fordel att byta nar bollen ar utanfor
planen.

%, Alla spelare maste anvanda benskydd.

¢ Speltiden ar max 2 x 10 minuter.

s Bollstorlek 3.

'’ Malen kan med fordel vara sa kallade konmal, bredd minst 2 meter. Mal gors
med rullande boll, d.v.s. ej hojdare.
o Pop Upmal kan vara ett alternativ till konmal.
o Som ett utvecklande steg anvandes tva stycken konmal for varje lag, 1,5
meter breda och placerade 1,5 m fran sidlinjen d.v.s. ca 4 meter mellan
malen eller eventuellt tva Pop Upmal for varje lag.

"¢ Alla spelare, ledare och eventuell domare ska pa respektfullt satt halsa pa
varandra innan match och tacka varandra efter match!

', Matcherna leds med fordel av bada lagets coacher. Eventuell domare skall
vara en vuxen som ar val insatt i Miniligans regler och skall vara idrottskladd.
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Regler fortsattning

'®, Vi rekommenderar att igangsattning av spelet gors med att spelare startar
vid det egna malet och motstandarna backar till mitten av planen.
Bollhallare driver in bollen och motstandarna far ej ga pa forran bollen
passerar mitten. Galler bade i borjan av halvlekarna och efter att mal
gjorts. (Syftet ar att undvika onodig forflyttning av alla spelare, att sa snabbt
som mojligt fa bollen i spel och ge fler bollkontakter).

"¢, Nar bollen hamnat ur spel sa startas spelet med att spelare fran andra laget
far driva in bollen i spelet fran det stalle dar bollen gick ut.

¢ Gar bollen ut 6ver kortlinjen far en forsvarare starta med bollen vid det
egna malet oavsett vilket lag som spelat ut bollen. D.v.s. inga hornor.
Motstandarna backar till planens mitt.

¢ Alla eventuella "frisparkar” ersatts med att driva igang bollen.

¢, Avstand mellan boll och motstandare nar bollen satts igang skall vara minst
3 meter.

"¢ Straffomrade anvéands inte. Straffspark kan inte utdomas utan endast
“frispark” som flyttas ut 5 meter fran malet.

¢ Om matchen blir ojamn, far det laget som ligger under med 3 mal,
satta in en extra spelare, som skall vara kvar pa planen tills det eventuellt
blir lika igen.

"¢ Resultat noteras inte. Serietabeller far ej forekomma.

"¢, Matcherna kan spelas i s.k. poolspel/sammandrag nar tva eller tre

foreningar traffas och lagen spelar ett antal matcher (max 4 stycken) mot
varandra. Antalet poolspel ar max 1 pa varen och 2 hosten.

Spel med sarg

Om tillgang till sarg finns rekommenderas det eftersom den markant okar antalet
bollkontakter. Med sarg ar bollen nastan alltid ar i spel (minskar onodiga avbrott i
spelet).

Helst med en lagre sarg (ca 40-50 cm) som omger planen, om mojligt med rundade hornen
sa att bollen inte fastnar.

Speltid ar 2x6 minuter nar sarg anvands.

Om bollen under en langre tid lases fast, mot sargen eller motstandare, doms nedslapp.
Tank pa att bollen vid nedslapp skall vidrora marken innan nagon spelare far rora den.
Nedslapp sker vid mitten av planen.

Spelarna far inte halla sig i sargen. Pafoljden ar "frispark”.



Upplaga 140212

Rent spel

I svensk barn- och ungdomsfotboll staller ledare, spelare och foraldrar upp
bakom foljande:

Vi foljer fotbollens regler!

Vi respekterar domarens beslut!

Vi uppmuntrar till juste spel!

Vi hejar pa och stottar vart eget lag och vi hanar inte motstandarna!
Vi halsar pa varandra fore matchen!

Vi tackar motstandarna och domare efter matchen!

Vi arbetar for att halla fotbollen drogfri! Rokfrizon runt planerna!

Vi har god stil pa och utanfor planen!

Nolltolerans galler!

Tipsruta!

Dela garna ut detta hafte till samtliga ledare och féraldrar i berord malgrupp for

att oka kunskapen och darmed forstaelsen for 3-mannafotbollens betydelse och
andemening.
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Nolltolerans - Barn- och Ungdomsfotboll

NOLLTOLERANS | UPPLAND

En fotbollsmatch blir sa bra och trevlig som aktérerna gor den till. Vilka ar da
aktorerna?

Det ar samtliga spelare, domare, ledare och publik, ofta foraldrar och anhoriga.
Idrotten har ett ansvar gentemot vart samhalle dar accepterade etiska och
moraliska principer ar av sarskild vikt. For att leva upp till detta ansvar och skapa
en trygg och trevlig miljo for var fotbollsfamilj infordes 2008 NOLLTOLERANS inom
Upplands Fotbollforbund.

Syftet ar att fa en battre arbetsmiljo for saval spelare, ledare som domare och
publik som gor att de tycker det ar roligt att traffas pa en fotbollsplan for en
fotbollsmatch.

Malet med NOLLTOLERANS &r att fa alla spelare, ledare och publik/foraldrar att
upptrada medmanskligt och med fair-play mot varandra och domaren.
NOLLTOLERANS innebar att det inte ska forekomma hot, forolampningar,
svordomar ordningsstorningar eller vald inom fotbollen.

Enligt regelverket ska domaren bestraffa spelare som anvander svordomar, hot och
forolampningar mot andra spelare, domare eller publik. "En spelare ska utvisas
om han/hon anvdnder stotande, foroldmpande eller smddligt sprak och/eller
gester”.

Hur kan vi tillsammans astadkomma NOLLTOLERANS inom fotbollen?

Varje ordforande ska regelbundet paminna sina ledare om inneborden av
NOLLTOLERANS.

Alla ledare ska arligen paminna sina spelare om innebérden av
NOLLTOLERANS.

Vid foraldramoten ska forening/ledare informera om NOLLTOLERANS.
Foreningens ska se till att det finns matchvardar som bevakar att
NOLLTOERANS foljs bland publik. Matchvardarna kan bara speciella vastar
som gor att de syns. Till matchvardarnas uppgifter kan ocksa hora att ta
emot gastande lag och svara pa fragor.

Upplands Fotbollforbund har tagit fram speciella brev om NOLLTOLERANS
som vander sig till spelare, ledare och foraldrar som finns pa forbundets
hemsida under NOLLTOLERANS. Dela ut dessa till alla nystartade lag och till
aldre lag som paminnelse infor varje ny fotbollssasong.

“Tillsammans gor vi skillnad”

Att det ar du Ledare som har hela ansvaret - INGEN ANNAN!



Upplaga 140212

Spelarutbildning

Riktlinjer och ledstjarnor

Barn utvecklas i olika takt och bast nar de har roligt och leker i en trygg
miljo [FSLL sid 12]

Barn ar inte sma vuxna.
- Anpassa darfor traningarna efter deras behov och deras forutsattningar.
[FSLL sid 9]

Anpassa traningen genom att ha ett fatal ovningar som ar enkla och
omvaxlande.

- Malet bor vara att alla barn ska fa kanna att de lyckas. [FSLL sid 11]
Barn lar sig teknik lattare i 9 - 12 arsaldern.

- Lat bollen vara med sa mycket som mojligt. [FSLL sid 12]

Ha sma grupper och spela smalagspel.

- Det ger manga bollkontakter for alla spelare. [FSLL sid 12]

Ha minst dubbelt sa manga traningar som matcher.

- Det minskar bl. a risken for skador. [FSLL sid 14]

Tdnk pa att ”trdning dr viktigare dn match” och att ”goéra matchen till det bdsta
traningstillfdllet”.

Verksamhetsprinciper
Leken som inlarningsmetod. [FSLL sid 19]

Inom barnfotbollen (-12 ar) ar det viktigaste att spelarna har roligt och
utvecklas som fotbollsspelare och far en positiv inlarning. Lat detta genomsyra
ledares och foraldrars satt att agera vid traningar och matcher.

Anpassning till forutsattningar. [FSLL sid 19]

Alla ska fa spela lika mycket.
Alla ska fa turas om att starta matcherna.

Fotbollens Spela, Lek och Lar (FSLL) ska vara mottot for all barn- och ungdomsfotboll!
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Spelarutbildning fortsattning

Trana pa teknikmoment och anfallsfotboll i olika smalagsspel.
- Smalagsspel med 1,2 eller max 3 spelare per lag.

- Organiserat forsvarsspel kommer forst senare. (Da spelarens hjarna ar mogen
att ta till sig, forsta & vardera informationen).

Entusiasmera spelare att vaga halla i bollen (vara bollforare).

- Instruktion att genast passa vidare hammar utveckling av bollteknik och kan
vara negativt for sjalvfortroendet. Kom ihag att eftersom barn har s.k.
tunnelseende sa kan de behdva stanna upp for att uppfatta var medspelarna
befinner sig. Vi ska forsoka att behalla barnens naturliga rorelsebehov dven
inom fotbollen. Att trana passningar kan vanta tills senare.

Uppmuntra att halla bollen i spel.
Rensningar ar ej larorika och hindrar dessutom barnens maximala bollkontakt.

Instruktioner:

Eftersom vi vill utbilda kreativa och rorliga spelare undviker vi att ge for mycket
instruktioner for de olika spelarpositionerna. Spelarna tenderar att bli ororliga
nar ledare instruerar om positioner.

Av samma orsak bor vi aldrig styra bollhallaren med direktiv. Lat spelarna valja
sjalva om de ska driva bollen, finta/dribbla eller passa bollen.

Spelformer

Spelarutbildningsmatris -7 ar
Alder Teknik Spelforstaelse anfallsspel — Spelférstaelse forsvarsspel Spelsystem

7 ar Lek och smalagsspel 3-mannalag
(ej malvakt)

Fordjupning

* Backa hem:
Nar bollen gatt ut 6ver kortlinjen och laget skall starta spelet skall det

anfallande laget fa chans till en vettig spelspelstart. Vi vill da garna se att
forsvarande lag backar hem till planens mitt sa att anfallande lags spelare
hinner bérja driva bollen framat innan de attackeras av forsvarande spelare.

Ovanstaende tillampning avseende 3-mannaspel ar lokal. Detta ar viktigt att
veta om och nar upplandska lag gastar/géastas av lag fran andra distrikt som har
egna lokala regler.
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Spelarutbildning fortsattning fordjupning

* Instruktioner till spelare:
Styr aldrig bollhallaren med direktiv. Lat denne fatta sitt egna beslut om att

driva bollen, skjuta, dribbla eller passa osv.

* Berom spelare som driver bollen, dribblar eller forsoker dribbla och passar
eller forsoker passa bollen.

Minimera aven direktiv till 6vriga spelare pa planen. Bast ar att prata med
avbytarna om forbattringar i spelet. Om du som ledare alltid styr spelarna lar
du dem att inte lita pa sina egna beslut. Resultatet kan bli att de inte
kan/vagar spela fotboll utan instruktioner och direktiv. Spelare med bra
sjalvkansla och sjalvfortroende vagar forsoka med det dar lilla extra. | en trygg
miljo utvecklas kreativa fotbollsspelare som vagar gora det ovantade.

« Nivaanpassning:
For att hjalpa och vagleda foreningar och ledare har Upplands fotbollforbund
beslutat om féljande definition av Toppning och Nivaanpassning.

Toppning ar att pa nagon/nagra andras bekostnad skapa en tillfallig och
kortsiktig framgang.

Nivaanpassning ar att utifran grupp/individ anpassa verksamheten sa att
utvecklingen for varje individ blir optimal.

« Nivaanpassning forekommer pa traning. Det ger i en traningsgrupp mer
utrymme till individuell uppmarksamhet och instruktioner at enskild spelare.
Individuella instruktioner gynnar alla, bade de tidigt utvecklade och de med
en senare utveckling. Att t ex i samma ovning kunna ge olika instruktioner
anpassade till spelarens utvecklingsniva gor att ingen spelare behover sta
tillbaka utan far trana pa just det som den behover.

« Toppning innebér att endast lata de basta spela, ofta med syfte att vinna
enstaka match eller turnering. Att vilja vinna ar inte fel men nar man gor
det i unga ar pa nagon eller nagra spelares bekostnad ar priset hogt, sarskilt
om vi slar ut talanger innan de hunnit mogna fram. Dessutom ar det foga
uppmuntrande att bara fa sta pa sidan och se sina kamrater spela, och det
kan tara mer pa lagmoralen an vad en forlust skulle gora.

Saval Svenska Fotbollférbundets spelarutbildningsplan som Fotbollens, spela,

lek och lar klargor att framgang i forsta hand mats i spelarutveckling och inte i
matchresultat!

Allt detta ar viktigt for att sa manga som mojligt ska spela
fotboll sa lange som majligt.
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