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Forord

Dé och da under en ldngre tid har roster horts fran foreningens medlemmar vilka har efterlyst en
riktlinje och rdd trdd inom forening. Fragestéllningar kring trdning och matchspel uppkommer
regelbundet, vad och hur ska vi géra? Detta &r naturligtvis helt normalt och maste anses som ett
sunt tecken inom verksamheten.

Under 2019 beslutade fotbollssektionens styrelse att borja arbeta med foreningsutveckling enligt
SvFF modell for ”diplomerad férening” och ta fram en langsiktig handlingsplan.

I det arbetet framkom att ndgra omrdden behovde forbéttras; avsaknad av mal, inriktning och
ledning, f& personer i fotbollssektionens styrelse, brist pa unga ledare samt stort tonarstapp.

Innan funktionen foreningsutvecklare tillsattes inom fotbollssektionen har ingen inom
foreningen haft vare sig tid eller kraft att kunna genomfora arbetet full ut med att ta fram en
modell. Omvirldsanalys hos andra foreningar och forbund bor utforas, mycket fakta ska
sammanstéllas och virderas ur SvFF:s utbildningsmaterial. Text ska formuleras och forfattas pé
ett sdtt som uppfyller syfte, mal och ska vara litt att forstd osv... I processen maste dven
foreningens medlemmar vara delaktiga pa olika sitt bland annat genom att svara pa enkit och
delta vid olika typer av ledar- och foreningstraffar vilket skett 6ver tid men som under 2020
forsvarats p.g.a. Covid-19. Tid ar en framgéangsfaktor om arbetet ska ge det resultat som vi alla
ar ute efter.

Vi har dven féatt viss hjdlp av SISU med verktyg mm. Medlemmar och funktioner inom

foreningen har ocksa kritiskt granskat och viarderat om modellen dr genomforbar och mojligt att
implementera i var verksamhet. Tillslut har allt detta ssmmantaget resulterat i AS IF- modellen.

AS IF FOTBOLL Sektionen
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Inledning

Alla foreningar bor ha en manual eller en beskrivande modell f6r hur dess verksamhet ska
bedrivas, vilka virderingar som ska finnas i den och vad den syftar till. Detta material du nu
borjat ldsa dr AS IF FOTBOLL - modell, var manual for hur vi vill utbilda vara fotbollsspelare
samt vilka vérderingar vi har att forhélla oss till under utbildningens géng. Detta dr inte ett
utbildningsmaterial 1 hur vi i1 detalj konstruerar 6vningar, haller i utvecklande samtal eller

planerar en fystrdning. Hur vi gor saker far vi i storre utstrickning till oss fran SvFF:s
tranarutbildningar och det kursmaterial som ingar dér, samt véara egna intern aterkommande
utbildningsaktiviteter och workshops. Detta material &r endast en del av helheten. Nedan
presenteras fler verktyg du bér kiinna till och ha till din hjilp vid sidan av AS IF FOTBOLL
modellen for att fa hela bilden klar for dig infor respektive period av spelarnas utbildning.

SvFF:s Fotbollens Spela, Lek och Lér
SvFF spelarutbildningsplan

SvFF Tréanarutbildning med tillhérande kurslitteratur, C 612 éar, B- Ungdom 13-19 ar
samt UEFA-B 16 ar — senior.

AS IF FOTBOLL - modell ska fungera som en rdd trdd i verksamheten vilken gor hela malbilden
tydlig redan fran forsta dagen. Det underlittar om du fran borjan vet vart du ska, det blir mycket
svarare nar du maste forsoka lista ut det under resans ging. Hur vi tar oss till mélet, alltsé pé
vilket sétt ar minst lika viktigt som att vi kommer dit.

Det finns ménga olika modeller och vdgar inom fotbollens vérld, manga olika inriktningar,
ideologier och arbetssitt, i denna modell presenterar vi vart sitt. Modellen kommer hjélpa dig
att forma miljon kring triningsgruppen pa ett sitt si att AS IF verksamhetsidé, policys och
riktlinjer finns med hela vigen under spelarutbildningen.

Materialet sammanstéller en del fakta och kunskap kring hur vi pé bésta sitt ordnar sjélva
spelarutbildningen med Trdning — Match — Ledarskap. Dvs vilka principer vi bygger var
traning pd samt vilken miljo vi vill skapa kring véra traningsgrupper och lag.

Nir du lést sista sidan bdr du ha en god uppfattning om hur AS IF FOTBOLL vill bedriva
utbildning av fotbollsspelare och inte minst hur maélbilden ser ut, vad ’slutprodukten” av
utbildningen dr. Modellen kommer leda till glddje for vara barn och ldngre fram under resan vid
sidan av gliadjen dven sportsliga framgéngar inom den idrott vi trdnar och tivlar i! Alla som
befinner sig i verksamheten och runt omkring den kommer att ha léttare for att se och forsta vilka
vérderingar vi har, hur vi vill gora och vad det vi gor syftar till. Nér vi alla ser pd verksamheten
med samma 6gon skapar vi forutsittning for att kunna hjélpa och vigleda varandra mot vart mal,
i en vdl fungerande organisation med tydliga roller- och ansvarsférdelningar, en modern
spelarutbildning av hogkvalitet med vélutbildade spelare och ledare som ligger till grund for vart
arbete. P4 sé vis kan vi skapa en attraktiv forening dir knattar - seniorer har roligt, ir trygga, méar
bra och far ldra sig spela fotboll och dér alla vill vara med.

Dirfoér har vi skapat denna modell och det blir dirfér viktigt att alla i AS IF
FOTBOLL f6ljer den.
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Del 1. Klubben — Organisation - Ml - Miljon
1. AS IF FOTBOLL plats i fotbollens viirld

AS IF FOTBOLL har identifierat var i naringskedjan vi vill-kan befinna oss, vi vill

vara en breddférening och som bedriver en modern och kvalitativt bra
spelarutbildning!

Fotboll &r pad ménga sitt mycket mer &n bara en idrott och ett spel. Fotbollen finns utbredd ver
hela vérlden dér den padverkar ménniskors vardag i olika sammanhang. Barn- och ungdomsfotboll
ar ocksd mycket mer @n bara idrott och fotboll. Det har vi sarskilt fatt erfara under 2020/21 nér
Covid -19 ofrivilligt tvingat oss att avstd frén trdning, match och andra aktiviteter. Inom idrotten
kommer vara barn och ungdomar i kontakt med och utvecklar en syn pd samarbete, lojalitet,
gemenskap och respekt for varandra som individer. Inom idrotten och fotbollen verkar ocksé
krafter som undergivenhet och makt likvil som oréttvisa och réttvisa. Ibland stélls individen mot
kollektivet och ibland leken mot allvaret. Pa sa sitt speglar fotbollen ett storre perspektiv som
stracker sig langt bortom idrotten. Idrotten och d& dven fotbollen brukar anses vara en lara for
livet 1 manga sammanhang. Inom fotbollens vérld finns minga vardekonflikter som kanske ar
omdjliga att 16sa men vilka vi maste forhélla oss till, kanske speciellt just inom barn- och
ungdomsfotbollen. En forening som anordnar verksamhet for barn och ungdomar maste ta
stillning nir verksamhetsidéer, mal och syften ska bestimmas och implementeras. De flesta av
oss har hort talas om begreppen “elitverksamhet” och “breddverksamhet”. Vad som ér vad och
vad som karaktériserar de ena eller de andra finns det olika tolkningar av, formodligen skulle
man fa olika svar beroende pad vem man fragar.

Covid-19 Hela virlden

As IF
AN Individ vs kollektivet

Lojalit

~

Barn och ungdomar

Gemenskap

Makt

Elitverksamhet och breddverksamhet

Bilden ovan visar komplexiteten i fotbollens vdrld.

Négot som ar gemensamt med alla olika modeller och ideologier ar spelarutbildningen. En bra
spelarutbildning @r i stora delar inte kopplad till vilka vérderingar man viljer 1 6vrigt, fotboll
gar till och spelas pa samma sitt. Spelarutbildningen ar ddremot helt avgérande tor spelarnas
formaga att prestera under en fotbollsmatch, oavsett andra virderingar och mél i verksamheten.
Alltsa kan olika foreningar ha olika varderingar i sina verksamheter men fortfarande lyckas bra
med spelarutbildningen, det &r i andra delar av verksamheten foreningen méste ta stallning. Nér
en forening saknar en tydlig modell och inriktning riskerar man att hamna 1 ett lage dér
verksamheten har olika syften, mal och arbetssétt. Det blir létt spretigt och ser olika ut i olika
traningsgrupper och aldrar vilket missgynnar sjilva kdrnverksamheten, spelarutbildningen. Det
finns ingen kollision eller motsatsforhallande mellan vil utbildade fotbollsspelare och
breddverksamhet vilket man ibland kan ledas till att tro. Det finns heller ingen garanti for val
utbildade fotbollsspelare i en elitforberedande verksamhet.
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2. AS IF organisation och verksamhet

AS TF ir en relativt stor forening med ca 600 aktiva inom fotboll (& futsal), bordtennis, skidor
och innebandy. Féreningen kommer sannolikt att fortsitta att vixa, dels tack vare AS -bygdens
fortsatta tillvixt, dels att verksamheten stindigt forbéttras.

Fathal Innebandy

Sektionen

Knatte, Barn
& Ungdom
7-15 ar

Fotbollssektionen #r den storsta sektionen inom AS IF med ca 400 aktiva.

Ordférande

Kansli

Sport-tranarrad

Projektledare

Projektledare
Konstgris Féreningsutveckling

Bilden beskriver fotbollssektionens organisationsschema
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As IF Fotboll styrelse

Ordforande
e Sammankallande och leder fotbollssektionens arbete enligt handlings- och
verksamhetsplan.

e Ansvarar for information internt och externt.
e Deltagande pa moten ordande av bl.a. JHFF
e Kontaktperson i fotbollssektionen for AS IF huvudstyrelse

Kassor
Fogis
e Spelardvergangar
e Domararvoden ta fram underlag for utbetalning av kassor
As-cupen
e Se As-cupen
Budget
e Ta fram underlag for budget for fotbollssektionen att besluta om
Ekonomi
e Begira rapportera kvartalsvis av kassoren for redovisning till sektionen
e Meddela kansli/kassor infor varje sdsong vilka avgifter som ska aviseras till
triningsgrupperna
e Information till tréningsgrupperna vilka avgifter som géller
e Ansvarar for att det finns domarkvittenser i domarrummet for hemmamatcher i spel 5
mot 5 och 7

Kansliet
e Webbansvarig for fotbollssektionens huvudsida?
e Ansvara for att samla in och sammanstilla registerutdrag

Marknadsansvarig
e Ansvarar for sektionens marknadsforing, sponsringsavtal, forsdljning, avtal med
leverantorer och andra intdktsgenererande och kostnadsbesparande aktiviteter.
e Samarbetar med AS IF huvudstyrelse i marknadsfragor.

Arrangemangsansvarig
e Ar projektigare till samtliga aktiviteter och arrangemang som sektionen genomfor
sasom cuper, fotbollsskola, sommarcamp(er), mm. Arrangemangsansvarig initierar
arbetet och dr huvudkontakt i fotbollssektionen for de lag som dr med och arrangerar
AS cupen eller for externa projektledare i olika arrangemang/projekt.
e Arrangemangsansvarig tar dven fram riktlinjer och verktyg for alla AS IF arrangemang

Arena & planbokningsansvarig
e Ansvarar for traningsgruppernas match- och traningstider pa anldggningar dér
fotbollssektionen fordelar tid.
e Nycklar
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Utbildningsansvarig

Utbildningsansvarig skall se till att AS IF utbildning av savil spelare som ledare dr
modern och av hog kvalitet samt driver utvecklingen framat.

Ansvarar for AS IF FOTBOLL modellen frn knatte till senior som ir plattformen for
den fotbollsutbildning som vi ska bedriva 1 olika tréningsgrupper

Arlig utbildningsplan — Aktiviteter och utbildning

Ledares genomforande av extern utbildning — JHFF/SvFF-tranarutbildningar samt
externa foreldsare och trénare

AS IF ledarutbildning — Intern utbildning - workshops. AS IF utbildningar ir ett
komplement till SVFF tranarutbildning C och B -ungdom och skall ge kunskap och
inspiration till alla vara ledare att bedriva en fotbollsutbildning enligt var modell.
Unga ledare — introduktionsutbildning av unga ledare som rekryteras fran de dldre
aldersgrupperna.

Extratraning — Ambitionstrdningen som ir en Oppen traning och har som syfte att ge
spelare med intresse och ambition en utveckling i sin spelarutbildning.
Ambitionstraningen skall vara aldersintegrerad och &ven inkludera malvakter.
Utbildningsansvarig dr ocksa ansvarig for “sport- och trénarrad”, som tillsammans med
utbildningsansvarig planerar aktiviteter ute bland de olika tréningsgrupperna.

Sport- och trinarrad
Den mest kritiska perioden for vdara ungdomar dr mellan 13—16 dr och ddr finner vi ocksad det
storsta tappet av spelare. Det dr ocksa hdr vdra ledare uttrycker att de inte lingre hinner med
att ldgga den tid som behdvs och att kunskaper och energi inte rdcker till.

Sport- och trdnarradets huvudsakliga funktion dr att jobba med sportslig utveckling av
AS IF FOTBOLL MODELLEN.

Ska utifran behov kunna stotta och véigleda traningsgruppers trinare i deras dagliga vérv
Planerar och haller i interna utbildningar och informationskvallar samt &r dven delaktiga
1 att ta fram innehéllet i1 utbildningar.

Ska vara radgivande nir uttagning till representationslaget genomfors, 1 enlighet med
AS TF riktlinjer.

Tréanar- och sportradet rapporterar till Utbildningsansvarig.

Tréanar- och sportradet ingar inte i fotbollssektionens styrelse men kan vid behov
adjungeras

Sportchef Herr — Sportchef Dam

Sportcheferna dr sjilva ansvariga for seniorlagen och huvudkontaktpersoner i
fotbollssektionen for fragor rorande spelardvergéngar, tranarfragor, avtal, aktiviteter,
budget, matcharrangemang mm.

Sportcheferna dr dven ansvariga for dldre ungdomsverksamheten (U16-19) och de
fragor och behov som uppstar dir. Sportcheferna ir dirmed ocksa ansvariga for att AS
IF fotbollsutbildning bedrivs enligt AS IF modellen

Sportcheferna har dven en mycket viktig uppgift i att identifiera och rekrytera
potentiella ledare och trinare bland spelare 1 dldre ungdoms- (U16-19) och seniorlagen.

Behovet av ledare och som inte dr frivilliga fordldrar, forvintas att oka
framfor allt i de dldre ungdomslagen. AS IF skall for de som har ambition
och forutsdttningar, kunna erbjuda en alternativ karridr och en utbildning

som trdnare/ledare.
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Demokrati och delaktighet, kultur, virdegrund Pojkansvarig och Flickansvarig,

Fanga upp fragor och behov som finns kopplat till demokrati och vérdegrund. Detta
ansvar har pojk- respektive flickansvarig.

Fénga upp eventuella problem, enskilda spelarfrdgor, mm

Genomfora ledartriiffar 2 ggr per ar utifrdn AS IF — MODELLEN och AS IF policys
Pojk- och flickansvariga ingér inte i styrelsen men tillsatts av ordféranden och
rapporterar till fotbollssektionens styrelse, men kan vid behov adjungeras

Projektledare

Som extra resurser till fotbollssektionen styrelse finns en eller flera Projektledare.
Projektledare kan ta ansvar for isolerade projekt med en tydlig borjan och slut.
Projektledare engageras alltid av fotbollssektionens ordforande.

Projektledare ingér inte i fotbollssektionens styrelse men kan vid behov adjungeras.

Domaransvarig

Ansvarar for utbildning av egna domare fran ungdomslagen och for tillsittande av
domare till 5- och 7-mannaspelet. Héller matchfordelningsméten infor var- och
hoststart.

Domaransvarig ingér inte i styrelsen men tillsétts av ordféranden och rapporterar till
fotbollssektionens styrelse.
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AS IF FOTBOLL vill bedriva en modern spelarutbildning av hog kvalité tor barn ungdomar och
seniorforberedande dldre ungdomar (U16-19) med véilutbildade ledare dér en god inlérningsmiljo
rader. Det ar viktigt att var utbildning &r kunskapsbaserad och bygger pa saker vi vet. Ibland ar
det svart att skilja pd vad vi faktiskt vet och vad vi gor av tradition eller av gammal vana. Malet
med utbildningsverksamheten &r att vara ungdomsspelare ska vara tekniskt, taktiskt, fysiskt och
psykiskt grundutbildade nér det dr dags att ta steget in 1 dldre ungdomsfotbollen, seniorfotbollen
eller in i en elitforberedande “trina for att nd din topp ” seniorverksamhet utanfor AS IF
FOTBOLL.

Senior

Spelarutbidning

Bilden ovan illustrerar de olika firdighetsomrddena spelarna ska utbildas i.

AS IF Fotboll vill att alla trinare, spelare, medlemmar och forildrar kring barn och
ungdomsverksamheten ska forhéalla sig till verksamheten utifrdn denna modell. Det blir darfor
viktigt att alla ledare, spelare och forildrar kiinner till och utbildas i och informeras om A4S IF
FOTBOLL — "modellen”.

AS IF FOTBOLL vill att spelarna stannar liinge i verksamheten och inom fotbollen. Det ér viktigt
for AS IF FOTBOLL att var verksamhet bedrivs pd ett sidant sitt att den inkluderar och
motiverar alla samt ger alla vira malgrupper samma forutsittningar att utvecklas. AS IF
FOTBOLL ska se och lyssna till alla spelare som befinner sig i verksamheten, vi ska utveckla
alla spelare utefter deras “individuella” forutsittningar, alla spelare ar lika viktiga for oss.
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AS IF FOTBOLL som férening ska vara 6ppen for alla som vill spela fotboll, forutsatt att vi
kan erbjuda en kvalitativ utbildningsmilj sett ur perspektivet fran var modell ” AS IF
FOTBOLL -modellen”. Har vi inte en kvalitativ miljo att erbjuda ska ledare tillsammans med
foreningen analysera och utreda varje enskilt fall for att se om vi kan tillfora eller fordndra
nagot for att kunna erbjuda en sadan.

Riksidrottsforbundet (RF) vill att idrottsrorelsen i Sverige ska bedriva en verksamhet dir
visionen ”’S4 ménga som majligt, sd linge som mojligt, 1 s& bra verksamhet som mojligt” infrias.
AS IF FOTBOLL delar RF:s vision och vill anpassa verksamheten utefter riktlinjer som leder till
just detta. Vi kommer framét 1 modellen bryta ut vissa delar och viktiga principer samt dven
beskriva de mer ingdende for att du som ledare i AS IF FOTBOLL ska f4 en mer detaljerad och
tydlig bild av hur vi vill att vér verksamhet ska ordnas och bedrivas for att infria och méta denna
vision.

S4 ménga - S4 liinge- S& bra miljo som méjligt =1 AS IF-modellen

Inkludera alla

Trygga miljoer

Erbjud modern utbildningsmiljo av hog kvalitet
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2.1. Lagens madl - seriespel & organisation
Seriespel — organisation herr/pojk

Senior \ Serie \ Spelare \ Trénare

Herrlag div. 3. 16-20 Extern

Herrlag div. 4. 16-20 Extern
19 ar (11 mot 11) U19 div. 1. alt. seniorspel 16-20 Extern
18 ar (11 mot11)
17 ar (11 mot11) U17 div.1. grp. 6. 16-20 Foraldratranare/Extern
16 ar (11 mot 11) U16 Nationell / P16 OFK-ligan 16-20 Foraldratranare/Extern Ambitions-/tematréning

Ungdom
15 ar (11 mot 11) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare ext. Ambitions-/tematraning
14 ar (9/11 mot 9) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare ext. Ambitions-/tematraning
13 3r (9 mot 9) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare ext. Ambitions-/tematraning
Barn
12 3r (7 mot 7) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare
11 ar (7 mot 7) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare
10 ar (7 mot 7) OFK-ligan 15-30 Foraldratridnare
9 ar (5 mot 5) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare
8 ar (5 mot 5) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare
Barn - knatte

6/7 ar (3 mot 3) | | 15-30 | Férildratranare

Seriespel — organisation dam/flick

Senior Serie Spelare | Trdnare

16-20

Aldre ungdom - seniorforberedande

17 ar (11 mot11) F17 Nationell alt. seniorspel 16-20 Foraldratrdnare/Extern
16 ar (11 mot 11) OFK-ligan 15-20 Foraldratranare/Extern
Ungdom
15 ar (11 mot 11) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare ext. Ambitions-/tematréaning
14 &r (9/11 mot 9) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare ext. Ambitions-/tematraning
13 ar (9 mot 9) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare ext. Ambitions-/tematraning
Barn

12 ar (7 mot 7) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare

11 &r (7 mot 7) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare

10 &r (7 mot 7) OFK-ligan 15-30 Foraldratrinare

9 ar (5 mot 5) OFK-ligan 15-30 Foraldratranare

8 ar (5 mot 5) OFK-ligan 15-30 Foraldratrinare

Barn - knatte
6/7 &r (3 mot 3) | | 15-30 | Féréldratranare

Seriespel — organisation futsal
‘ Spelare ‘ Tranare

Aldre ungdom - seniorforberedande

16-20 Foraldratranare/Extern
Foraldratranare/Extern
Ungdom
15 ar 15-30 Foraldratranare ext. Ambitions-/tematraning
14 ar 15-30 Foraldratranare ext. Ambitions-/tematraning
13 ar Ungdomsfutsal 15-30 Foraldratrdnare ext. Ambitions-/tematréaning
Barn
12 &r (4 mot 4 utan sarg) 15-30 Foraldratranare
11 3r (4 mot 4 utan sarg) 15-30 Foraldratranare
10 &r (4 mot 4 utan sarg) 15-30 Foraldratranare
9 ar (4 mot 4 med sarg) 15-30 Foraldratranare
8 ar (3 mot 3 med sarg) 15-30 Foraldratranare

Barn - knatte
6/7 ar (3 mot 3 med sarg) | 15-30 | Foraldratranare
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Niva 1. (6)7-9 ar fotbollsgladje

7 ar (knatte)

8-9 ar

Antal spelare per
traningsgrupp
Antal ledare per
traningsgrupp

15-30

5 st. varav tre ska vara tranare

15-30

5 st. varav tre ska vara tranare

Antal traningar per vecka

1 st. tot ca 10 St. traningar

1-2

Langd pa traning (min)

60

60

Sasong Utomhus Maj-Oktober Maj-Oktober

Uppehall Juli, november-maj Juli, november-maj

Spelform 3-3 5-5 (2-3 lag) (tvd sammandrag pa varen tre pa
hosten)

Speltid (min) 3 x 10 sammandrag, 3 x 15 enskild match

Antal spelare till match Fritt helst 9st

Regler Retreatlinje

Cuper I ndromradet | ndromradet tex?

Utbildningsniva ledare

AS IF FOTBOLL - modellen inkl.
spelarutbildningsplan,

Som 7 ar + Alla ledare SvFF tranarutbildning C.
Interna traffar och workshops

lagledarutbildning
Féraldraengagemang
Lagsida Ja, en egen sida
www.asif.sportadmin.se
Arlig verksamhetsplan

Ja, en egen sida

Nej Ja

Under den forsta tiden frén (6) —7 ar &r man “Knatte” och det finns inget seriespel att delta 1.
Matcherna bestér av tillfdllen i form av sammandrag som ordnas i samarbete med nérliggande
foreningar.

I aldern 89 &r spelar vi 5 mot 5 i OFK-ligan mot lag runt om i kommunen och angrinsande
kommuner.

Speltiden fordelas jamnt mellan alla spelare och alla ska vid négra tillfallen under sdsongen starta
matchen. Alla spelare ska spela pa olika positioner, 4ven malvakt ska varieras. Alla spelare ska
under sdsongen erbjudas att delta pa lika manga matcher och cuper. Antal spelare till match
rekommenderas av SVFF till 9 st. sd att alla far ordentligt med speltid. Mer om hur du som ledare
ska resonera kring matchen finns att ldsa 1 kap 7. matchen.

Organisation

Efter knatteverksamheten bildas triningsgrupperna enligt AS IF FOTBOLL riktlinjer “bérja
rdtt” Uppstarten sker i tva steg. Forsta steget dr fotbollsleken som innebér rekrytering av nya
spelare och ledare. Det andra steget innebér etablering och stdttning av de nya lagen i den
ordinarie verksamheten med kronologisk dalder som utgangspunkt. Undantag fran
alderstillhorighet kan goras av sociala skil dd en spelare till exempel gar 1 skolan med dldre eller
yngre dldersklass. Det dr viktigt att man far trdna, spela och ha roligt med sina kompisar.
Gruppernas storlek kan variera beroende pé antalet nya knattespelare.

Malsittningen &r att en grupp aldrig ska vara farre dn 15-18 st. spelare. Observera att det 4r en
malsdttning och att verkligheten ibland kraver andra strukturer. En grupp som till exempel
riskerar att bli for fa ledare eller spelare maste kanske slds thop med en annan grupp. I en grupp
som dr pa vig att vixa sig for stor maste fler ledare tillforas eller gruppen delas. Viktigast ar att
vi skapar goda inldrningsmiljer for spelarna tillsammans med sina kompisar!


http://www.asif.sportadmin.se/
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Niva 2. 9-12 ar Lara for att trdana

10-11 ar 12 ar

Antal spelare per
traningsgrupp

15-30

15-30

Antal ledare per
traningsgrupp
Traningar per vecka

5 st. varav tre ska vara tranare

2

5 st. varav tre ska vara tranare

2-3

Lingd pa traning (min)
Sasong

60-90
Utomhus Maj-Oktober Inomhus
(rekommenderat futsal) nov-april

60-90
Utomhus Maj-Oktober Inomhus
(rekommenderat futsal) nov-april

Uppehall Juli Juli

Spelform/serie 7-7 (1-2 lag) OFK-ligan 7-7 (1-2 lag) OFK-ligan
Spelsystem 2-3-1 2-3-1

Speltid (min) 3 x 15 sammandrag (2-3 st.) 3x 20 3 x 15 sammandrag (2-3 st.) 3 x 20

enskild match

enskild match

Antal spelare till match

10 st. (alt 13 st.2 x 6 + mv) byten

10 st. (alt 13 st.2 x 6 + mv) byten

(rekommenderat) foretradesvis i paus foretradesvis i paus
Regler Retreatlinje Retreatlinje
Cuper Egen As cup. 10-11 ar | ndromradet Egen As cup. 10-11 ar | ndromradet

fr.o.m. 12 ar utomlans

fr.o.m. 12 ar utomlans

Utbildningsniva ledare

Alla ledare; SvFF tranarutbildning C,
Interna traffar och workshops

Alla ledare; SvFF tranarutbildning C,
Interna traffar och workshops

Foraldraengagemang

Foraldragrupp, cuparrangemang

Foraldragrupp, cuparrangemang

Lagsida
www.asif.sportadmin.se

Ja, en egen sida

Ja, en egen sida

Arlig verksamhetsplan

Ja

Ja

Fran 10 &rs alder spelar vi 7 mot 7. I traningsgruppen ska vi skapa de bdsta mojliga

forutsattningarna for hela gruppen att utvecklas, samtidigt ska vi se till varje individs behov. Allt
vi gor ska goras med det bésta for 6gonen i1 avseendet spelarutbildning. Spelarnas utbildning &r
alltid vér prioritet, sportsliga framgéngar och resultat pa planen &r inte viktigt i sammanhanget.

Speltiden fordelas jamnt mellan alla spelare och alla ska vid négra tillfallen under sdsongen starta
matchen. Alla spelare ska spela pé olika positioner, &ven mélvakt varieras. Alla spelare ska under
sdsongen erbjudas att delta pa lika ménga matcher och cuper. Antal spelare vid match
rekommenderas av SvFF till 10 st. vid 7 mot 7, (alt 13 st. 2 x 6 + mv) alla ska fi ordentligt med
speltid.

Organisation

AS IF FOTBOLL ordnar sina lag i &lderstillhdrighet och ingen spelare far tillhora éldre eller
yngre dldersgrupp, det dr viktigt att fi vara med sina kompisar. Utvecklingsmissigt vet vi att
spelarna gynnas bast over tid av att trdna och spela med andra 1 samma alder. Undantag kan goras
av sociala skél d en spelare till exempel gér 1 skolan med éldre eller yngre aldersklass.

Gemensamma aktiviteter mellan aldersgrupper i syfte att ldra kdnna varandra samt avdramatisera
kénslan for att verka med andra ska ordnas inom denna period. Lingre fram under ungdomséren
kommer hopslagningar av trdningsgrupper vara nddvindigt for att kunna organisera
verksamheten, denna process underléttas da spelarna dr vana och trygga med att samverka med
andra.


http://www.asif.sportadmin.se/
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I seriespel och cupspel spelar vi i rétt dlderskategori och pa rétt planstorlek i forhallande till
aldersklassen. Efter avslutat seriespel under hdsten infér kommande byte av planstorlek kan
traningsgruppen delta i cupspel pa storre plan under forutséttning att sidana cuper ordnas for den
ratta aldersklassen. Under perioden efter det innevarande seriespelets slut kan ocksa
traningsmatcher spelas pa ndstkommande sdsongs planstorlek.

Niva 3. 13-15 ar Trana for att lara

13-14 ar 15 ar

Antal spelare per
traningsgrupp

15-30

15-30

Antal ledare per
traningsgrupp

4st varav tva ska vara tranare

4st varav tva ska vara tranare

Traningar per vecka

2-3 + ambitions-/tematraningar

2-3 + ambitions- /tematraningar

Langd pa traning (min)

75-90

75-90

Sasong Utomhus Maj-Oktober Utomhus Maj-Oktober
(rekommenderat futsal) nov-april (rekommenderat futsal) nov-april

Uppehall Juli Juli

Spelform/serie 9-9 (1-2 lag) 11-11 (1 lag)

Spelsystem 4-1-3 alt. 4-3-1 4-3-3

Speltid (min) 3x25 2 x 40 min

Antal spelare till match | 13 st. (garanterad speltid 50 min) = 15 st.

Regler

Offside

For spelregler gillande 11 mot 11 se
SvFF Spelregler for fotboll

Cuper

As Cup,

Utbildningsniva ledare

Huvudtrdnare Svff
tranarutbildning B -Ungdom,
MV-tranarutbildning B
Interna traffar och workshops

Huvudtranare Svff tranarutbildning
B- ungdom,

MV-tranarutbildning B

Interna traffar och workshops

Fordldraengagemang

Foraldragrupp, cup, lager

Foraldragrupp, cup, lager

Lagsida www.asif.sportadmin.se | Jg Ja
Arlig verksamhetsplan Ja Ja

Spelet skall inte stressas fram. AS IF FOTBOLL ungdomslag ska prestera senare i éldre
ungdomséren, inte ndr de dr 13—14 4r. Hela traningsgruppens utveckling &r prioriterad och val
av serier styrs av de forutsittningar och ambitioner som finns 1 respektive traningsgrupp och

arskull men utbildningsperspektivet dr fortfarande viktigast.

I denna period finns mojlighet till rotation av spelare mellan olika nivaer for att skapa en bra
utvecklingsmiljo for spelarna. Alla spelare ska under sdsongen erbjudas att delta pa lika manga
matcher och cuper. Alla som &r uttagna till match spelar, speltid kan variera beroende pa
trdningsnérvaro och fysisk kapacitet. Alla fir starta matcher och ibland kinna pa att spela en
hel match. Man bor inte bli uttagen till match om man inte kunnat trdna under veckan tex pga.

sjukdom eller skada.


http://www.asif.sportadmin.se/
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Antal spelare till match rekommenderas till 13 st. 1 9 mot 9, vilket garanterar 50 min speltid,
byten i paus och 15 st. 1 11 mot 11, alla ska fa ordentligt med speltid. Stora trupper ar en
forutséttning for en fungerande dldre ungdomssatsning langre fram darfor ar det prioriterat att
behalla kvar intresset i en bred trupp dér spelarna i lugn och ro far utvecklas i sin egen takt.

13 spelare 15 spelare

13 ar 15ar
Match 1 o il z

ilden illustrerar ett exempel pd
Match 2 vilket sdtt vi kan skapa rotation
mellan olika svdra inldrningsmiljéer

Match 3 bdde i tréning och match ddr olika
Match 4 spelare roterar fran tillfdlle till
Match 5 tillfdille

Overgangen fran barn till ungdom sker succesivt och viixling mellan olika ambitionsnivaer hos
spelarna sker fram och tillbaka over tid. Intresset kan véxla fran ménad till manad spelarna
maste kénna trygghet och se mgjligheter till att kunna delta under olika premisser. Puberteten 1
sig innebér en véldig omstéllning och kommer ungefar samtidigt som skolan ocksa borjar bli
mer krivande, det kan da vara skont att slippa kénna vissa krav fran sin idrott. Det kan darfor
vara extra viktigt under denna period att ha en dialog med spelarna for att inte slacka
drivkraften hos spelarna eller tvinga de till att gora val mellan skola-idrott eller vdanner-idrott
(tonarstappet).

Organisation

Under ungdomséren kan undantag goras fran alderstillhorighet i traningsgruppen for att ge
forutsittningar till att mdta olika ambitionsnivaer och utbildningsbehov hos spelarna, s.k.
individanpassning. Dessa olika undantag beslutas i samrad mellan ledare spelare/fordldrar och
AS IF FOTBOLL sportchef. I verksamheten maste vi ha samarbete och utbyte mellan
aldersklasserna och lagen for att kunna organisera utbildningen pé bésta sétt och for att kunna
tillgodose varje individs behov utifran fysiska- och mentala forutsittningar. Det dr av stor vikt
att alla ledare &r 6ppna och forberedda pa att bdde skicka och ta emot yngre och dldre spelare vid
bade traning och matchspel.

Det kan vara spelare som behdver utmaning i en svérare miljo likvél som en nybdrjare vilken
behover speltid 1 en léttare miljo 4n vad som finns tillginglig inom den egna &ldersgruppen for
att utvecklas.

Det dr ocksa viktigt att 1 ungdomsaren kunna samverka mellan aldersgrupper for att hitta
utvecklande miljoer for alla spelare i trdning och match. Detta utbyte mellan trdningsgrupper i
syfte att individanpassa traningen, sa kallad “rotationstraning” sker tidigast frdn 13 &rs &lder dé
vi spelar 9-9 och sker i samrad mellan berdrda triinare och spelaren. AS IF FOTBOLL vill
bedriva verksamhet for alla och ska kunna ta emot nya spelare l&ngt upp 1 tonéren, bdde nybdrjare
och erfarna. Samtidigt vill vi ocksé kunna erbjuda en stimulerande och utvecklande miljo for
individen med bibehéllen kvalité utifran vir modell.

Efter avslutat seriespel under hosten infor kommande byte av planstorlek kan man delta i cupspel
pa storre plan under forutsittning att sidana cuper ordnas for den rétta aldersklassen. Under
perioden efter det innevarande seriespelets slut kan ocksa traningsmatcher spelas pa nistkom-
mande sdsongs planstorlek.



2.2. Aldre ungdom och seniorforberedande

16-19 ar Trdana for att prestera
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Antal spelare per
traningsgrupp

16-20

16-20

16-20

Antal ledare per
traningsgrupp

4 st. varav tva ska vara
tranare

4 st. varav tva ska vara
tranare

4 st. varav tva ska vara
tranare

Antal traningar per 3-4 3-4 3-4
vecka
Ldngd pa traning (Min) 90 90 90

Sasong Utomhus Maj-Oktober. | Utomhus Maj-Oktober | Utomhus Maj-Oktober
For- och eftersasong For- och eftersasong For- och eftersasong
nov-mars nov-mars nov-mars

Uppehall Juli Juli Juli

Seriespel P16 OFK-ligan/U16 Nat. = U17 div1. U19 divl. Alt senior
Grp7. div 4?

Spelsystem 4-3-3 alt 4-2-3-1 4-2-3-1 4-4-2

Speltid (min) 2x45 2x45 2x45

Antal spelare till match = 14-16 14-16 14-16

Regler

Cup ? ?

Utbildningsniva ledare

Huvudtranare SvFF
tranarutbildning UEFA
B

Huvudtranare Svff
tranarutbildning UEFA
B

Huvudtranare Svff
tranarutbildning UEFA
A

Féraldraengagemang

Lagsida
www.asif.sportadmin.se

Ja, en egen sida

Ja, en egen sida

Ja, en egen sida

Arlig verksamhetsplan

Ja

Ja

Ja

AS IF FOTBOLL malsittning ér att dldre ungdomskullar frén 16 ar och uppét ska representeras
av lag 1 nationella seriespel bade péd flick- och pd pojksidan vilka trdnar mer frekvent och
specialiserat. Aldre ungdomslaget blir hiir det naturliga valet for de spelare som har vilja,
ambition, kunskap och som vill ta nésta steg 1 sin idrottsliga utveckling. Rotation mellan dldre
ungdomslag och 6vriga ungdomslag 1 syfte att utmana och utveckla spelare ar viktigt.

Uppflyttning till A-lag kan ske efter en tids rotationstrdning och spel. Spelaren ska ha fatt
mdjlighet att sjdlv bilda sig en uppfattning om vad spel pa seniorniva innebér. Spelaren ska ocksa
bedomas ha kvalité och kunskap for att fd tillrackligt med speltid 1 A-laget for att behalla
spelarens utvecklingskurva. Att “sitta pa banken” 1 A-laget utvecklas ingen spelare av i langden.

AS IF FOTBOLL mélsittning #r att varje &r kunna flytta spelare frén ildre ungdomslagen till A-
laget enligt ovan beskrivning. I denna process ska AS IF FOTBOLL sportchef, ildre
ungdomstrinare/ungdomstrinare och A-lagets organisation vara delaktiga. AS IF FOTBOLL

dger beslutsmandatet i processen. Spelarens egen vilja och ambition far inte gldmmas bort.


http://www.asif.sportadmin.se/
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Organisation

Under denna period formeras édldre ungdomslag (U16-19) bade for pojk- och flicklagen. Det kan
vara sd att vi inte lyckas kvala in till nationella seriesystem eller har tillrickligt med spelare for
att kunna organisera dldre ungdomslag i alla seriesystem och ungdomslag bredvid. Vid dessa
tillfallen ska sportchef tillsammans med ledarna nogsamt analysera vilken den bista vigen ér
framét mot malet att bilda dldre ungdomslag utifrén AS IF FOTBOLL MODELLEN.

Det dr ocksa viktigt att vi lyckas ordna en bra verksamhet dven for de som inte vill satsa pa spel
1 U16-19 verksamhet med mer frekvent och specialiserad traning. Delar vi trdningsgrupper maste
vi sdkerstdlla att vi har kompetenta utbildade trdnare for att ta hand om bada grupperna. Finns
U16-19 lag kan uttagning ske dit under perioden i dessa fall ska spelaren beddmas ha kunskap,
ambition och vilja till att trina mer specialiserat och satsa mer pa sin fotboll for att konkurrera
om en plats 1 U-lagen. Denna process leds av sportchef i samrad med ungdomstrénare, dldre
ungdomstrianare och spelaren sjilv.

For spelare som inte erbjuds en plats men som har vilja och ambition ska en individuell
utvecklingsplan upprittas 1 samrdd mellan ungdomstrinare, dldre ungdomstrianare och sportchef
for att skapa basta mojliga forutsittning for spelaren att ta en plats i ett senare skede. Spelarens
utveckling ska nogsamt foljas och l0pande utvidrderas. Saknar vi U-lag kan vi dela
trdningsgruppen i tvéd dér den ena gruppen har ambition och vilja att trdna mer systematiskt och
vid fler tillfdllen medan den andra gruppen tar det lite lugnare. Det ska inte ses som ett méste att
dela traningsgruppen utan som en mgjlighet om forutséttningarna for att kunna gora det finns. I
denna process far inte spelarnas egen vilja och ambition forbises. Nér en traningsgrupp delas ar
det viktigt att ledarna tillsammans med foreningen nogsamt analyserar och vérderar vad som &r
bést for spelarna och verksamheten bade pé kort och lite lingre sikt innan ett beslut fattas. AS IF
FOTBOLL sportchef har beslutsmandat om samsyn inte rader.

Vi maste vara 6ppna for samarbete mellan traningsgrupper och éldersklasser for att lyckas med
organisationen av verksamheten pd bésta sétt under perioden. Det kan vara sé att vi méste jobba
tillsammans traningsgrupper emellan for att kunna erbjuda spel pa olika nivéer eller sa maste vi
sla ihop triningsgrupper for att lyckas. Alla ledare inom AS IF FOTBOLL méste vara forberedda
pa att en hopslagning eller splittring av en eller flera trdningsgrupper kan bli nédvéndig.

AS IF FOTBOLL malsittning #r att representationslagen ska besti av 80 % egna spelare. Det ir
av stor vikt att vi inom foreningen har stora ungdomsgrupper for att kunna nd det malet, vi méste
behalla s& manga spelare vi kan sa linge som mojligt i AS IF- MODELLEN.

Kom ihag!

AS IF FOTBOLL bedriver sin utbildningsverksamhet fér barnen och
ungdomarna, de ar viktigast i verksamheten.

Vi maste utga fran vad som ar bast for dem, inte vad som ar lattast for oss
ledare.

Kom ihdg! Sa manga som majligt, sa lange som madjligt, sa bra som majligt i
AS IF FOTBOLL -modellen!
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2.3. Distriktsmdsterskap

I sammanhang nir det giller distriktsmésterskap fr.o.m. 15 &r ska AS IF FOTBOLL P15
representeras av ett representationslag. Representationslaget ska bestd av spelare som av
ansvariga ledare, vid tidpunkten for aktuell match, anses vara de som kan representera AS IF
FOTBOLL pa bista sitt utifrdn sportsliga forutsittningar. Representationslagets mal &r att
kvalificera sig till Nationella serier. Detta innebér att spelare frén yngre &ldersgrupper kan vara
aktuella for att bli uttagna och tas da ut i samrad med deras trédnare. Vid nésta tillfdlle som ett
representationslag tas ut ska en ny bedomning goras innan laget tas ut.

Vid dessa matcher ansvarar huvudtranaren for laguttagning och matchcoachning. Detta innebér
att alla kanske inte blir uttagna till match och att speltiden kan variera, beroende pad matchens
utveckling.

Forsta gdngen ett representationslag kan tas ut, infor DM, ar fr.om. 15 ar. Sportchefen utser i
samrad med aldersgruppens ledare vem/vilka som ansvarar for representationslaget (i forsta hand
viljs huvudtrinaren for den aktuella arskullen).

Fotbollsstyrelsen kommer att kalla berdrda ledare i aktuella alderskullar till informationsmote
senast 1 augusti det aret spelarna fyller 14 ar for att i god tid berdtta om hur uttagning till
representationslaget ska ga till.
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3. ASIF FOTBOLL spelstil (idé), malbilden,

Malbild

Redan nér utbildningen av framtidens seniorspelare borjar dr det viktigt att forstd mdlbilden, hur
“slutprodukten” ser ut. Det ar ockséd viktigt att forstd hur malbilden paverkar oss under hela
utbildningstiden vilken dr végen fram till mélet, mer om utbildningsmiljon kommer senare.

AS IF spelar fotboll och prioriterar ett passningsorienterat spel med hogt bollinnehav.

Vi prioriterar speluppbyggnad i anfallsspelet och varderar forhdllandet mellan speluppbyggnad
och langa bollar bakom motstdndarens backlinje ca 75/25, tre av fyra anfall byggs upp med ett
kontrollerat passningsspel genom de olika spelytorna. Vi spelar en fotboll som kdnnetecknas av
att alla spelare pd planen deltar aktivt och bidrar till lagets formédga och sammanlagda spelstyrka
1 alla situationer.

Alla spelare i laget deltar i forsvarsspelet och anfallsspelet utefter deras givna roller. Lagets
omstéllningar mellan forsvarsspel och anfallsspel sker snabbt och varje spelare forstdr genom
dkta spelforstaelse att agera pa det sétt som &r bast for laget 1 varje situation. Spelarna kan se
spelet och fatta ritt beslut sjalvstidndigt pa planen. Laget har bra teknisk formaga och spelet
préglas av formdgan att kunna behélla bollen inom laget med bibehallet hogt bolltempo. Spelarna
har gott sjalvfortroende vilket syns di de vagar utmana och ta avslut, vilka ér precisa och hérda.

Lagets sitt att spela anfallsspel 4r en kombination av kollektiva indvade metoder dir spelarna
samarbetar i1 olika kombinationsspel, vdl avvdgt mot finurliga individuella prestationer som
utfors 1 stundens ingivelse d& ldget uppkommer 1 spelet. Spelarna behérskar
grundforutsittningarna i anfallsspelet och kan spela 1 alla spelytor med kontroll och finess.

I forsvarsspelet upptriader spelarna organiserat och disciplinerat, varje spelare forstér sin egen
roll bade individuellt och i lagdelen. Forsvarsspelets grundforutsittningar och tekniker behirskas
av alla spelare i1 laget vilka ocksa forstdr och kan samarbeta i kollektiva forsvarmetoder dver
banan. Laget har formaga att forstd och arbeta med ett gemensamt arbetssitt i forsvarsspelet.

Malvakten bidrar till bade forsvarsspelet och
anfallsspelet pd mélvaktens specifika sitt.
Forsvarsspelet priaglas av att snarare forhindra
avslut én att rddda avslut vilket uppnds genom
dkta spelforstaelse.

Malvakten har formaga att placera sig rétt och
fatta ritt beslut efter uppkomna situationer 1
spelet. Mélvakten kommunicerar med samt
hjélper och styr sina medspelare bade i
anfallsspel och 1 forsvarsspel. Malvakten har god
teknisk forméga for att bade rddda avslut och for
att kunna vara delaktig 1 anfallsspelet.
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4. Hur var sportmodell, spelidé paverkar utbildningen och miljon

Vi har konstaterat nagra saker nér vi beskriver var spelstil som har en direkt paverkan pa hur vi
ska bedriva var spelarutbildning av barn och ungdomar. Vi ska ha édldre ungdomsspelare (U16-
19) och seniorspelare som ar tekniskt, fysiskt, och psykiskt grundutbildade, dessa ska dessutom
besitta en dkta spelforstaelse. Den dkta spelforstdaelsen innebdr att spelaren sjélv utifrdn vad som
hinder i spelet kan se och uppfatta situationen réitt. Darefter kan spelaren sjélv fatta ett beslut om
vilket det bista séttet dr att agera utifran den givna situationen. Spelarna behover alltsé inte forlita
sig pa tranarens instruktioner och “béttre vetande” utan kan agera sjdlvstdndigt. Nar spelaren
fattat sitt beslut och ska agera i en fotbollsaktion behdver spelaren anvinda sina indvade
fardigheter. Vi kan konstatera att det dr viktigt for oss att f4 med alla olika fardigheter 1 var
traning och utbildning sa som teknik, spelforstaelse, fysik och psykologin.

Vid varje fotbollsaktion som spelaren utfor anvénds dessa fardigheter och kunskapen inom varje
omrdde blir dirfor avgorande for prestationen. Spelarna madste i1 rdtt ordning och under
aterkommande perioder tréna pa alla olika fardigheter for att utvecklas och bli bittre pa alla plan.
Férdigheterna vi trdnar pa ar inte till nigon nytta om vi inte vigar anvénda oss av de! Att skapa
spelare med gott sjalvfortroende vilka végar i spelet och i traning ar viktigt.

Vi vill ocksé ha spelare med god sjélvkénsla dér en inre motivation till idrottsutdvandet vicks
och stérks, vi maste utveckla spelarnas psykiska forméga pé flera plan. Genom att sinda rétt
signaler till spelarna och fokusera pa ritt saker 1 var milj6 kan vi hjélpa spelarna med detta. For
att klara det méste vi ha insikt i hur olika typer av miljoer paverkar spelarna psykiskt och darmed
deras prestation och vilmaende.

En viktig och central del for att nd framgang med vara utbildningsinsatser ar att skapa en bra
inldrningsmiljo for spelarna. Det dr viktigt att bygga pd kunskaper i rétt ordning och i relation till
varandra. Vi ligger grunden fOrst och tar taklagsfesten sist! Vi méste ha insikt 1 hur vi pd bista
satt formedlar kunskap och hur vi beféster och forstirker den. Utformningen pa miljon maste
anpassas efter spelarnas dlder och fOrutséttningar, ett seniorlag har en helt annan optimal
inldrningsmiljo @n vad 10 aringar har. Du som trinar barn och ungdomar maste ldra dig vilka
begrinsningar och forutséttningar spelarna har under olika perioder av sin biologiska mognad
och utveckling. Du maste kunna stélla relevanta krav och ha rimliga férvantningar pa spelarna
utefter vad de faktiskt &r mogna for att ldra sig och klara av. Dessa kunskaper och insikter hos
trdnaren dr mycket viktigare de forsta dren dn vad kunskapen om fotboll &r.

Sammanfattning

Vi vet nu att vér utbildning ska leda till utveckling av spelarnas spelférstaelse, teknik, fysik och
psykiska formdga. Vi vet ockséd att vi maste utgd fran spelarnas mognad och forméga i var
utbildning samtidigt som vi stirker sjdlvkdnsla och sjdlvfortroende med bibehallen gléidje och
motivation. For att klara det forstar vi att vi maste planera var utbildning bade 6ver lingre och
kortare tid.

Négra principer viixer fram!

Utga frén spelet i traningen, spelforstielsen.

Tréna pa de fardigheter vi behover, teknik, fysik, psykisk formaga.

Utga frén spelarens mognad och forméga, rétt sak vid rétt tid pa ratt satt.
Skapa goda inldrningsmiljder, gladje, motivation, sjdlvkénsla, pedagogik.
Planera utbildning for att sdkerstilla kvalité dver tid.

Vidare framat i AS IF FOTBOLL — “modellen” ir det dessa principer vi kommer

utgd ifrdn och dven beskriva pa vilket sitt AS IF FOTBOLL vill implementera
dem i1 verksamheten.
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5. Prestationsfokus kontra resultatfokus

Det finns stora fordelar med att se pa hela utbildningsverksamheten med prestationen i fokus,
bade under traning och vid match. Att ha prestationsfokus betyder inte att vi inte vill vinna vilket
man kan ledas till att tro. Den som vinner en tdvling ar vanligtvis den som presterar bést. Ibland
ar tur och tillfalligheter ett inslag som avgdr en tdvling mellan tvd utévare med likvirdig
prestation. Over tid #r det Aind4 s att den som presterar bist kommer vinna flest gdnger. Logiken
sdger da att om vi fokuserar pa var prestation och forsoker gora den sé bra som mdjligt kommer
vi vinna oftare, vi vinner genom bra prestationer! Vinst eller forlust spelar ingen roll ur ett
utbildningsperspektiv men det dr ju kul att vinna, en rolig bieffekt av bra utbildning med rétt
fokus. Prestationen méaste dessutom séttas i relation till oss sjélva, vi kan prestera daligt men dnda
vinna resultatméssigt mot ett simre motstdnd likvdl som vi kan prestera mycket bra men dnda
forlora resultatmassigt mot ett mycket bra lag.

Din egen prestation kan du till stor del paverka sjélv, du kan bestimma dig for att kimpa allt du
kan vid ett givet tillfille. Du kan bestimma dig for att kommunicera med dina medspelare pé
planen eller koncentrera dig pa att sl den dér perfekta passningen som du gjort s manga ganger
forut, du kan ta ansvar for ditt eget agerande. Andras prestationer kan du péaverka till viss del
genom hur du agerar, genom sittet du kommunicerar pa och vilka signaler du skickar till din
omgivning. Du kan ha en positiv kravstillning pd din omgivning. Vi blir mindre nervdsa och
oroliga infor uppgiften nér vi lir oss att fokusera pa vér prestation eftersom vi har en mojlighet
att paverka den till skillnad mot resultatet. Vi dkar vart sjalvfortroende och lusten blir storre nér
nervositet och oro minskar.

Nér tilltron till oss sjdlva 0kar anstrianger vi oss mer och vi orkar hélla pé ldngre, tricket ar att
fokusera just pd prestationen och inte pa resultatet av den. Hamnar vi istillet 1 ett ldge da vi
fokuserar pa resultatet blir vi oroliga och mer nervdsa, vi har inte mojligheten att direkt paverka
resultatet. Resultatet kommer ur fler saker én bara oss sjdlva, hur bra motstandaren &r och yttre
omstdndigheter som till exempel vidder och underlag kan paverka resultatet. Oron och
nervositeten vi skapar paverkar var prestation negativt vilket leder till mindre mojlighet att vinna
tavlingen samt dven att lusten och glddjen vi kdnner i situationen minskar. Det paradoxala &r
alltsé att det ar storre chans att fa béttre resultat om vi inte fokuserar pa resultatet!

Prestationsfokus bidrar ocksa till an dra fordelar 4n att vinna oftare, dessa andra fordelar vi far
av prestationsfokus &r langt mycket viktigare inom barn och ungdomsidrotten. Prestationsfokus
lagger grunden for ett bittre motivationsklimat for spelaren.

Sjalvfortroendet hos spelaren har storre mojlighet att paverkas i positiv riktning da spelaren har
lttare att jimfOra sig med sig sjdlv 4n med andra spelare. Spelaren kan utvecklas utifrdn den niva
spelaren sjélv befinner sig pa, inte i relation till andra. Lagsammanhéllningen gynnas och
forbattras d prestationen ér i fokus da det forekommer mindre social jimforelse mellan spelarna
sinns emellan. Med béttre sjalvfortroende vigar spelaren mer och kommer prestera béttre vilket
starker sjdlvfortroendet ytterligare, den positiva spiralen dr igang! Med den vetskapen som
tranare forstar man att det dr viktigt att hjdlpa spelarna att fokusera pa prestationen. Nedan foljer
ndgra saker att tdnka pa och ndgra tips om hur du kan bygga upp en miljé med prestationsfokus.



23(57)

Berom resultatldsa prestationer

I AS IF FOTBOLL bér vi skapa en miljd dir det #r okej, till och med bra att misslyckas!
Misslyckandet dr en del av inldrningsprocessen, vi lir oss genom att gora fel. Nér trénaren
berdmmer en bra prestation oavsett resultatet av den okar troligtvis spelarens motivation och vilja
att upprepa samma bra prestation i ett annat skede. Du som trénare 6kar spelarens mod! Trianaren
maste berdomma och forstarka bra prestationer, dven resultatlosa sddana!

For att tydliggora vad vi menar kommer har ett exempel.

Asa tar ett avslut en bit utanfor straffomrddet,
Asas tekniska genomforande av skottet dir :
mycket bra och hon far en bra bolltrdff med Asa, vilken bra
tryck i skottet. Riktningen pd skottet dr lite fel balans du har
och bollen riddas av mdlvakten och smiter
precis over ribban.

nér du skjuter!

Asas prestation var bra, hon presterade ett bra skott men
resultatet uteblev. Berdmmer triinaren Asa for den fina
prestationen kommer hon vilja géra om den igen vid ett
senare tillfille. Trinarens bekriftelse och forstirkning av det som var bra kommer stirka Asa
sjalvfortroende. Asa lir sig att “vdga misslyckas ™!

Om trénaren signalerar sitt missndje med att skottet gick over visar trdnaren att

det #r resultatet som ir viktigt. Asa kommer tillslut inte vilja ta ett avslut d&

radslan for att gora ett misstag fir henne att passa bollen vidare till ndgon annan.

Asa viljer att inte forsoka da ridslan for att misslyckas tar dver! Spelarna runt

omkring Asa, resten av laget, kommer ocksa uppfatta vilka signaler du som

tranare skickar, ar det resultatet som géller eller dr det prestationen du faster vikt

vid? Var dock forsiktig med att berdomma prestationer som inte &r bra, det genomskédar
spelarna ganska snart och effekten av positiv forstarkning avtar eller uteblir helt.

Prestationsmal

Att sétta prestationsmal vid tex en match &r ett bra sitt att styra fokus mot prestationen.
Lat gérna spelarna vara med i mélséttningen, det kommer att 6ka deras motivation till att uppfylla
maélen.

Ett exempel: Hur mdnga avslut tror ni vi klarar av att ta under matchen? Ok, ni tror tio, vi
testar sju. Jag haller réikningen och aterkopplar hur vi ligger till i halvlek.

Ett sddant prestationsmal kommer troligtvis 6ka antalet avslut under matchen och spelarna
kommer tycka att det &r roligt och folja upp malsittningen. Vi kan resultatméssigt forlora
matchen dven fast vi uppfyllt vért prestationsmal och presterat bra. Spelarna kan efter en forlust
av naturliga skil vara ledsna och besvikna, att d& ha uppfyllt sina prestationsmal ger spelarna en
mojlighet till att andd vara n6jda 6ver nagot, trots den resultatmaéssiga forlusten. Spelarna kan ta
med sig en positiv kidnsla hem efterdt dven fast laget forlorade resultatméssigt.
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Vid sidan av kollektiva prestationsmal kan med fordel individuella prestationsmal séttas. Ett
individuellt mal kan vara sa enkelt att spelaren far som mal att rora pa sig och vara aktiv under
en hel match. En annan spelare kan till exempel fa utmaningen att under matchen utmana och
forsoka passera sin motstandare vid ett antal tillfdllen, till exempel tre génger.

Kom ihdg att det ar prestationen, alltsd att utmana motstdndaren som ar malet inte resultatet av
prestationen. Om spelaren passerade sin motstandare eller ej &ar alltsd ointressant 1
sammanhanget! Vid varje forsok spelaren gor under matchen ska en direkt positiv forstdrkning
komma fran trdnaren, efter matchen ges en sammanfattande feedback till spelaren om hur
prestationsmalet uppfyllts. Viktigt ar att mélet &r anpassat just till den individuella spelaren och
dennes fardigheter, mélet ska vara majligt att uppfylla.

Individuell positiv feedback

Ar man tv4 trinare till match kan den ena ha i uppgift att under forsta halvlek notera en bra
prestation som varje spelare utfor. Ge sedan positiv aterkoppling till varje spelare infor hela
gruppen 1 halvlek, gruppen lir sig av andras prestationer. Upprepa sedan proceduren och
aterkoppla igen efter matchen. Gor man detta regelbundet 14r sig spelarna att trdnaren varderar
prestationer. Spelarnas sjdlvfortroende kommer stérkas av trdnarens positiva forstarkning och
gladjen Over att bli sedd okar sjdlvkinslan, spelaren dr ndgon som dr viktig for trdnaren och
gruppen. Var noga med att inte ge ndgon dterkoppling alls om en eller fler spelare inte har nagon
prestation noterad. Skulle det intrdffa vantar du med aterkoppling till efter matchen, d& har du en
halvlek till pd dig att hitta prestationerna. Denna feedback syftar till att i stort skapa
prestationsfokus i laget. Vi vill i det storre sammanhanget skicka signaler till spelarna att vi ledare
bryr oss om prestationen och inte resultatet av den.

Vi ska ocksé parallellt med denna sammanfattande feedback dven under matchen omedelbart
forstdrka bra prestationer och beteenden direkt nir dessa sker. Kopplingen mellan bra prestation
och positiv feedback blir dd direkt och tydlig for spelaren vilket forstirker spelarens
sjalvfortroende. Spelaren kommer uppfatta vad som var bra och kommer vilja géra om samma
prestation igen vid ett senare tillfélle, positiv forstarkning!

Tranaren behover ibland 6va pa att se resultatlosa prestationer, det kan kédnnas svért 1 borjan. En
prestation som leder till ett gott resultat ser vi ofta pd en gang.

Den resultatlosa prestationen kan bestd av manga saker, en 16pning men passningen kom aldrig,
en spelare som gor sig spelbar i en yta, ett bra genomfort skott som missar mélet, en bra fallteknik
fran malvakten etc. Efter ett antal gdnger kommer det gé littare att se och hitta ritt saker i spelet.
Ett tips &r att slita blicken frén bollen och observera vad spelarna gor pd andra delar av planen én
dér bollen befinner sig. Hur agerar backlinjen nir yttermittféltaren driver boll hdgt upp i planen,
hur agerar malvakten nir laget spelar anfallsspel pad motstandarens planhalva osv...... Nar
tranaren kommer in i detta beteende kommer ménga fler bra prestationer uppmarksammas da
trdnaren ser spelet inte bara situationen runt bollen.

AS IF FOTBOLL vill ha ett prestationsorienterat klimat kring vara

traningsgrupper och lag da det skapar en battre inlarningsmiljo for spelarna pa
alla satt
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6. Sjalvfortroende och sjilvkinsla

Sjélvfortroendet ar kopplat till hur vi lyckas med det vi gor, sjdlvkénslan dr kopplat till var
identitet, vem vi dr. Sjélvfortroendet stirker vi hos spelaren genom att ge berdm och forstirka
positivt beteende. Forstarkningen ska ske direkt i samband med den bra prestationen spelaren
utfor, det blir d& mycket tydligare for spelaren vad denne gjorde som vi ansag vara bra.

Det dr extra viktigt att vara direkt 1 aterkopplingen med yngre spelare som inte har forméga att
komma ihdg och &terskapa bilder av en situation en tid efter den faktiskt intriffade. Aven med
dldre spelare bor forstarkningen komma omedelbart for att ha storst effekt men den dldre spelaren
har ocksa béttre formaga att reagera positivt pa forstarkning till exempel efter en match eller i en
halvlek.

Niér vi forstérker positiva saker och ger berom é&r det viktigt att vi inte dverdriver méngden och
frekvensen. Ger vi for mycket berdm kan spelaren fa en kénsla av att alltid lyckas och blir inte
motiverad till att tréna mer, hardare eller mer koncentrerat. Spelaren kan senare bli bekvim och
ge upp nér det tar emot. Om spelaren fér for lite berdm och positiv forstarkning kan spelare kénna
att det inte dr nigon idé att fortsitta da kdnslan av att spelaren inte kan infinner sig. Vi maste
hitta en lagom niva vilket ibland kan vara svért.

Niér spelaren dr ny eller nér vi infor ndgot nytt i triningen kan det vara bra med mycket berém.
Niér spelaren blir béttre eller det nya momentet vi infort borjar fungera bra bor vi vara lite mer
aterhallsamma. Sjédlvkénslan &r som sagt kopplat till var identitet, vem vi &r 1 gruppen och hur vi
sjdlva utvérderar var person samt var formaga till att vara duktig. Att kiinna sig betydelsefull i
gruppen, kinna att man fyller en funktion och ar nigon vid sidan av att uppleva den egna
kompetensen som god &r viktigt for spelaren. Forsok se och uppmuntra alla spelare vid varje
tillfélle ni triffas, alla ska kdnna att de ar delaktiga och viktiga. Ett bra sitt dr att hélsa pé och ta
varje spelare i hand innan varje trining. “Hej Ake, vad kul att du #r hir idag!” Forsok ocksa om
mdjligt att tacka varje spelare enskilt efter varje trining. “Tack for idag Ake, bra jobbat, hoppas
vi ses pa onsdag!”

Spelarna ska under kontrollerade former fa vara med och bestimma i sin miljo. Fér de yngsta
kan det handla om att vdlja vilken lek man ska kora och for dldre ungdomsag kan det handla om
att fa vara delaktig vid sdsongsplaneringen infor kommande ar. Sjdlvkénslan utvecklas dven i
samspel med andra vilket innebdr att andras uppfattning av individen kommer att spegla
utvecklingen av densamma, det dr viktigt att jobba med laganda och gemenskap inom gruppen.
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7. Matchen

Tavlingen &r ju idrottens kdrna, det dr den vi trénar infor, det &r ddr vi mot andra kan méta
kunskaper och fardigheter vi utvecklat under tréning. Matchen dr ett viktigt verktyg 1 vér
spelarutbildning, dessutom dr matchen ett tillfélle da allt riskerar att stdllas pa sin spets och det
ar latt att hamna fel 1 fokus som ledare och trdnare. Spelarna vill vinna liksom publiken, du som
tranare och ledare kdnner formodligen ocksa av den drivkraften ibland. Har giller det for ledarna
att parera alla fallgropar och behélla rétt fokus! En tdvling vicker ocksa manga kénslor och stort
engagemang hos utovare, ledare och askadare vilket ibland tyvérr dr grogrund for osportsligt eller
rent av respektlost beteende.

Forhallningssatt vid match

Matchen ér en hogtidsstund for barnen och ungdomarna vilken ska préglas av gemenskap och
gladje. Matchen ar ocksa det tillfalle som spelarna lar sig att hantera vinst och forlust med alla
olika kinslor som foljer. Trinare och ledare &dr viktiga forebilder och har ansvaret for att en
positiv miljo med prestationen i fokus omgérdar matchtillfillet, fore under och efter matchen. Ett
korrekt upptrddande frén ledaren i sdvdl med som motgéng smittar av sig pa spelarna. Alla ledare
och spelare ska naturligtvis behandla alla nérvarande kring ett idrottsevenemang med respekt,
motstandare, medspelare, domare, funktiondrer och publik. Spelarna ska tacka motstdndare och
domare efter match och upptrida sportsligt i alla situationer.

Matchen ar ett utbildningstillfalle

Vi ska inte se pa vara barn och ungdomar med samma filter for 6gonen som nir vi ser pa vuxna
som spelar Champions League! Vi ska se veckans match som ett utbildningstillfélle dir vi ska
befdsta och testa de fardigheter och moment vi dvat pa under den senaste periodens tréning.

Analysen av matchen skall utga fran vira prestationer kopplade till tréiningen,
inte resultatet i tdvlingen. Har laget
blivit béttre pa sitt djupledsspel? Har
den enskilda spelaren forbéttrat sin
passningsteknik? Vi aker inte till
grannkommunen och spelar OFK-
ligan fOr att vinna matchen, att vinna
eller forlora ér ointressant ur ett
utbildningsperspektiv. Om vi har
blivit béttre pa det vi har trdnat den
senaste perioden dr ddremot valdigt
intressant och viktigt att analysera!

Vad gjorde vi bra, hur forstirker vi

det? Vad gjorde vi mindre bra, hur forbattrar vi det? Tavlingen &r ett utbildningstillfélle dér
spelarna och laget far mdjlighet att testa sina kunskaper i1 dess ritta ssmmanhang. Nér barn och
ungdomar vilka &r 1 en utbildningsfas tdvlar gor de det i ett utbildningssyfte, inte med de syften
som finns 1 en underhéllningsindustri som i tex Allsvenskan eller Premier League. Du som
tranare maste forstd och forhélla dig till detta faktum, for att fortydliga tanken maélas tva
scenarion upp nedan.



27(57)

Ett exempel:

Lag bld bestar av ett antal glada 11 aringar vilka under en tid trdnat pd passningsspel.

Syftet med trdiningarna har varit att hdlla bollen inom laget och passa kort med de ndrmaste
medspelarna. Pd sa sdtt vill laget bygga upp sitt anfallsspel och flytta bollen med kontroll genom
de olika spelytorna for att komma till avslut.

Scenario 1

Under matchen tappar tranaren fokus pa prestationen och utbildningen, trdnaren vill bara vinna
da laget forlorat de tre senaste matcherna mot motstandarlaget. Trdnaren hamnar i resultatfokus
och vill vinna! Trénaren instruerar sin malvakt i att gora l&nga utsparkar och sitter sin starkaste
och snabbaste spelare som forward.

Spelaren far instruktionen att vinna boll och ta avslut mot mal s fort som mdjligt. Trénaren vill
vinna och ger laget de instruktioner trédnaren for tillfallet anser dr bast for att uppna det mélet.
Trénaren har nu skiftat fokus fran prestation och utbildning till resultat och betydelsen av att
vinna matchen. Lag bld missade chansen att 6va pa sitt passningsspel under matchen, kopplingen
till senaste tidens traning ar borta. Trénaren forlorade mojligheten att analysera om senaste tidens
traning hojt lagets prestationsforméga avseende passningsspelet. Spelarna tappar kopplingen
mellan senaste tidens trdning och matchen, dessutom dr larandet for spelarna under matchen lika
med noll.

Scenario 2

Till match far spelarna instruktionen att trina pa sitt passningsspel. Tranaren ar tydlig med att
det dr dagens fokus. Under matchen tar spelarna ndgra mindre bra beslut pa egen planhalva vilket
resulterar i ett par bakldngesméal d& motstdndarna bryter nagra passningar och hamnar i frildge.
Tranaren dr ndjd Over lagets prestation da passningsspelet 1 helhet sdg mycket bra ut. Laget
lyckades vid flera tillfdllen spela sig ur pressade situationer och kunde under perioder ha ett stort
bollinnehav.

Laget gjorde ocksa mél genom att med kontroll flytta bollen framat i banan och komma till avslut.
Tranaren kan analysera matchen ur ett utbildnings och prestationsperspektiv, tranaren fa ett kvitto
pa att traningen gett resultat i form av 6kad kunskap och forméga kopplat till de fardigheter laget
tranat pa. Trénaren kan analysera vilka delar som fungerade bra i passningsspelet och forstiarka
dessa samt notera vad som fungerade mindre bra infér kommande trdningar. For spelarna blir
kopplingen mellan trining och match tydlig dessutom ar ldrandet for spelarna under matchen
stort. Ndr vi ser pd matchen som ett utbildningstillfialle och fokuserar pé prestationer kopplade
till traningen blir matchen ett mycket starkt verktyg i vér fotbollsutbildning.

AS IF FOTBOLL vill inte g8 miste om detta starka verktyg, denna centrala del av
spelarutbildningen. Det finns ocksa andra skal till att vi ska fokusera pa

prestation fore resultat, mer om det kan du lasa i kapitlet 5
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8. Rollen som tranare

Rollen som trinare inom AS IF FOTBOLL #r den viktigaste rollen for att vi ska klara av att ha
en spelarutbildning av hog kvalitét. Det dr tranaren tillsammans med foreningen som lidgger
grunden till den utbildningsmiljo vilken spelarna befinner sig i men det &r trdnaren som pa varje
traning jobbar med spelarna och verkar for att miljon och utbildningen blir bra. En ideell trénare
liksom en avlonad har samma ansvar for att de barn som borjar med fotboll far en kvalitativ
grundutbildning vilken ger de rdtt forutsédttningar for att kunna satsa pa fotbollen om den
ambitionen vécks utefter vigen!

AS IF FOTBOLL vill ge alla spelare som kommer till oss méjligheten att kunna félja sin drém.
Om drommen &r att ha kul med kompisar eller bli framtidens landslagsspelare spelar ingen roll,
vi ska lyckas i bada fallen! AS IF FOTBOLL stiller dirfor en del krav pa alla trinare i
verksamheten. Alla trénare ansvarar gemensamt med andra ledare och foreningen for att véra
spelare upplever glidje, gemenskap och kamratskap under deras tid inom AS IF FOTBOLL.

Tridnarna har ansvar for att vicka en inre motivation hos spelarna och se till att den bibehalls
tillsammans med glddjen for fotbollen. Alla trdnare har ansvaret, tillsammans med foreningen
for att spelarna under sin tid i AS IF FOTBOLL far ta del av en modern spelarutbildning av hég
kvalité. Tranaren forvéntas ta eget ansvar for sin utveckling i sin roll som fotbollstranare.

AS IF FOTBOLL har en utbildningsplan for trinare som du forvintas folja, foreningen stéar for
utbildningskostnaden, du bidrar med din tid och ditt engagemang f6r barnen, ungdomarna och
fotbollen!

AS IF FOTBOLL ska bedriva en modern spelarutbildning, det 4r da viktigt for alla trinare att ta
del av nya ron och ny forsning kring hur vi pé bésta sétt ordnar och bedriver en sddan. Trénarens
uppgift ar inte att i forsta hand ldra ut, att skapa miljoer dir inlarning sker ar huvuduppgiften
vilket dr ett omréde trdnare maste utveckla sig sjélv inom.

AS IF FOTBOLL (tillsammans med sport-trinarrad) har ett ansvar att forenkla denna process,
till exempel genom att gora olika externa utbildningsmiljoer tillgdngliga, anordna temakvillar,
anordna interna utbildningar, workshops osv. Trinaren har eget ansvar att vara delaktig och ta
del av den information som finns tillgdnglig.

AS IF FOTBOLL kommer regelbundet d och d4 kalla trinarna frin olika triningsgrupper till
sport-tranarrad dir vi tillsammans diskuterar nya infallsvinklar, byter erfarenheter och
gemensamt 16ser uppkomna problem.

AS IF FOTBOLL foérvantar sig att alla tranare foljer de regler, riktlinjer,

varderingar och policys som anges av foreningen inom den verksamheten dessa
ordnar och bidrar till att utveckla AS IF FOTBOLL.
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9. Viktiga utvecklingsomraden for trinaren

Vi har alla olika bakgrunder och forutsittningar med oss in i vart tranarvarv och har dérfor olika
utvecklingsbehov inom olika omraden. Har nedan foljer ndgra exempel pa omrdden vilka ér
viktiga for en fotbollstranare att ha kunskap och insikt inom. Alla trdnare och trdningsgrupper
bor vara medvetna om dessa och sjdlva analysera inom vilket omrade man har mest
utvecklingsbehov for tillféllet.

Fotbollskunskap

Relevant kunskap om fotboll for att kunna utveckla traningsgruppen i befintlig och till nista niva
ar viktigt. Tranarens kunskap bor sta i relation till den alder och utvecklingsniva trdningsgruppen
befinner sig pa for tillfdllet. I takt med att spelarna blir dldre och lir sig mer och mer maste
tranaren vara forberedd infor nésta steg i spelarnas utveckling. Trdnaren bor ligga fore sina
spelare 1 utvecklingen for att kunna planera pé langre sikt och for att vara forberedd pa vad som
véntar framdver.

Ledarskapet

Vid sidan av de praktiska fotbollskunskaperna ir trdnarens formaga att leda gruppen avgorande
for spelarnas utveckling. Tranaren bor ha insikt i gruppens olika processer och gruppens
utveckling. Trénarens formaga att kunna kommunicera med spelare, forening och forildrar
paverkar utbildningsmiljon. Att kunna anpassa utbildningen och stilla relevanta krav utefter
spelarnas kronologiska och biologiska mognad och &lder &r viktigt. Trdnaren ska kunna ldgga
upp spelarutbildningen pa ett for spelarna pedagogiskt fordelaktigt sitt och skapa bra lirande
miljoer for spelarna. Trianaren bor ldra sig metoder for att reflektera over sitt ledarskap och hur
tranaren pa basta sitt leder sin egen utveckling.

Idrottens psykologi

Att ha kinnedom om gruppens psykologi och vad som péaverkar varje enskild spelares sjdlvkinsla
och sjélvfortroende inom idrotten dr viktigt. Fotboll dr en komplex miljé dér trdnaren kan stirka
spelarna i deras vardag forutsatt att trdnaren vet och kénner till vilka krafter som verkar 1 miljon
och hur trinaren kan védnda dessa krafter till spelarnas och gruppens fordel. Att befinna sig i en
tavlingssituation eller till exempel infér nya moment 1 trdningen eller liknande kan vara en
pressad situation for spelaren. Trinaren bor kunna hjilpa spelarna med att minska anspanning
och nervositet infor tdvling och andra pressande situationer. Tridnaren bor ha kdnnedom om
krafterna inom idrottspsykologin, om hur dessa verkar och hur man som ledare kan jobba med
dessa 1 olika sammanhang
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10. Ledarforsorjning

Verksamheten dr helt beroende av att det finns ledare for trdningsgrupperna. Lyckas vi i
foreningen inte rekrytera nya ledare i samband med uppstarten av nya trdningsgrupper kan
verksamheten inte ordnas. Inom AS IF FOTBOLL rekryteras lagens ledare ur foridldragruppen
tillhorande de barn som efter knatteverksamheten ska bilda de olika trdningsgrupperna. Bade
lagledare och flertalet tranare ska rekryteras och utses. I borjan ar det klokt att vara ménga, man
vet aldrig vilka barn som slutar och med de deras fordldrar som kanske hade en ledarroll. Det blir
enklare ndr man ar fler som kan dela pa ansvaret, ibland kommer andra saker i livet medfora att
man inte kan vara nérvarande vid trdning eller match, da 4r det bra om man 4r manga. Efter en
tid stabiliseras ldget i gruppen men man maste dnda vara forberedd pé att en ledare kan forsvinna
en dag.

Det ar viktigt att ledargruppen gemensamt &r utbildade till rdtt niva for att kunna parera dessa
situationer. For att sikerstilla ledarnas utbildning har AS IF FOTBOLL en utbildningsstege som
ledarna forvintas folja, se utbildningsstegen kap 11. Ambitionen &r att knatteverksamheten och
1 forekommande fall sommarfotbollsskolan bedrivs ska drivas av unga ledare inom foreningen
med stod av fotbollssektionen. Det aret spelarna fyller 15 ar paborjas en rekryteringsprocess inom
AS IF FOTBOLL som syftar till att hitta unga personer som har formaga, vilja och intresse av
att bli framtidens ledare.

Ungdomarna som anmadler sitt intresse ér ofta sjdlva spelare, domare eller fore detta spelare inom
AS IF FOTBOLL vilka #r nyfikna p att prova rollen som ledare. Dessa utbildas i ett forsta steg
inom foreningen infor knatteverksamheten och sommarfotbollsskolan dar de kommer verka som
ledare for barnen. De unga ledare som sedan vill utvecklas 1 sin roll erbjuds olika vigar till det
inom foreningen i form av utbildningar bade internt och externt med medféljande mentorskap
samt uppdrag inom olika traningsgrupper.

AS IF FOTBOLL malséttning ir att rekrytera tréinare till de hogre seriesystemen ur egna led. De
trdnare som visar engagemang och intresse erbjuds mojlighet till att utbilda sig pad de hogre
nivaerna for att kunna leda véra édldre ungdomar och representationslag. Nér detta inte &r mojligt
rekryteras trdnare utifran till dessa uppdrag. Rollen som trdnare for aldre ungdom -
seniorforberedande lag ér arvoderad under forutsittning att adekvat utbildningsnivd vid sidan av
engagemang och forméga finns. Detsamma giller fOr trénare i representationslagen Dam och
Herr. Ytterst ir det AS IF fotboll styrelse som fattar beslut om arvoden.
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Utbildningsstege for tranare

(6)7-9 ar fotbollsglddje
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Utbildning Obligatorisk Frivillig Ovrigt
As IF virdegrund och For alla tranare och Nej Genomfors inom de tre
"borja ratt” lagledare forsta manaderna

SVFF tranarutbildning C

For alla tranare

For lagledare

Genomfors under forsta
aret

AS IF FOTBOLL - modellen
inkl. spelarutbildningsplan

For tranare och lagledare

For fordldrar (ej samma
tillfdlle som ledarna)

Genomfors under forsta
aret

Lagledartraffar

For lagledare

For tranare

Genomfors under forsta
aret

Utbildning

9-12 ar Lara for att trdna

Obligatorisk

Frivillig

SvFF B-ungdom

For en tranare

For dvriga tranare

Genomfors under sista aret
i perioden

MV-tranarutbildning C

For en tranare

For dvriga

Genomfors under forsta
aret av perioden

Interna traffar och
workshops, och vardegrund

For en tranare

For dvriga tranare

Genomfors regelbundet i
foreningens regi

Utbildning

13-15 ar Trana for att lara

Obligatorisk

Frivillig

SvFF B-ungdom

For en tranare

FOr dvriga tranare

Genomfors under de tva
forsta aren av perioden

MV-tranarutbildning B

For en tranare med
utbildning C

For 6vriga tranare med
utbildning C

Genomfors under forsta
aret av perioden

Interna traffar och
workshops, och vardegrund

For huvudansvarig tranare

For ovriga tranare

Genomfors regelbundet i
foreningens regi

16-19 ar Trdna for att prestera

Obligatorisk

SvFF tranarutbildning
UEFAB

Lampliga kandidater
for utbildningen utses
i samrad med
As IF FOTBOLL Aktuell for
tranare/blivande tranare i U16-19 lag/seniorlag

Aktuell for

tranare/blivande tranare i U16-19

lag/seniorlag

SVFF tranarutbildning

Lampliga kandidater

Aktuell for

tranare/blivande tranare i U16-19

UEFA A for utbildningen utses
i samrad med
As IF FOTBOLL
SvFF Lampliga kandidater for utbildningen utses i Aktuell for tranare i representationslag

MV-tranarutbildning A

samrad med AS IF FOTBOLL.

Styrelsebeslut

Dam och Herr

SVvFF UEFA A

Lampliga kandidater for utbildningen utses vid
behov av AS IF FOTBOLL.

Aktuell for tranare i representationslag
Dam och Herr. Eller fér ansvarig i

Styrelsebeslut

skolsamarbete NIU/LIU

Interna traffar och
workshops och virdegrund

For huvudansvarig tranare

Frivilligt FOr 6vriga trénare
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Del 2. Spelarutbildningsplanen

1. Spelarutbildning grundliggande principer

Ungdomsfotboll &r ett komplext begrepp dér syftet till varfér man spelar fotboll varierar bland
utdvarna och med alder. Man kan lite forenklat dela in ungdomsfotboll i tre delar;

e Utbildning

e Social utveckling/lirande

e Tavling
Med utbildning avser vi (ut- och in-) ldrandet av olika moment. I skolan har man en studieplan
som talar om vad man skall jobba med och léra sig 1 de olika klasserna. Man f6ljer upp mot mal
och gar sedan vidare till nésta niva/klass. I fotbollens virld kallar vi motsvarande studieplan for
en Spelarutbildningsplan. 1 spelarutbildningsplanen fér trdnare rad och tips om

VAD man skall léra sig,
VARFOR man skall lira sig det,
HUR man lar sig det, och

NAR detta laimpligen sker.

Nir det géller 6vningar och metoder finns det miljoner, men principerna ar fi. Den trinare som
forstar sig pa principer kan framgangsrikt vilja sina egna évningar och metoder, men den trénare
som forsoker sig pa dvningar och metoder men ignorerar principer kommer fa problem. !

1. Specificitet: Ju storre likhet mellan trining och match desto storre dverforingseffekt fran
traning till match.

2. Forenkling: Samtidigt som vi forsoker behalla informationsflodet och miljon lik matchen
méste vi ibland forenkla detsamma for att kunna anpassa oss till spelarnas kunskapsnivé
och forméga (alder, mognad, erfarenhet, grad av utmattning etc.).

3. Progression: Vi gor nagot lite snabbare, lite fler ginger, lite ldngre eller under lite mer
utmanande forhallanden. Vi blir bittre, starkare och snabbare fran ging till gdng, fran
vecka till vecka, fran period till period.

4. Vila och kost: Trining bryter ner medan vila och kost bygger upp. Planera for tillrdcklig
aterhdmtning och vila innan nédsta trining och match. Ju trottare spelare — desto ldngre
vila.

5. Variation: Planerad variation av traningsinnehall och belastning 4r viktigt for att behalla
glidje samt motivation och for att forhindra skador. Variation med hjilp av planerad
periodisering av olika teman i trdningen ger en langsiktig utveckling av spelarna.

6. Alder och mognad: Vi utgir frin spelarens dlder och mognad i utbildningen for att
sdkerstdlla att vi gor ratt saker vid rétt tidpunkt bade individuellt och kollektivt vilket ger
bist effekt i inldrningsmiljon. Spelarutbildningsplanen hjélper oss med detta.

! Ralph Waldo Emerson
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1.1. Hiinsyn till spelarnas mognad

| AS IF FOTBOLL utbildningsplan for barn och ungdomar ar innehallet anpassat
efter deras fysisk, psykiska, kognitiva, sociala utvecklingsniva. Att lara sig saker

i ratt ordning och ratt alder ar viktiga aspekter nar vi pratar om barn och
ungdomars formaga och mojligheten att tillgodogodra sig utbildningen.

Begreppet Long Term Athlete Development (LTAD) syftar till att tillgodose behovet av att skapa
tydliga védgar och virderingar for unga minniskor att utvecklas inom idrotten. Modellen ar
generell for alla idrotter och passar mycket bra in i de tankar AS IF FOTBOLL har om barn och
ungdomars utveckling. Flera idrotter i Sverige daribland fotboll arbetar idag enligt LTAD.

Ett antal idrottsforskare har pavisat att det finns kritiska perioder
under en ung persons uppvixt i vilken effekterna av traning kan
maximeras. Detta har lett till att unga méinniskor bor utsittas for
vissa typer av traning under perioder av snabb tillvédxt och att en
annan typ av tréning bor tillimpas under normal tillvaxtperiod.
Detta faktum har anvints av Dr. Istvan Balyi till att forma LTAD o
utifran foljande sju steg: %2

Train ”’,j &

<
to Win “ @
o

o)
.

Active for Life

HEALTH OF THE NATION

Active Start (0-6 ar) — Aktiv Start
FUNdamentals (6-9 &r) — Fotbollsgladje
Learning to Train (9—12 ar) — Léra att tréna o
Training to Train (12—-16 &r) — Tréna for att tréna to Train
Training to Compete (1623 &r) — Tréna for att prestera
Training to Win (19+ ar) — Tréna for att vinna

Active for Life (alla aldrar) — Aktiv hela livet

3 <:
Train to o
Compete

EXCELLENCE

FUNdamentals

NNk~

PHYSICAL LITERACY
AWARENESS

Active Start

~ FIRST CONTACT

LTAD konceptet dr baserad pa fysisk, emotionell och kognitiv

utveckling hos barn och ungdomar. Den sdkerstéller utveckling

av allsidiga fardigheter hos barn och ungdomar, vilket ligger till grund for att uppna maximal
prestationsformaga och en god hilsa. Den integrerar elit-, tivlings-, bredd, barn- och
motionsidrott samt foresprakar dven en hilsosam livsstil med ett livslangt idrottande.

Modellen belyser ocksa det faktum att det inte &r den kronologiska aldern som styr utan ens
utvecklings/mognads alder (den biologiska &ldern) som &r avgorande i vilket steg man befinner
sig 1. Darfor skall man ta de olika dldersangivelserna i spelarutbildningsplanen (matrisen kap 3)
med en nypa salt. Borjar du till exempel spela fotboll nir du ar 10 ar s kan du inte hoppa rétt in
1 pd 10 ars-nivén utan maste borja fran borjan. Det finns ju ocksé stora skillnader pd biologisk
alder 1 grupperna som maste hanteras.
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Spelarutbildningsplanen (matrisen) stracker sig fran (6)7-19 ar och berdr darmed
4 av omraden i LTAD-modellen. Dessa har Oversatts till fotbollens termer och
inforts i spelarutbildningsplanen:

Niva 1. (6)7-9 ar fotbollsgladje

Detta &r knattarna/barnets/spelarens forsta kontakt med foreningslivet och det vi kallar for den
organiserade idrotten. Det &r naturligtvis viktigt att de forsta upplevelserna blir positiva sa att
spelarna vill fortsdtta att spela fotboll!

Spelet fotboll skall upptickas pa ett naturligt och lekfullt satt.

Viktigaste uppgiften ér att skapa motivation och passion.

Traningsinnehall och uppligg skall priglas av enkelhet.

Anvind leken som inldrningsmetod.

Individen - ”jag och bollen” - star i centrum.

Motorisk tréning ger en bra grund for 1dngsiktig utveckling.

Prova pé flera idrotter. Det ger allsidig trining och chans att se vilket som r roligast.

Niva 2. 9-12 ar Lara for att trana

Barnen/spelarna borjar forsta vad traning innebér och hur man tranar. Denna del kallas ofta for
teknikfonstret — dé spelarna ar vildigt mottagliga for trining av tekniska moment och
fardigheter.

Traningsinnehall och upplédgg blir mer momentbaserat.

Leken ar fortfarande bésta inldrningsmetod (fast nu ndgot mer systematisk).
Individen och ndgra - ”fa medspelare nédra” - star i centrum.

Gyllene alder motorisk inldrning. Tillsammans med boll blir det teknik.

Fortsitt att utdva flera idrotter. Det ger allsidig trdning under méinga olika aspekter

Niva 3. 12-15 ar Trana for att lara

Ungdomarna/spelarna vet nu vad traning innebédr och fokus riktas mot att lara sig moment och
hur dessa kan tillampas 1 spelet. Puberteten forstarker skillnaderna mellan individer och deras
utvecklingsniva. Avgorande fas dér spelarnas fortsatta fotbollsintresse ofta har en stor
spannvidd.

e Traningsinnehall och uppligg dr momentbaserat och tydligt kopplat till spelet.

e Systematisk inldrning med stor delaktighet fran spelarna.

e Det tekniska kunnandet sitts i ett sammanhang och fokus ldggs pa anfallsspelet.

e Spelarna klarar nu 16sningar med lite fler spelare inblandade. Medspelarna i
lagdelen” - stdr i centrum.

e Fortsitt att utova nagon ytterligare idrott. Det ger allsidig tréning under méinga olika
aspekter och spelaren kanske inte vet vad denne vill specialisera dig pd dnnu.



35(57)

Niva 4. 16-19 ar Trana for att prestera

Aldre ungdomsspelarnas ldrande dvergar alltmer i att fokusera pa prestationen — att kunna utfora
det vi trdnat pa och lart oss.

e Trianingsinnehall och upplédgg ar tydligt kopplat till spelidé och matchen - helheten.
e Fortsatt systematisk inldrning med stor delaktighet fran spelarna.

e Fortsatt trining av anfallsspel men nu ocksa forsvarsspel och sambandet och
overgangarna dessa emellan (omstédllningar).

e Spelarna inriktar sig nu pd att klara kollektiva 16sningar dér hela laget 4r inblandat.

e Spelarna viljer sin idrott och specialiserar sig. Nu ligger hela ansvaret pé allsidig
traning hos fotbollstrénaren.
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2. Nivaanpassning och nivdindelning

Dessa tva begrepp véacker mycket debatt och diskussion inom idrottsrorelsen, naturligtvis dven
inom fotbollen och vér forening. Forst ska vi reda ut vad begreppen betyder for oss inom AS IF
FOTBOLL, det ar viktigt att vi alla vet vad som ar vad nédr vi resonerar kring begreppen i
diskussioner och samtal.

Niviindelning innebér att vi delar upp en grupp baserat pa kunskapsniva, nigra tillhor tex ett A-
lag och nigra andra ett B-lag. Detta far inte forekomma inom AS IF FOTBOLL fore 16 ars
alder. Nivaindelning kan ocksa vara att under traning dela in i olika fasta grupper baserat pa
kunskapsniva, ni ar dir och ni &r dér, en indelning har skett. Detta fir aldrig ske i AS IF
FOTBOLL.

Nivaanpassning innebdr att vi anpassar en 6vning eller ett moment i tréningen utefter individens
kunskapsniva.

Individanpassning ir ett bittre ord att anvdnda i sammanhanget dd nivaanpassning och
nivdindelning ofta blandas ihop och forvidxlas med varandra. En typ av individanpassning kan
till exempel vara att ge en specifik individanvisning att bara anvédnda vénster fot i en 6vning, en
viss tillslagsbegriansning eller att 1ata en spelare spela pa en for denne ovan position pé planen.

Viktigt att veta i detta sammanhang och reflektera dver dr att det inte finns nigra studier eller
nagon forskning som tyder pa att "lika barn leker bast” inom en s komplex idrott som fotboll.
Det finns alltsa inget som tyder pa att en spelare skulle utvecklas béttre eller snabbare av att verka
med andra spelare som &r lika bra som denne sjilv. Detta forhallningssatt &r en myf och anvénds
ibland som ursékt for att genomfora en nivaindelning och skapa A och B lag.

”Lika barn leker INTE ALLTID bast”

Forskningen tyder snarare pé att inlirning paverkas positivt av att befinna sig i en miljé som ar
mixad vad betréffar kunskapsniva. De som ligger langt fram utvecklas av att hjdlpa och anpassa
sitt agerande utefter de som inte kommit lika langt fram i sin utveckling. Spelare som ligger
kunskapsmaéssigt efter 1dr sig av sina kamrater som ligger ldngre fram bade genom att hirma
och ta efter men ocksa genom att kompensera en svaghet genom att utveckla en annan styrka.
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Trinare i AS IF FOTBOLL ska anvinda individanpassning si ofta som det dr mojligt samt
vara mycket forsiktiga och analysera risker och fordelar nogsamt nér vi ndrmar oss indelning.
Indelning &r sdllan, ndstan aldrig nédvéndigt eller gynnsamt fore ungdomsaren och absolut inte
alltid nodviandig ens dér. Balansgangen och grinsen mellan anpassning och indelning dr ibland
fin och diskussionen bor alltid hallas levande inom ledargrupper och forening.

2.1. Risker och problem med nivdindelning

SvFF har sammanstéllt nigra risker och problem som ofta uppkommer nér vi kommer for nira
en indelning, dessa redogdrs nedan.

1.

2.

Ar det for individens bista eller for trinarens bésta? Det blir littare att bedriva
traning/match nér alla i gruppen ér pa ungefdr samma niva.

Att jaimfora spelare med varandra leder ofta till resultatinriktat klimat vilket &r sémre for
den langsiktiga utvecklingen och spelarnas vdlméaende.

. Risken finns att trdnarens forvantningar paverkas, sjalvuppfyllande profetior/ growth-

mindset. (Pygmalion effekten)
Utslagning tenderar till att 6ka vid nivaindelning. (drop out)
Nivaindelning sker med ett vuxenperspektiv, barnen kanske har en annan uppfattning?

Risken &r att nivdindelningen sker baserat pd fysisk mognad, vilket inte sdger ndgonting
om utvecklingen over tid (RAE, relativ age effect).

. Det ér nést intill omgjligt att 1 unga ar veta vilka som kommer bli bést. (Nutida

prestation dr inte lika med framtida potential, icke-linjér utveckling)

Man riskerar att missa kompensationsfenomenet — spelaren kompenserar en svaghet
med att utveckla en annan styrka.

Man riskerar att missa modellinldrning, spelaren ser hur en annan spelare gor och tar
efter beteendet.

NIVAINDELNING

B-lag Samre

inlarningsmiljo

Fasta grupper
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2.2. Relative Age Effect - RAE

Att barn och ungdomar utvecklas 1 olika takt &r val ként dér skillnaderna i1 utvecklingsniva kan
vara stora framforallt i och runt puberteten. De som ér tidigt utvecklade har dé, inte minst
fysiskt, en kortsiktig fordel framfor de som &r sent utvecklade.

Forskning visar att spelare fodda tidigt pé aret dr overrepresenterade 1 all ungdomsidrott och
framfOrallt i miljoer dar selektering eller uttagningar gors. Fotbollens Elit-lager (s.k.
“halmstadlédgret”) och ungdomslandslag ér tydliga exempel pa det. Samma forskning visar
ocksa att 1 vuxen alder sa ar forhdllandena (ndstan) utjamnade.

Hur skall vi som ungdomsledare i AS IF FOTBOLL forhalla oss till RAE och finns det
overhuvudtaget ndgot enkelt sétt att identifiera talanger. Svaret dr entydigt nej. Det gér inte att
avgora vem som blir bist framover.

Alltsa gor vi som ungdomsledare i AS IF FOTBOLL béast i att ge alla chansen,
saval tidigt som sent utvecklad, saval den som for tillfallet ar "bast” som den
som inte har det sa latt just nu.

!i.&ﬂ‘
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Anledningen att vi tar upp dmnet i detta dokument dr att medvetengéra om

ett vetenskapligt bevisat forhdllande av den s.k. Relative Age Effect och att

det for en ungdomstrdnare kan vara bra att kdnna till och ha med sig i sitt
trdnarskap.



39(57)

3. Spelar- och ledarutbildningsplanens (matrisen) innehall och uppbyggnad

Spelar- och ledarutbildningsplanen (matrisen) ar indelad i tre huvuddelar; Trining
— Match-Ledare. Varje del bestdr av ett antal kategorier som framgar av matrisen

nedan:

AS IF Fotboll Spelar- och ledarutbildningsmatris 2020-02-28
Farkdaring Teknik Anfallsspel Farsvaraspel Spaliyitem
54 spelarvi

Hivi 1 Rarekseglidje Imat3d

Lara att trina

Teknik)

Fh radipalacs nira

511

Nivh 3
Trina forattlira

Anfallszpelf
Medspelare | lagdelen

Mattagning =1
Skott —insidavrist
Finta/dribbla—Diwverse finter Finta/dribbla—
loa/utmana
Nick-Grund
Mettagning -Medtagning
dndning
Passning =Inkast
Paagning Hahoriat/chip
Skott —Hel-och hahmnolley
Mltta gring =L ulten
Bryta/Tackla/Motldgg
Nick ~Upphapp

Grund! =Sp

Grund —Spelavstand

Pasiningapel =Fria yto

Grundf -Spalbredd Pasiningsspel ~Spalvindning
Spelupplyggnad —Spelvindning | backdinjen Individuell

Grundf -5 peldjup
Avehut ~Shkett
Boeslut—Frilige
Paasning espel —Rattvind/Falvind

2 mot 1-Gverdappning Anfallsvapen —instick Passningsspel -

Trianglar
Speluppbyggnad —Korta uppspel
Skaps yts —U-och V-lBpring
Anfallsvapen—Inligg
Paasningsipel =\ indera
Fasta Situationer—Kort hirna, inkast

Farsvarasida

Individusll Preis -REttvind \ndividusll Pres
—Fehviind

Grundf—Markering
Grundf -Preis & Undentad
Markeringsfarswar man-man

Grundf—Press & Tackning
Markedingsfirsvar ~Kombinationsmarkering

11 matll
4-3-%

Farliga ytor
Fardraja

12=15 &r
a4 fiorsy
& O
- Ki Farsvar—n
Farevarispel) Pasningaspel-1 tilldag Paaitionsldrivar Omethliningar =anfall bl
Helheten, ‘Omstaliningar —Fgrsvar till anfall forsvar
Laget Kollehtivt anfall =Variation Samarbete milvakt och frvar 11 metll
16-15 dr Fasta Situationer —Léne harma, Frisoark [Fasta situationer 4-4-2
Firklaring anvandning Traningslara Malvakt — teknik Malvakt spelmoment Ledarutbildning Futsal
Sa spelar vi
Niva 1 Fotbollsfys1 Rérelsegladje (bollen i hdnderna) Fireningsintroduktion 3mot3
Fot H (2 ‘Workshop 3 mot 3 - Teori & Praktik Allmant
- 515U: Grundutbildning fér trénare
Enkelhet/Individen Féinga bollen (Greppteknik) Workshop 5mot 5 Teori & Praktik Workshop Futsal forbarn— R Caint
Rulla ut bollen (Underarmskast) Teori & Praktik Workshop Fotbollsfys1— sarg
68 ar Teori & Praktik Allmént

Niva 2
Léra att tréna

Teknik/
Fa medspelare nira

9-11
Niva 3
Tréna for att lira

Anfallsspel/
Medspelare i lagdelen

Niva 4
Trina fér att prestera

Passning -Insida
Fallteknik
Mottagning —Insida/utsida
sidledsfarfiyttning
Utkast —Overarmskast
Bollar langt frin malvakten
Upphoppsteknik
Mottagning -Medtagning
Halwvrist och skruvad passning

Boxteknik

Fotbollsfys 2a
Fotbollsfys 2b
Fotbollsworkout

Workshop Fotbollsfys
2

Forstarkt ADR
MAQ

Kost & Aterhamtning

Tillbakaspel (Djupledsspel i anfall)
Igangsattning av spel

Agerande vid skott

Spelvindning
Speluppbyggnad

Agerande vid vinkelskott

Fasta situationer —Frispark
Positionering-Anfall
Djupledspassningar /Frilige

Agerande vid Inldgg
Inspark
Positionering —Forsvar
Samarbete Mv och férsvar -1 mot 1
Fasta situationer —Straff

Samarbete Mv och férsvar -2 mot 2
‘Samarbete Mv och backlinje Omstéllning -Forsvar
till anfall

Foraldrautbildning

‘Workshop 7 mot 7-Teori & Praktik
SwFF: TU C inkd Mv-kort SvFF: Malvakt C
Fireningsdomarutbildning — Fotboll Féreningsdomarutbildning
— Futsal

U-Futsal:1-3-1
Anfallsspel
Forsvarsspel

Workshop 9 mot 9- Teori & Praktik Workshop Ungdomsfutsal —
Teori & Praktik
Workshop Fotbollsfys 2 —
Teori & Praktik
SuFF: TU B Ungdom
SvFF: Malvakt
Workshop 11 mot 11 - Teori & Praktik SwFF: TU Futsal

Woaorkshop Junior - Teori & Praktik
SwFF: TU A Ungdom
SvFF: UEFA Elite Youth A
SvFF: UEFA B
SvFF: Malvakt Nationell A
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3.1. Trining — Rorelseglidje
Nér man som liten borjar spela fotboll bor trdningen 1 extra stor utstrdckning vara anpassad

efter barnens fysiska och kognitiva utvecklingsniva. Vad det géller den motoriska (fysiska)
utvecklingen géller foljande:

Motorisk utveckling:
o 5-7ar:
o Vixt ur smabarnskroppen
o Motorisk grundfardighet utvecklas
o Hog aktivitet, stort rorelsebehov
o 6-8ar:
o Kombinationsmotorik utvecklas (kombinera hoppa, springa, kasta, fanga...)
e 8-104r
o Motoriskt mogna for fardighetstrdning och anpassat lagspel

Tréning for de yngsta skall innehélla:

Mycket lek

Stimulans av alla sinnena (speciellt syn, horsel)

Utveckla motorisk formaga (kroppskontroll och koordination)
Smaélagsspel (1 mot 1, 2 mot 2 eller max 3 mot 3)

Inslag av teknik (dock ej temabaserad fardighetstraning)

I annan oerhort viktig aspekt i denna alder &r foridldramedverkan. Den svenska modellen bygger
pa att det dr fordldrar som blir trdnare och ledare i vara ungdomslag. Nar man kommer med sitt
barn for forsta gangen till AS IF FOTBOLL har man oftast ingen tydlig bild av hur féreningslivet
fungerar och man dr Sppen att anpassa sig till de krav och rutiner som géller. Det dr da under
barnets forsta &r 1 foreningen som det finns chans att introducera och knyta fordldrar till
verksamheten. En intressant metod att gora detta ar att genast lata alla fordldrar medverka pa
traning. Detta kan goras att en instruktor instruerar fordldrarna att instruera barnen. Ett barn - en
fordlder. Om man till exempel skall trdna passning kan foréldrarna pa instruktorens anvisning
lagga fram en boll som spelaren passar till fordldern. Detta upprepas gang pa ging med fordlderns
uppmaérksamhet, med tillhdrande berdm och ev. korrigeringar, riktas helt och hallet mot barnet.

Genom denna foridldramedverkansmodell uppnés foljande:

1. Effektiv tréning. Barnet fir ménga fler bollkontakter &n vad som varit fallet med
endast en ledare.

2. Foréldern utbildas i hur man utfor till exempel en passning. Denne kan t.o.m. tridna vidare
med rétt instruktioner hemma pa grasmattan.

3. Fordldern kinner delaktighet och det blir littare att forma en fordldragrupp och utse
tranare for laget.

All erfarenhet visar att de lag som har en god organisation med bra och
utbildade ledare och fungerande fordldragrupp ar de som blir framgdngsrika

och bestar. Grunden till detta ldggs under barnets forsta tva spelar.
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3.2. Trining — Teknik

1 8-10 &rs éldern dr spelarna motorisk mogna for att pdborja temabaserade firdighetstrining.
Man brukar séga att den gyllene perioden for att trina teknik &r mellan 9—12 ar. Tyngdpunkten
skall dé foljaktligen ligga i trdning av teknikmoment.

En intressant diskussion dr om man skall borja med driva/dribbla eller passning. Argumenten
for driva/dribbla &r att barn i1 den aldern ar egocentriska och har svart att uppfatta omvirlden
samt att det finns begriinsningar i den perceptiva formagan. Aven ur ett fysiskt perspektiv finns
det skél att tréna drivning dd barnen i denna alder har mycket ”spring i benen”. Det som talar
for passning dr den 6kade delaktigheten det innebér samt traning av omvérldsanalys, ndgot som
utvecklar spelarens spelforstaelse 1 det langre perspektivet. Formodligen dr sanningen att en
kombination, dir nigra enkla grundldggande moment som till exempel driva/dribbla och
passning varvas, ir att foredra.

Teknikmomenten skall ses som forkunskapskrav till spelforstaelsemomenten. For att till
exempel bedriva ett bra passningsspel behover man ha forkunskaperna passning och
mottagning. Dessa behdver da ha trénats forst 1 isolerad form, sedan i funktionell form for att
slutligen kunna tillimpas i spelet.

3.3. Triining — Spelforstdelse

Under rubriken spelforstielse sé ingar bade anfallsspel och forsvarsspel. Om man skall vara noga
sa avser spelforstaelse den teoretiska forstéelsen av att anvéinda rétt I6sningar i rétt situation. Den
mer praktiska tillimpningen kallar vi speluppfattning. I detta sammanhang sa skiljer vi dock inte
pa inneborden av de bada begreppen utan anvénder spelforstaelse for bada.

Helt avgorande for att kunna fatta ritt beslut pa en fotbollsplan &r att man via sina sinnen ar
informerad och uppdaterad om med- och motspelares placering, rorelse och avsikter. Detta
brukar vi kalla for att orientera sig eller ldsa in sin omgivning.
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3.4. Trining — Spelforstielse — Anfallsspel

Anfallsspel skall vara det dominerande traningsinslaget i alder 11-16 ar. Inledningsvis trénar vi
mest pa de fyra grundforutsattningarna i anfallsspel dvs spelbar, spelavstdnd, spelbredd och
speldjup (4s). Ett synsitt pa grundforutsittningarna i anfall dr att séga att vi egentligen bara har
en grundforutséttning och det &r spelbar och de andra tre dr nyanser eller tilldgg till spelbar. Hur
som helt sa &ar spelbar den mest grundliggande av vara grundforutsittningar i1 anfall.
Grundforutsittningarna trdnas med fordel i aldern 11-14 &r.

Nir vi lart oss grundforutséttningarna i anfall och skaffat god teknik da kan vi pa allvar trédna
passningsspel. Detta sker da ldmpligen i aldern 13—16 ar. I passningsspelet finns ytterligare
detaljer sasom rdttvind/halvvind/felvind, trianglar, virdering etc. som sitter sin prigel och ger
passningsspelet en sérart.

En annan grupp av moment i anfallsspelet &r 2 mot 1 situationer. Man kan se en 2 mot 1 situation
som en sammansatt situation dir du utnyttjar 6vertalighet till en valsituation mellan passning och
dribbling. Delkomponenter ar utmana, spelbar, skapa yta etc.

Spelarutbildningsplanen bygger pa principen att anfallsspel i allminhet och passningsspel i
synnerhet dr de dominerande inslagen i en ungdomsspelares fotbollsutbildning. Genom att trina
mycket passningsspel sd utvecklas automatiskt en god spelforstdelse/speluppfattning och teknik.

3.5. Trining — Spelforstielse — Forsvarsspel

Efter fonstren for tekniktrdning och anfallstrdning kommer forsvarstraning. Lamplig &lder for att
trina forsvarsspel ar 13—19 med 6kad méngd ju éldre man blir.

Forsvarsspel bygger till stor del pa komponenterna teknik, fysik, organisation och samarbete. Ju
dldre barn och ungdomar blir desto mer dvergdr dom fran ett individualistiskt och egoistiskt
synsitt till att bli mer forstdende och mottagliga for omgivningen och samspelet med denna. Det
ar bl.a. av detta skdl som forsvarsspelet trdnas forst ur ett individuellt perspektiv med markering
(markeringsforsvar) som tonginade inslag for att sedan bli mer kollektivt med tdckning
(positionsforsvar).

I borjan trdnas mest de enskilda grundforutsdttningarna 1 forsvar dvs forsvarssida, markering,
press, tickning och understod for senare handla mer om forsvarsmetoder dvs samspelet mellan
olika grundforutsattningar och prioriteringar av dessa etc.

I dagens fotboll far press en allt storre betydelse. For att belysa vikten av press har vi valt att dels
trdna pa individuell press dir individen helt enkelt forsoker ta bollen av sin anfallare till press
och understod eller press och tickning dér pressande spelare pressar utifrdn samarbetet med en
eller flera medspelare.
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3.6. Trining — Mdlvakt

Malvaktens arbete och uppgifter skiljer sig delvis fran utespelarnas och behover déarfor
specialtridnas. Dock dr det sé att det mesta av det som behover trénas dr gemensamt for méalvakter
och utespelare.

Kravet pd den moderna malvakten ar att 1 allt hogra grad delta i anfallsspel med fotterna och for
att klara detta stills lika stora krav pé teknik och spelforstéelse som hos exempelvis en mittback.
Dé malvakter ofta kan hélla pa ldngre dn utespelare dr det extra motiverat att ta god tid pa sig
med varierad grundtrdning och vénta med specialiseringen.

AS IF FOTBOLL rekommenderar att mélvaktstriningen dr bade integrerad med utespelarna*
samt gors av alla 1 gruppen enligt nedan:

Nivaer Rekommendationer Spelform
Niva 1. 1 gang i manaden — Lek med bollen i handerna 3 mot 3
Fotbollsgladje- Inga malvakter i 3 mot 3

Enkelhet/Individen 1 gang i manaden
(6)-8 ar Alla testar att vara malvakt

Niva 4. 1-3 ganger i veckan 11 mot 11
Trana for att prestera Statiska malvakter pa 2—4 st.
16-19 ar Integrerad malvaktstraning med Ovriga
3-5 ganger i veckan 11 mot 11
Statiska malvakter pa 2—4 st.
Integrerad malvaktstraning med Gvriga

*Integrerad malvaktstrining med utespelarna rekommenderar starkt fran 12 &rs dlder. Det
innebér att malvakten skall fi sa funktionell traning som mdjligt dir trdnaren som ansvarar for
mélvakterna ser till att kunna genomfora 6vningar som anpassas for malvakterna dér trédnaren féar
hjilp av utespelarna.

Ovningar dir méalvakterna trinar med utespelare finns beskrivet i spelarutbildningsplanen
(matrisen) och ligger under kolumnen spelmoment (mélvakt). Dessa spelmomentdvningar skall
foranledas av ett isolerat moment diar malvakterna trinar for sig sjdlva. Tanken med integrerad
malvaktstraning tillsammans med utespelarna dr inte isolera mélvakterna utan fa de att integrera
med Ovriga gruppen och pa sa sitt skapa forstaelse for mélvaktens roll i laget.
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3.7. Trining — Triiningslira

Att barn och ungdomar far en allsidigt fysisk trdning ar viktig. Det bista sittet att gora detta dr
att hélla pa med flera idrotter, ha tid for spontan lek, vara aktiv etc. Tidigare sa 16ste detta sig
mer eller mindre av sig sjalvt men med dagens fordndrade levnadsvanor bland unga med stora
portioner av stillasittande framfor dator och TV sa gor det inte det. Av ren sjdlvbevarelsedrift sa
méste AS IF fotboll sikerstilla att vara spelare far en grundliggande fysisk trining med fokus pé
kroppskontroll och koordination. Detta behover 1 hogre utstrickning dn tidigare goras med
renodlade fys”-6vningar. Dock &r det fortfarande sa att de mest effektiva dr att bedriva fys-
traning for fotbollsspelare genom att trina fotboll.

Olika fysiska moment s& som snabbhet, styrka, koordination, uthdllighet etc. har olika tidsfonster

dér en spelare dr extra mottaglig for viss typ av traning. Till exempel ar det sa att det finns tva
snabbhetsfonster; ett vid 6-9 ér och ett vid 11-15 &r (med viss variation mellan kdnen).

Optimal Windows of Trainability

Females
\ Skills
[ Spaad i
Supplene qb_ |
Developmental Age
Chronological S
Age 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 185 16 17 18 19 20+
PHWV
Males /\
Supplenass PP e, Ree——
Skills l—’ """" " S U
Strength
""""""""

Rate of Growth

Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development

All Systems Are Always Trainable!
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De trédningsprogram som dterfinns i kolumnen for Trdningsldra i spelarutbildningsplanen
(matrisen) utgar fran fysisk trining och fysiska moment. Dér dterfinns moment inom alla de 5
fysiska grundkvaliteterna:

e Snabbhet

e Styrka

e Rorlighet

e Koordination
e Uthéllighet

Alder
Koordination
Lopteknik
Fotbollssnabbhet
Fotarbete

Styrka
Uthallighet
Rorlighet

Bilden beskriver hur de fysiska kvaliteterna bor prioriteras inom barn- och ungdomsfotbollen. 1 (mork firg) betyder hog
prioritet. 10 (ljus firg) betyder lag prioritet.

Speciellt sa rekommenderar vi ett antal koncept eller metoder for fotbollsrelaterad fys-traning,
Némligen;

e MAQ — Muscle Action Quality
e Knéakontroll
e Fotbollsworkout

e Forstiarkt ADR — Aktiv Dynamisk Rorelse forstarkt med nagot eller nagra fysiska
moment
e Lopskolning med och utan hiackar och koordinationsstege

BILD pé knékontroll eller ndgot annat fysmoment?!
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4. Trianing — Futsal

Numera kallas all inomhusfotboll for futsal och dr med sina 155 000 (2021)
registrerade spelare Sveriges storsta hallidrott och en egen idrott med ett eget
forbund.

Futsal och trdning inomhus &r ett mycket bra komplement till fotbollstrdning och da speciellt
under vintertid. Den dédmpade bollen och de forhdllandevis sma ytorna inbjuder till ett
traningsinnehall dér teknik, spelforstdelse, speluppfattning och taktik stimuleras och dvas pa ett
effektivt sétt. Ytterligare en poidng med inomhusfotboll dr den variation det medfor sett dver hela
fotbollsaret.

Som ndmnts ovan sd ar futsal dr en viktig del 1 en fotbollsspelares utbildning/utveckling och pé
samma sitt sa dr fotboll en viktig komponent i futsalspelarens utbildning/utveckling, sé viktig att
vi anser att man inte skall skilja pa dessa tva sporter/idrotter forrdn sommaren det aret spelaren
fyller 16 ar. Detta synsétt &r helt i1 linje med det resonemang om allsidig trdning, specialisering,
multiidrott samt lokalt idrottande innan gymnasiet.

Det innebdr konkret att vi forordar att futsal och fotboll for spelare under 16 &r utfors i samma
lag som for fotboll. Eftersom fotboll och futsal har var sin egen licenshantering (géller bade
ungdomsregistrering och spelarlicens) dr det teoretiskt mdjligt att representera olika klubbar i
fotboll och futsal men detta ar alltsd nagot som vi endast ser som ett alternativ for spelare over
16 ar.

@ A

VI UPPMUNTRAR

15ar 11 mot 11

15- ar futsal
12-15 ar
ungdomsfutsal
10-12 ar 4 mot 4
utan sarg
8-10 ar 4 mot 4
med sarg

6-8 ar 3 mot 3

MULTIDROTT OCH ANDRA
13-14 ar 9mot 9 FOTBOLL ERSATTS AV IDROTTER PA
FUTSAL PA VINTERN — VINTERHALVARET

ALLSIDIG TRANING

10-12 ar 7 mot 7

®
8-9 ar 5 mot 5 q-. g

6-7 &r 3 mot 3 GEMENSAMT TILL GYMNASIET -
SPECIALISERING FRAN 16 AR

Figuren ovan ger en schematisk bild 6ver hur fotboll och futsal lever i symbios. De réda boxarna finn for nédrvarande inte i J/H

Futsalens arshjul och sdsong ér forskjuten med 6 ménaden 1 forhallande till fotbollen. Futsalens
tavlingssdsong for ungdomar ar perioden november-februari och for barn 7-12 ar ar endast
perioden januari-mars. Under dessa perioder sa spelas futsalmatcher och fotbollstrdningarna,
eller en del av dessa, byts mot Futsal.
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5. Planering

For att optimera spelarnas utbildning och utveckling 6ver tid och for att nd malbilden &r det
oerhort viktigt att man foljer en langsiktig flerdrig traningsplan. Att vara vél forberedd som
tranare infor varje traningsperiod och varje traningspass ar viktigt for kvalitéten 1 trdningen och
for spelarnas utveckling. En bra planering ldgger grunden till en bra utbildning dér inga viktiga
moment eller fardigheter forbises 1 traningen dver tid. Planeringen sdkerstéller ocksé att vi gor
ritt saker 1 forhéllande till spelarnas &lder och mognad. Vi sparar dessutom tid genom att géra
en bra planering, det 4r mycket mer tidskrdvande for trdnaren att planera i kortare perioder eller
1 varsta fall fran tréning till traning.

Nér vi gor en planering dr det bra att utga fran en metod, oavsett vilken typ av planeringsarbete
vi gor. SVFF rekommenderar en metod som kallas for planeringshjulet vilket bestar av fyrasteg.
Forst gors en analys av nuldget dér vi identifierar var spelarna befinner sig kunskapsméssigt
inom de olika fardighetsomradena, jimf{or verkligheten med malbilden i
spelarutbildningsplanen. Vilka fardigheter &r starka och var finns den storsta
utvecklingspotentialen just nu? Vilka fardigheter och moment enligt spelarutbildningsplanen
(matrisen) som &r ldmpliga att triina med hénsyn till spelarnas alder? Nér analysen é&r klar lag-
ger vi upp en strategi och en traningsplanering i grova drag for att forbattra de egenskaper och
fardigheter vi kommit fram till. Om spelarna é&r lite dldre 4r det en fordel att ha med de i denna
process da deras motivation till traningen sannolikt kommer oka.

Omstallning

S

Analys och mal

Genomforande
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5.1. Séisangsplanering

Lagets sdasongsplaneringen enligt en enkel mall ska lamnas in till foreningen
centralt for aterkoppling. Om en planeringen avviker mot spelarutbildningsplan

eller andra centrala varderingar som AS IF har kommer den behéva goras om.
Sdasongsplaneringen fungerar som ett kvalitétsdokument for féreningen, ett
satt att sakra utbildningskvalitén i verksamheten.

o En siisong delas upp i 3 delar;

e Forsdsong (Jan — Mar)

e Tavlingssdsong (Apr — Okt)

e Eftersdsong (Nov — Dec) Ef,h‘i,’j"‘éii‘ s F,‘;If‘;?.‘;’,‘f

(Futsal) (Futsal)

I seniorfotbollen skiljer sig upplagg och innehall betydligt
mellan dessa perioder. I ungdomsfotbollen dédremot sa

utgér vi alltid fran vér spelarutbildningsplan och vi har Tﬁ‘jf"gls_sci‘;:’“g
ungefiar samma innehall oavsett period pa sdsongen. Det \ P /
som 1 hogre grad styr barn- och ungdomstréningens

uppldgg och innehdll dr de traningsforutsittningar man

har.

Under for- och eftersdsong ser vi gdrna att man byter ut delar av fotbollen mot futsal. Se mer
om detta under avsnittet for futsal kap.4

AS IF fotboll bedriver sin fotbollsverksamhet pa Hoviingen, dir det finns tva fullstora 11 mot 11
grasplaner och en 11 mot 11 konstgrasplan (klar hosten 2021). En 7 mot 7 grisplan och en 5 mot
5 gréasplan samt en traningsyta "Bjornvallen”.

De fasta triiningstiderna for AS IF fotboll fordelas av sektionsstyrelsens planbokningsansvarig
och foljer nedanstaende principer:
e Pa konstgrés erbjuds en eller flera 1/3-planer beroende pé traningsgruppens storlek. Om
utrymme finns kan senior- och U-lag erbjudas nagot pass pé hel plan.
e Dam- och herrlag erbjuds samma mojligheter, liksom flick- och pojklag.
e Varje lag ombeds ldmna in dnskemal. Prioritering sker med hénsyn till alder (éldre lag
kan tréna senare, men ges ocksa foretrade vid allt annat lika).

Under tavlingssdsongen perioden april till oktober erbjuds maximalt antal trdningstillfillen pé
Hovingen enligt tabellen nedan.

Grupp Antal pass/vecka Tid per pass i Plan
min
Senior 2 (3-4 Fr.o.m. 20227?) 90 For aktuell plantid se match- och
planbokningsschema pa hemsidan.
U16-19 3-4 90 -7
15 2-3 + Ambition-tematraning 75-90 -7
13-14 2-3 + Ambition-tematraning 75-90 -
10-12 2-3 75-90 -
8-9 1-2 75 -
7 1 60 -7
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Under 6vriga perioder (november-mars) bedriver AS IF sin fotbolls- och futsal verksamhet i
JK-hallen och schema laggs efter samma principer, men normalt med férre tillfallen pa grund
av minskad plantillgénglighet. Vid allt annat lika prioriteras lag som tévlar i futsal vid
fordelning av traningstid.

Erbjuden ”maximal” triningstid per dldersgrupp under november till april i JK-hallen
och ovriga anliggningar dir fotbollssektionen fordelar tid.

Grupp Antal pass/vecka Tid per pass i JK-hallen/OP-hallen

Senior 1-2 (3-4 Fr.o.m. 2022?) 90 For aktuell plantid se match- och
planbokningsschema pa
hemsidan.

U16-19 3-4 90 -7-

15 2-3 + Ambition-tematraning. 75-90 -7

13-14 2-3 + Ambition-tematraning. 7590 -7-

10-12 1-2 75-90 -7

8-9 2021-22 ingen traning i JK

7 2021-22 ingen traning i JK

Vi foreslar foljande arbetsmetodik vid planering av en sasongsdel:

1. Generell veckoplan
Borja med fyll i dina tréningstider, lokaler, nérvarande trdnare samt vilket innehall och
vilka moment du vill jobba med under denna sdsongsdel. Momenten hdmtar du
lampligen i spelarutbildningsmatrisen och lagger in.

2. Periodisera sedan innehillet.
Tanken r att du jobbar pa med en veckoplan under ett visst antal veckor sa linge som
det kravs for att spelarna skall ha lirt sig de dvningar och det innehall som du valt att
lagga med. Detta kan ta olika lang tid beroende péd gruppens sammansittning och
momentens svarighetsgrad. Ett riktmérke kan vara 3—6 veckor.

3. Planera varje enskild trining
Se vidare under rubriken trdningspassets uppbyggnad kap. 5.2

Man Tis Ons Tors Fre Lor Son X-tra tr Kommentar

Tid

Lokal

Period 1.

Period 2.

Period 3.
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5.2. Trdningspassets uppbyggnad

For att ldra spelarna s mycket som mojligt under varje traningspass dr det oerhort viktigt att vara
vil forberedd. Planera trdningen sa att det finns ett tydligt fema genom hela passet, forsvarsspel
eller anfallsspel. Spelarnas fOrstaelse for de enskilda momenten Okar nér dessa sétts in 1 ett
meningsfullt sammanhang, tematrdning har en pedagogisk fordel. Koppla dven trdningen till
tidigare och kommande pass, ha en rod trdd, kontinuitet i trdningen Gver tid har dven det en
pedagogisk fordel. (periodplanering) Nir fysiska egenskaper hos spelaren &r syftet med
traningen, identifiera om det dr koordination, syreupptagningsformaga, explosivitet eller andra
fysiska fardigheter som ska trdnas och planera passet direfter. Den fysiska formagan utvecklas
med fordel i den vanliga fotbollstrdningen vilken d& anpassas utefter syfte och mal. Nedan foljer
riktlinjer for vad en trdning bor innehalla och vad du som trdnare bor tinka pa vid planering av
traningspasset och dina forberedelser infor traningen.

Ta hansyn till nedan punkter vid planering av traningspasset

Checklista:

v Vad handlar traningen om, anfall eller forsvar...?

v' Vilka instruktioner dr lampliga for dig att ha med och i vilken ordning bor
dessa ges?

Vilka inlérningsmetoder ar lampliga, frageteknik, Guided Discovery,
modellinldrning, instruktion?

Bestdm yta och anpassa ytan till syftet.

Hur ménga spelare dr involverade i dvningen?

Bollar, koner, véstar etc.

Var placerar du dig bést sjdlv under 6vningen?

Var hittar du progression i 6vningarna, hur bygger du vidare?

Forbered dig pa eventuella justeringar pa grund av oforutsedda
omstindigheter, till exempel annat antal spelare, tidsbegrinsning, rddande
véder och underlag.

Planera traningen med en rdd trad, traningens tema &r med frén
uppvarmning/aktivering- > fardighetstraning- > speltraning.

Forbered sammanfattning av dagens traning for spelarna, utga fran vad,
varfor, hur.

ANANA NN

Overgripande struktur runt triningen

Vilj 1dmplig plats for samling av spelarna innan, under och efter
traningen.

Ténk pé vilka signaler du som tranare sdnder under traningen kroppssprak,
tonldge etc.

Vilj 1dmplig placering av material, véskor, vattenflaskor mm

Samling

v' Tréffas gérna 15 min innan triningen for genomgéng av dagens traning.
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5.3. Triningspassets innehdll och genomforande

Ett traningspass dr uppdelat i flera delar. Vi tédnker oss enkel modell med 3 st. delar med f6ljande
innehall;

1. Uppvéarmning/forberedelsetraning: Teknik, Fys, 1 boll/spelare, Forstarkt ADR (-Aktiv
Dynamisk Rorelse).

2. Inlarning: Nya moment, Nya instruktioner, tillimpade funktionella 6vningar.

3. Spel: Tillimpa momentet i spel.

Det finns dessutom olika metoder for hur man kan organisera och genomfora en trining. Oavsett
vilken metod man véljer s skall alla 6vningar och triningsinnehall relateras och kunna forklaras
utifran var och hur det uppstar i matchsituationen. Nedanstdende tabell visar véara
rekommendationer:

Anvands for Forklaring
Stationstraning Stationstrdning bestar av ett antal stationer dar man
(6)7-8 ar tranar pa ett moment per station. Efter en viss tid
fotbollsglidje, byter man station. Den inbdrdes ordningen ar

inldrning, utbildning | underordnad den enklare organisationen det
innebar att dela upp spelarna i mindre
grupp/station. Hog ledartathet och sma grupper ar
viktiga faktorer. Passar bast med yngre spelare.

Tematisk traning Niva 2. 9-11 ar Det finns en rod trad (ofta ett moment) genom

Tekniska moment traningen dar man gar fran isolerad teknik via

S T S L funktionell tillampad 6vning till spel. Man far sa att
saga en naturlig progression dar slutmalet ar att
kunna tillampa momentet i spel.
Hel-Del-Hel W SRS NGB ECIHN Hel-Del-Hel metoden, eller timglasmetoden som den
metoden ocksa kallas, gar till sa att man forst spelar (ett
matchlikt spel) och "upptacker” eller letar efter ett

16-19 ar visst moment i spelet. Nar detta intraffar belyser

spelférstaelse man det varefter man sedan gar ut och tranar
momentet separat (garna i isolerat eller funktionellt)
innan man aterigen gar ut i spelet for att nu kunna
tilldmpa det annu battre. Passar bast vid traning av
anfalls- eller forsvarsspel och garna med lite dldre
spelare. Staller ocksa hoga krav pa tranaren.

Barn- och ungdomars forandrade levnadsvanor med tidigare specialisering samt mer
stillasittande har medfort att vi nu rekommenderar att minst 15 minuter av varje trining avsétts
till fysiska moment.

Denna del ligger med fordel som inledning eller avslutning av passat. Pé sa sitt kan den utforas
utanfor plantiden, men kan ocksd med fordel utféras med boll pé plantiden och dd gérna som en
del av uppvarmningen. Forstiarkt ADR (— Aktiv Dynamisk Rorelse) ér ett begrepp som bor
finnas med under uppvarmningsdelen.
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6. Matchen-spelsystem

Matchen ar vart bésta traningstillfalle dar vi fr chansen att knyta ihop de olika momenten som
vi trinar pa.

Spelsystem

Ett spelsystem (id¢€) dr en beskrivning av det sitt vi Onskar spela i matchen och bestar av tre
huvuddelar:

e Utgdngspositioner

e Arbetsmetoder

e Lagets- och spelarnas balans

Utan att ta stillning till vilket spelsystem som é&r béttre 4n ett annat sa dr malséttning att vara
bar- och ungdomsspelare skall f mdjlighet att ldra sig de vanligaste spelsystemen under sin
fotbollsutbildning. En annan grundlidggande princip for vara spelsystem &r att det man tranar pa
1 en viss &lder skall vara viktiga bestdndsdelar i hur man spelar match. Detta knyter sé att sdga
ihop trdning och match pa ett pedagogiskt sitt.

Man kan séga att det finns tvd huvudfamiljer bland spelsystemen; Triangel- resp.
kvadratsystemen. Ex. triangelsystem dr 1-2-1, 2-3-1, 4-1-3, 4-3-1 och 4-3-3 och ex. pa
motsvarande kvadratsystem ar 2-2, 2-2-2, 3-3-2 och 4-4-2.

I ett triangelsystem dr man spelbar och halvvind per automatik vilket ar bra for anfallsspelet
(spec. passningsspelet) och rekommenderas dérfor rent generellt i ldern di anfallsspel skall
vara den tongivande delen 1 utbildningen (10-16 éar).

I ett kvadratsystem @r fordelarna enkelhet (8-9 ér) och forsvarsorganisation (17-19 ér).

AS IF FOTBOLL - modellen utgar fran triangelsystemet:
e Modern fotboll!

e Spansk, tysk och hollidndsk fotboll — Viarldsledande!

e Bra utbildning for ungdomar!

e Inriktat mot anfallsspel (passningsspel) - Trianglar

e Passningsorienterad! 11 mot 11 (15)

9 mot 9 (13-14)
7 mot 7 (10-12)

5 mot 5 (8-9)
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7. Definitioner

Inom idrotten finns vissa uttryck som ofta aterkommer 1 diskussioner och debatter 1 olika
sammanhang. Organisationen Svenskidrott har inom deras projekt “Idrotten vill” definierat ett
antal av dessa uttryck for att sédkerstélla att vi inom idrottsrérelsen pratar om och menar samma
sak ndr vi diskuterar en fraga eller sétter upp riktlinjer, regler och policys. For att diskussionen
ska vara meningsfull och konstruktiv dr det viktigt att de som deltar i1 den ar tydliga med vad de
menar med de begrepp som de anvinder. Sa dr det inte alltid, tvdrtom anvénds manga begrepp
opreciserat och utan tydliga definitioner. AS IF FOTBOLL anammar Svenskidrotts definitioner
inom var verksamhet vilka redogdrs hir nedan.

Barn
Ar enligt ”Idrotten vill” aktiva upp till och med 12 &r. Hinsyn ska dock alltid tas till fysisk,
psykisk och social mognad. Enligt barnkonventionen ar emellertid alla barn till och med 18 ars
alder.

Ungdom

Ar enligt ”Idrotten vill” aktiva och ledare mellan 13 och 20 &r. Hinsyn ska dock alltid tas till
fysisk, psykisk och social mognad. Enligt barnkonventionen dr emellertid alla barn till och med
18 arsalder, i den anvénds inget ungdomsbegrepp.

Ledare
Alla, trdnare och andra ledare, som har ndgon form av uppdrag fran foreningen, i detta
sammanhang kopplat till barn- och ungdomsverksamheten.

Barnets basta
Kan vara olika for olika individer och olika situationer, men ar alltid det som tillférsdkrar barnet
vilmaende, hélsa och positiv utveckling.

Barnrittsperspektiv
Att 1 all verksamhet ha barnets bésta for dgonen, med respekt for barnet och dess dsikter.

Trining
Ar aktiviteter som har till syfte att forhoja och/eller uppritthalla en eller flera kapaciteter, bade
fysiska, psykiska och sociala. Kan vara bade organiserad och icke organiserad.

Téavling

En sérskilt anordnad aktivitet dér flera personer eller lag méter sina fardigheter pa ndgot omrade
for att kunna rangordna deltagarna. I en tévling finns det for det mesta en vinnare och en/flera
forlorare.

Lek
En aktivitet som &ar kravlos, lustbetonad och inte mélstyrd.

Lekfull traning

Kravldsa och lustbetonade aktiviteter som har till syfte att f6rhdja och/eller upprétthalla en eller
flera kapaciteter, savél fysiska som psykiska och sociala. Kan vara bdde organiserad och icke
organiserad.

Aldersanpassad trining
Rétt traning 1 rétt dlder, som &r anpassad till den biologiska aldern och den psykosociala
mognaden.
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Allsidig trianing
Variationsrik trdning som innefattar koordination, rorlighet, styrka, snabbhet och uthéllighet i
savil fysiskt som mentalt.

Ensidig trianing
Motsatsen till allsidig trdaning, dvs. trdning som i hog grad inriktas mot en eller ett fatal 6vningar,
moment eller mot utvecklingen av en eller ett fatal egenskaper eller detaljfardigheter.

Elitsatsning
Kravande, specialiserad och organiserad idrottsverksamhet med uttalade prestations- och
resultatmal.

Nivagruppering/Nivdindelning D4 lag eller trdningsgrupper delas upp inom utifran fardighets-
och kunskapsniva.

Nivianpassning/Individanpassning Trining anpassad till var och en utifran fardighets-,
kunskaps- och mognadsnivd. Kan genomforas oavsett hur trdningsgruppen eller laget &r
sammansatt.

Ambitionstrining

Ambitionstraningen dr en Oppen trdning och har som syfte att ge spelare med intresse och
ambition en utveckling i sin spelarutbildning. Ambitionstraningen skall vara dldersintegrerad och
dven inkludera mélvakter. Ambitionstraningen &r en extratrdning, anordnad av fotbollssektionen.
AS IF FOTBOLL vill vara tydlig med att det inte finns ndgon forvintan att spelare ska delta pa
den s.k. ambitionstriningen utan deltagande skall bygga pa lust och inre motivation.

Rotationstrining
Utbyte mellan trdningsgrupper i syfte att individanpassa traningen och hitta utvecklande miljoer
for alla spelare i trining och match. Detta bor tidigast ske fran 13 ars alder.

Selektering Att vilja ut de for tillfdllet bista - eller de som 1 framtiden bedéms bli de bista - till
matcher, ldger, lag eller trdningsgrupper.

Specialisering Innebair att helt inrikta sig pa en idrottsgren eller disciplin.

Toppning En form av selektering som innebir att de bésta vid ett givet tillfdlle far en eller flera
av foljande fordelar 1 tdvlingssammanhang: en given plats i laget, mer speltid eller av de aktiva
betraktat en attraktivare position i laget/gruppen.

Utslagning
Att individen mot sin vilja inte ldngre far/kan vara med i laget/traningsgruppen.

Alder

Avser 1 dagligt tal oftast kronologisk dlder som mits i antalet ar och manader. Kronologisk alder
ar inte alltid ett relevant métt pa utveckling och mognad utan 1 idrotten bér man ta hansyn till
biologisk alder och psykosocial mognad.
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8. Ledstjiarnor

Sist men inte minst kommer nagra ledstjarnor att alltid ha med sig i AS IF FOTBOLL
utbildningsverksamhet av unga fotbollsspelare.

Ledstjarnor i AS IF FOTBOLL spelarutbildning

Trinarna verkar aktivt for AS IF virdegrund

Trdnarna verkar for en modern utbildningsverksamhet
Trinarna tar ansvar for sin egen utveckling

Trinarna jobbar langsiktigt

Tranarna ser, uppmarksammar och utvecklar alla individer.
Trianarna motverkar toppning och utslagning

Tranarna har fokus pé prestation

Trinarna jobbar mot mélbilden redan 1 borjan av utbildningen
Trianarna samarbetar mellan trdningsgrupper och lag med
spelare, fordldrar, forening och varandra!

Trinarna verkar for ”ménga, linge, bra” i ”AS IF MODELLEN”
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Lycka till med spelarutbildning!
Sda manga som mojligt
Sa linge som mojligt
Sd bra miljo som mojligt

I AS IF FOTBOLL - MODELLEN
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