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Forord

Modellens uppkomst

Da och da under en langre tid har roster horts fran
foreningens medlemmar vilka har efterlyst en riktlinje
och rod trad inom forening.

Det ar ibland svart att vardera och ta stallning nar lag ska
anmalas till seriespel, olika nivaer finns att valja pa, hur
manga lag ska anmalas, hur ska man tanka?
Fragestallningar kring traning och matchspel
uppkommer regelbundet, vad och hur ska vi géra?
Detta ar naturligtvis helt normalt och maste anses som
ett sunt tecken inom verksamheten.

Innan funktionen sportchef tillkom inom IFK Viksj6 har
ingen haft tid eller kraft att kunna genomfora arbetet
full ut med att ta fram en modell.

Omvarldsanalys hos andra féreningar och forbund bor
utforas. Fakta ska sammanstallas och varderas fran
forskning och studier samt fran SvFF:s
utbildningsmaterial.

Text ska formuleras och forfattas pa ett satt som
uppfyller syfte och mal vilken samtidigt ar latt att forsta.



| processen maste foreningens medlemmar vara
delaktiga pa olika satt vid olika typer av foreningstraffar
vilket sker 6ver tid parallellt med ovan arbete.

Tid ar en framgdngsfaktor om arbetet ska ge det resultat
som vi ar ute efter.

Materialet som tar form bor sedan kritiskt granskas av
personer utanfor IFK Viksjo. Vi har fatt hjalp av StFF och
utvecklingsansvarig i var samarbetsférening AlK.
Synpunkter och forslag till forandringar och férbattringar
har sedan tillférts materialet.

Medlemmar och funktioner inom féreningen som VU-
ansvarig ungdom och sportrad har ocksa kritiskt
granskat och varderat om modellen ar genomférbar och
mojligt att implementera i var verksamhet.

Till slut har allt detta sammantaget resulterat i
Viksjomodellen.

Denna upplaga dr en vidareutveckling av férsta utgdvan.
En del kapitel och texter dr helt nya medan andra
dndringar och omskrivningar dr korrigeringar utifran nya
rén, verklighetens erfarenheter och i vissa fall nya
foérutsdéttningar.



Inledning

Alla verksamheter bor ha en manual eller en beskriven
modell for hur deras verksamhet ska bedrivas, vilka
varderingar som ska finnas i den och vad den syftar till.
Detta material du nu borjat lasa ar IFK Viksjos modell,
var manual for hur vi vill utbilda vara fotbollsspelare
samt vilka varderingar vi har att forhalla oss till under
utbildningens gang.

Detta ar inte ett utbildningsmaterial i hur vi detaljerat
konstruerar 6vningar, haller i utvecklande samtal eller
planerar en fystraning.

Hur vi gor saker far vi i storre utstrackning till oss fran
interna utbildningar samt SvFF:s tranarutbildningar och
det kursmaterial som ingar dar, Viksjomodellen ar
endast en del av helheten.

Nedan presenteras fler verktyg du bor kdanna till och ha
till din hjalp vid sidan av Viksjomodellen for att fa hela
bilden klar for dig infor respektive period av spelarnas
utbildning.



e SvFF:s Spela, Lek och Lar

e Spelarutbildningsplan SvFF

e Tranarutbildning med tillhérande kurslitteratur,
SVFF C-Diplom 6-12, B-diplom ungdom 13-19,
A-ungdom 16-19 samt UEFA-B senior.

e SvFF:s tranarportal med 6vningsbank,
traningspass och utbildningsmaterial.

Viksjomodellen ska fungera som en rod trad i
verksamheten vilken gor hela malbilden tydlig redan
fran forsta dagen.

Det underlattar om du fran borjan vet vart du ska, det
blir mycket svarare nar du maste forsoka lista ut det
under resans gang.

Hur vi tar oss till malet, alltsa pa vilket satt ar minst lika
viktigt som att vi kommer dit.

Det finns manga olika modeller och vagar inom
fotbollens varld, manga olika inriktningar, ideologier och
arbetssatt. | denna bok presenterar vi vart satt.
Modellen kommer hjdlpa dig att forma miljon kring
traningsgruppen pa ett satt sa att IFK Viksjos
verksamhetsidé, policys och riktlinjer finns med hela
vagen under spelarutbildningen.

Materialet sammanstaller en del fakta och kunskap kring
hur vi pa basta satt ordnar sjalva spelarutbildningen.



Vilka principer vi bygger var traning pa samt vilken miljo
vi vill skapa kring vara traningsgrupper och lag.

Nar du last sista sidan bor du ha en god uppfattning om
hur IFK Viksjo vill bedriva utbildning av fotbollsspelare
och inte minst hur malbilden ser ut, vad "slutprodukten”
av utbildningen ar.

Modellen kommer leda till gladje for vara barn och
langre fram under resan vid sidan av gladjen dven
sportsliga framgangar inom den idrott vi tranar och
tavlari!

Alla som befinner sig i verksamheten och runt omkring
den kommer ha lattare for att se och forsta vilka
varderingar vi har, hur vi vill géra och vad det vi gor
syftar till.

Nar vi alla ser pa verksamheten med samma 6gon skapar
vi forutsattning for att kunna hjalpa och vagleda
varandra mot vart mal.

Darfor har vi skapat denna modell for alla i féreningen
att félja.



IFK Viksjos plats i fotbollens varld

Fotboll &r pa manga satt mycket mer an bara en idrott
och ett spel.

Fotbollen finns utbredd éver hela varlden dar den
paverkar manniskors vardag i olika sammanhang.

Barn och ungdomsfotboll ar ocksa mycket mer @n bara
idrott och fotboll.

Inom idrotten kommer vara barn och ungdomar i
kontakt med och utvecklar en syn pa samarbete,
lojalitet, gemenskap och respekt fér varandra som
individer.

Inom idrotten och fotbollen verkar ocksa krafter som
undergivenhet och makt likval som orattvisa och
rattvisa.

Ibland stalls individen mot kollektivet och ibland leken
mot allvaret.

P3 sa satt speglar fotbollen ett storre perspektiv som
stracker sig langt bortom idrotten.

Idrotten och da dven fotbollen brukar anses vara en lara
for livet i manga sammanhang.

Inom fotbollens varld finns manga vardekonflikter som
kanske dar omdjliga att |6sa men vilka vi maste forhalla
oss till, kanske speciellt just inom barn och
ungdomsfotbollen.



En férening som anordnar verksamhet for barn och
ungdomar maste ta stallning nar verksamhetsidéer, mal
och syften ska bestammas och implementeras.

De flesta av oss har hort talas om begreppen
“elitverksamhet” och ”breddverksamhet”.

Vad som ar vad och vad som karaktariserar de ena eller
de andra finns det olika tolkningar av, férmodligen skulle
man fa olika svar beroende pa vem man fragar.

Vi tanker oss att inom en ”breddférening” bor det finnas
ett spar for alla. Saknas ett spar for dem som vill bli sa
bra som majligt inom sin idrott ar inte féreningen
tillrackligt “bred”.

Nagot som dr gemensamt med alla olika modeller och
ideologier ar spelarutbildningen. En bra spelarutbildning
ar i stora delar inte kopplad till vilka varderingar man
valjer i ovrigt, fotboll gar till och spelas pa samma satt.
Spelarutbildningen ar ddaremot helt avgérande for
spelarnas formaga att prestera under en fotbollsmatch,
oavsett andra varderingar och mal i verksamheten.
Alltsa kan olika foreningar ha olika varderingar i sina
verksamheter men fortfarande lyckas bra med
spelarutbildningen, det dr i andra delar av verksamheten
foreningen maste ta stéllning.

Nar en forening saknar en tydlig modell och inriktning
vilken ar kdnd och accepterad av medlemmarna riskerar
man att hamna i ett lage dar verksamheten har olika
syften, mal och arbetssatt.



Det blir [att spretigt och ser olika ut i olika
traningsgrupper och aldrar vilket missgynnar sjalva
kdarnverksamheten, spelarutbildningen.

Det finns ingen kollision eller motsatsforhallande mellan
val utbildade fotbollsspelare och “breddverksamhet”
vilket man ibland kan ledas till att tro.

Det finns heller ingen garanti for val utbildade
fotbollsspelare i en elitférberedande verksamhet.

IFK Viksjo har identifierat var i naringskedjan vi vill
befinna oss, vi vill vara en ”breddférening” som bedriver
en modern och bra spelarutbildning!

Skola Social media
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(Bild 002) Bilden ovan beskriver komplexiteten i fotbollens vdirld.
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IFK Viksjos verksamhet

IFK Viksjo vill bedriva en modern spelarutbildning av hog
kvalité for barn och ungdomar dar en god inlarningsmiljo
rader.

Det ar viktigt att var utbildning ar kunskapsbaserad och
bygger pa saker vi vet.

Ibland ar det svart att skilja pa vad vi faktiskt vet och vad
vi gor av tradition eller av gammal vana.

Malet med utbildningsverksamheten ar att vara
ungdomsspelare ska vara tekniskt, taktiskt, fysiskt och
psykiskt grundutbildade nar det dr dags att ta stegetin i
juniorfotbollen, seniorfotbollen eller ini en
elitférberedande verksamhet utanfor IFK Viksjo.
Samtidigt ska spelarna ma bra och trivas!

Pyykiski )

Spelarutbildning

(Bild 003) Bilden ovan illustrerar de fyra olika férdighetsomrddena
spelarna ska utbildas i.
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Alla tranare, spelare, medlemmar och féraldrar kring
barn och ungdomsverksamheten maste forhalla sig till
verksamheten pa samma satt.

Alla ledare, spelare och foraldrar ska darfor utbildas i
och informeras om IFK Viksjos vag “Viksjomodellen”.

IFK Viksjo vill att spelarna stannar lange i verksamheten
och inom fotbollen. Det ar viktigt for IFK Viksjo att
bedriva var verksamhet pa ett sddant satt att den
inkluderar alla, motiverar alla och ger alla samma
forutsattningar att utvecklas.

IFK Viksjo ska se och lyssna till alla spelare som befinner
sig i verksamheten, vi ska utveckla alla spelare utefter
deras individuella foérutsattningar, alla spelare ar lika
viktiga for oss.

IFK Viksjo som forening ska vara 6ppen for alla som vill
spela fotboll, forutsatt att vi kan erbjuda en kvalitativ
utbildningsmiljo sett ur perspektivet fran var modell
"Viksjomodellen”.

Har vi inte en kvalitativ miljo att erbjuda ska ledare
tillsammans med féreningen analysera och utreda varje
enskilt fall for att se om vi kan tillféra eller férandra
nagot for att kunna erbjuda en sadan.
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Riksidrottsforbundet vill att idrottsrorelsen i Sverige ska
bedriva en verksamhet dar visionen “Sd mdnga som
mdjligt, sé ldnge som mdjligt, i sG bra verksamhet som
mdjligt” infrias. IFK Viksjo delar RF:s vision och vill
anpassa verksamheten utefter riktlinjer som uppfyller
den.

| RF:s riktlinjer anges ocksa att all idrott for barn ska
ordnas pa ett sadant satt att Barnkonventionen
efterlevs. Fran och med 2020 ar Barnkonventionen lag i
Sverige och all idrott for barn maste anpassas sa att
konventionen uppfylls.

”Sa manga som mdjligt, sa lange som mojligt, i Viksjémodellen”

Inkludera alla

Kvalitativ utbildningsmiljo

Bild 004

Svenska fotbollsforbundet vill att alla fotbollsféreningar i
Sverige ska bidra till att fostra nasta generations
elitfotbollsspelare. Vi vill ha landslag och en bra elitniva
inom fotbollen i Sverige dven i framtiden. IFK Viksjo har
alltsa tva huvudsakliga malsattningar med
verksamheten.
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Ett livslangt intresse

Alla kan och vill inte satsa pa en elitkarridr inom den
idrott man tranar och tavlar i. Merparten av utdévarna
tillhor denna kategori. IFK Viksjo vill sa langt det ar
mojligt ordna verksamheten sa att alla som vill ska
kunna spela fotboll hela livet pa en niva som passar just
dem.

Bidra till att fostra framtidens elitspelare

De spelare som utvecklar en nyfikenhet pa sin fulla
potential och en stravan att ta sig sa langt det ar mojligt
inom fotbollen ska fa de forutsattningar som kravs for
att félja den drommen. IFK Viksjo ska darfor bedriva en
bra spelarutbildning som utgar fran barn och ungdomars
valmaende.

Bilden pa sid 15 illustrerar DMSP-modellen som ar
vedertagen inom idrottsforskningen. Modellen beskriver
olika vagar inom barn och ungdomsidrott. Sparet i
mitten forknippas med minst risker och hogst
valmdende for utdvaren samtidigt som ett utfall for
bade ett livslangt idrottande och en karridar inom
elitidrott ar sannolikt. Vi vill bedriva var verksamhet
enligt sparet i mitten.

14



Developmental Model of Sport Participation

Long Term
Motionsspar Athlete Development  Tidig specialisering
Sannolikt utfall Sannolikt utfall Sannolikt utfall
- Fritidsaktivitet - Elitprestation - Elitprestation
- Forbattrad fysisk hélsa - Forbattrad fysisk hélsa - Forsamrad fysisk halsa
- Hog gladje - Hog gladje i idrotten - Reducerad gladje i idrotten
Rekreationsar Investeringsar
- Lekfulla aktiviteter - Mycket systematisk
- Lite systematisk traning tréning, lite lek
- Fokus pa traning och halsa - En idrott
m Tidig specialisering
Specialiseringsar - Lekfulla aktiviteter
- Systematisk traning/lek - Lite systematisk traning
m - Fa idrotter - Fokus pa traning och halsa
Inledande ar
- Lekfulla aktiviteter
6-9 ar - Endast lite systematisk traning

- Eventuellt engagemang i flera idrotter

Ingang i idrotten

Ref: Coté & Hay, 2002 Coté & Fraiser-Thomas, 2007 mfl
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IFK Viksjos spelstil, malbilden.

Spelstilen dr det som kdannetecknar ett lag som spelar
fotboll. Hur laget behandlar och kontrollerar bollen, hur
laget anfaller och forsvarar sig.

Redan nar utbildningen av framtidens seniorspelare
boérjar ar det viktigt att forsta malbilden, hur
"slutprodukten” ser ut.

Det ar ocksa viktigt att forsta hur malbilden paverkar oss
under hela utbildningstiden vilken ar vagen fram till
malet, mer om utbildningsmiljon kommer senare.
Observera att denna malbild beskriver ett dldre
ungdomslag eller seniorlag. Det kommer och ska ocksa
se annorlunda ut nar vara barn spelar, de ar precis i
bérjan av sin resa mot denna malbild.

IFK Viksjo “spelar” fotboll och prioriterar ett
passningsorienterat spel med hogt bollinnehav.

IFK Viksjo prioriterar speluppbyggnad i anfallsspelet och
varderar forhallandet mellan speluppbyggnad och langa
bollar bakom motstandarens backlinje ca 75/25, tre av
fyra anfall byggs upp med ett kontrollerat passningsspel
genom de olika spelytorna.

IFK Viksjo spelar en fotboll som kannetecknas av att alla
spelare pa planen deltar aktivt och bidrar till lagets
formaga och sammanlagda spelstyrka i alla situationer.
Alla spelare i laget deltar i forsvarsspelet och
anfallsspelet utefter deras givna roller.
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Lagets omstallningar mellan forsvarsspel och anfallsspel
sker snabbt och varje spelare har god speluppfattning
och agerar pa det satt som ar bast for laget i varje
situation.

Spelarna kan se spelet och fatta ratt beslut sjalvstandigt
pa planen.

Laget har bra teknisk férmaga och spelet praglas av
formagan att kunna behalla bollen inom laget med
bibehallet hogt bolltempo.

Spelarna har gott sjalvfortroende vilket syns da de vagar
utmana och ta avslut vilka ar precisa och harda.

Lagets satt att spela anfallsspel ar en kombination av
kollektiva in6vade metoder dar spelarna samarbetar i
olika kombinationsspel, val avvagt mot finurliga
individuella prestationer som utfors i stundens ingivelse
da laget uppkommer i spelet.

Spelarna beharskar grundforutsattningarna i
anfallsspelet och kan spela i alla spelytor med kontroll
och finess.

| forsvarsspelet upptrader spelarna organiserat och
disciplinerat, varje spelare forstar sin egen roll bade
individuellt och i lagdelen.

Forsvarsspelets grundférutsattningar och tekniker
beharskas av alla spelare i laget vilka ocksa forstar och
kan samarbeta i kollektiva forsvarmetoder éver banan.

17



Laget har férmaga att forsta och arbeta med ett
gemensamt arbetssatt i forsvarsspelet.

Malvakten bidrar till bade forsvarsspelet och
anfallsspelet pa malvaktens specifika satt.

Forsvarsspelet praglas av att snarare forhindra avslut an
att radda avslut vilket uppnas genom &kta spelforstaelse.
Malvakten har férmaga att placera sig ratt och fatta ratt
beslut efter uppkomna situationer i spelet.

Malvakten kommunicerar med samt hjalper och styr sina
medspelare bade i anfallsspel och i forsvarsspel.
Malvakten har god teknisk formaga for att bade radda
avslut och for att kunna vara delaktig i anfallsspelet.

18



Hur var spelstil paverkar utbildningen och
miljon

Vi har konstaterat nagra saker nar vi beskriver var
spelstil som har en direkt paverkan pa hur vi ska bedriva
var spelarutbildning av barn och ungdomar.

Vi ska ha junior och seniorspelare som ar tekniskt,
taktiskt, fysiskt, och psykiskt grundutbildade, dessa ska
dessutom ha en bra speluppfattning.

Speluppfattning innebér att spelaren sjalv utifran vad
som hander i spelet kan se och uppfatta situationen ratt.
Darefter kan spelaren fatta ett beslut om vilket det basta
sattet ar att agera utifran den givna situationen.
Spelarna behover alltsa inte forlita sig pa tranarens
instruktioner och “battre vetande” utan kan agera
sjalvstandigt.

Nar spelaren fattat sitt beslut och ska agerai en
fotbollsaktion behover spelaren anvanda sina indvade
fardigheter.

Vi kan konstatera att det ar viktigt for oss att fa med alla
olika fardigheter i var traning och utbildning sa som
teknik, spelforstaelse, psykologi och fysik.

Vid varje fotbollsaktion som spelaren utfér anvands
dessa fardigheter och kunskapen inom varje omrade blir
darfor avgorande for prestationen.
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Spelarna maste i ratt ordning och under aterkommande
perioder trana pa alla olika fardigheter for att utvecklas
och bli battre pa alla plan.

Fardigheterna vi tréanar pa ar inte till ndgon nytta om vi
inte vagar anvanda oss av dem!

Att skapa spelare med gott sjalvfértroende vilka vagar i
spelet och i traning ar viktigt.

Vi vill ocksa ha spelare med god sjdlvkadnsla dar en inre
motivation till idrottsutévandet vacks och starks, vi
maste utveckla spelarnas psykiska formaga pa flera plan.
Genom att sanda ratt signaler till spelarna och fokusera
pa ratt saker i var miljo kan vi hjalpa spelarna med detta.
For att klara det maste vi ha insikt i hur olika typer av
miljoer paverkar spelarna psykiskt och darmed deras
prestation och valmaende.

En viktig och central del for att na framgang med vara
utbildningsinsatser ar att skapa en bra inldarningsmiljo for
spelarna.

Det ar viktigt att bygga pa kunskaper i ratt ordning och i
relation till varandra. Vi lagger grunden forst och tar
taklagsfesten sist!

Vi maste ha insikt i hur vi pa basta satt formedlar
kunskap och hur vi befaster och férstarker den.
Utformningen pa miljon maste anpassas efter spelarnas
mognad och férutsadttningar, ett seniorlag har en helt
annan optimal inlarningsmiljo an vad 10 aringar har.

20



Du som tranar barn och ungdomar maste lara dig vilka
begransningar och férutsattningar spelarna har under
olika perioder av sin biologiska mognad och utveckling.
Du maste kunna stélla relevanta krav och ha rimliga
forvantningar pa spelarna utefter vad dem faktiskt ar
mogna for att |ara sig och klara av. Dessa kunskaper och
insikter hos tranaren ar mycket viktigare de forsta aren
an vad kunskapen om fotboll ar.

Sammanfattning

Malbilden representerar en aldre
ungdom/seniorspelare. Vi vet att var utbildning ska leda
till utveckling av spelarnas spelférstdelse, teknik, fysik
och psykiska férmdga.

Vi vet ocksa att vi maste utga fran spelarnas mognad och
formaga i var utbildning samtidigt som vi starker
sjdlvkansla och sjalvfortroende med bibehallen gladje
och motivation.

For att klara det forstar vi att vi maste planera var
utbildning bade over langre och kortare tid.
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Nagra 6vergripande principer och mal vaxer fram!

e Utga fran spelet i traningen, spelférstaelsen.

e Trana pa de fardigheter vi behover, teknik, fysik,
psykisk férmaga.

e Utga fran spelarens mognad och formaga, rdtt
sak vid rétt tid pa rdtt sdtt.

e Skapa goda inlarningsmiljoer, glddje, motivation,
sjélvkdnsla, pedagogik och vidlmdende.

e Planera var utbildning for att sakerstalla kvalité
over tid.

Vidare framat i denna bok ar det dessa principer vi

kommer utga ifran och dven beskriva pa vilket satt IFK
Viksjo vill implementera dem i verksamheten.
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Individens utveckling

Urie Bronfenbrenner var en amerikansk/rysk psykolog
som ligger bakom grunden i den utvecklings-ekologiska
teorin. Modellens grundtanke ar att individen utvecklas i
samspel med sin omgivning och dess sociala och
kulturella sammanhang. Modellen anvands for att
beskriva manniskans utveckling i olika sammanhang och
ar applicerbar for utveckling i en fotbollsférening.

Vilka faktorer som paverkar individers utveckling i var
miljo ar alltsa manga och komplexa. Som exempel pa
faktorer kan namnas skola, vanner, familj,
socioekonomiska forutsattningar, tranarens
utbildningsniva m.fl.

Den biologiska utvecklingen sker parallellt med den
psykologiska-ekologiska utvecklingen dar alla individer
har olika forutsattningar som dessutom kan @ndras och
variera over tid.

Som ledare ar det bra att kanna till denna komplexitet
och vara 6dmjuk infor att vi dger en tartbit av helheten
men langt ifran hela utvecklingstartan.

En slutsats vi kan dra ar att ju battre vi kdnner vara
spelare och deras forutsattningar utanfor fotbollen
desto battre ledare kan vi vara for dem inom fotbollen.
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MACRO ENVIRONMENT

NORDISK KULTUR FOREBILDER SUPPORTERKULTUR

INFLUENSER ITALIEN

SVFF

STRATEGIER RF

Bilden ovan illustrerar en utvecklings-ekologisk karta.
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Planering

For att optimera spelarnas utbildning och utveckling
over tid och for att na malbilden ar det oerhort viktigt
att man foljer en traningsplan.

Att vara val forberedd som tranare infor varje
traningsperiod och varje traningspass ar viktigt for
kvalitéten i traningen och for spelarnas utveckling.

En bra planering lagger grunden till en bra utbildning dar
inga viktiga moment eller fardigheter forbises i
traningen over tid.

Planeringen sakerstaller ocksa att vi gor ratt saker i
forhallande till spelarnas alder och mognad. Har ar var
egen spelarutbildningsplan till hjalp men ocksa SvFF:s
spelarutbildningsplan som i vissa delar har mer
djupgaende beskrivningar.

Vi sparar dessutom tid genom att gora en bra planering.
Det ar mycket mer tidskrdavande for trdanaren att planera
i kortare perioder eller i varsta fall fran traning till
traning.

Nar vi gor en planering ar 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 fyra steg.
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Forst gors en analys av nuldget dar vi identifierar var
spelarna befinner sig kunskapsmassigt inom de olika
fardighetsomradena, jamfor verkligheten med malbilden
i spelarutbildningsplanen. (IFK Viksj6s/SvFF:s)

Vilka fardigheter ar starka och var finns den storsta
utvecklingspotentialen just nu?

Vilka fardigheter och moment ar lampliga att trana med
hansyn till spelarnas mognad?

Nar analysen ar klar lagger vi upp en strategi och en
traningsplanering i grova drag for att forbattra de
egenskaper och fardigheter vi kommit fram till. Om
spelarna ar lite dldre ar det en fordel att ha med dem i
denna process da deras motivation till traningen
sannolikt kommer 6ka.

Nasta steg ar en mer detaljerad planering av
traningsperioder och sjalva genomférandet dar vi 6var
och tranar pa fardigheterna.

Vi periodiserar utbildningen och jobbar med ett
overgripande tema under en forutbestamd tid. Till hjalp
vid genomfdrandet har vi planerade traningspass.
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Sista steget blir en analys av om traningsperioden givit
den effekt vi avsag. Denna analys blir ocksa steg ett igen
for nasta planeringsperiod, planeringshjulet snurrar pa!

=

4. Utvardering 1. Analys

t och mal

3. Genomforande 2. Planering

(Bild 006) Bilden ovan illustrerar planeringshjulet.

Vidare beskrivs nagra viktiga delar for dig som tranare
att planera.

Sasongsplanering

Har gor vi en grov planering av det kommande arets
utbildning. Vilka moment vi ska fokusera pa under vilka
perioder och hur ska vi organisera verksamheten i grova
drag.

Sasongen ar indelad i olika perioder, forsasong,
varsasong, sommarsasong, hostsdsong och eftersdsong.
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Varsasong och hostsdasong ar tavlingsperioder da vi ar i
seriespel, 6vriga sdasonger ar perioder innan, efter eller
mellan tavlingsperioderna.

Sasongsplaneringen ska utga fran IFK Viksjos
spelarutbildningsplan vilken du hittar under rubriken
spelarutbildningsplan.

Planeringen ska vara utford pa ett sddant satt att alla
som laser den far en bild av och foérstar vad
traningsgruppen avser att trana pa och forbattra under
respektive period.

Tank dig att det kommer en ny tranare till gruppen,
tranaren ska kunna bilda sig en uppfattning om hur
utbildningen for spelarna kommer se ut genom att lasa
sasongsplaneringen.

Tranaren ska alltsa kunna forsta vilka fardigheter som
ska tranas under vilka perioder av sdasongen och kunna
gora en periodplanering och planera traningspass
darefter.

Sasongsplaneringen lamnas in till féreningen centralt for
aterkoppling.

Om en planering avviker mot spelarutbildningsplan eller
andra centrala varderingar som IFK Viksjé har kommer
den behéva goras om.

Sasongsplaneringen fungerar som ett kvalitétsdokument
for foreningen, ett satt att sakra utbildningskvalitén i
verksamheten.
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Periodplanering

Periodplaneringen utgar fran sasongsplaneringen och ar
till for att bestamma vilka moment som ska tranas vilka
veckor samt vilka 6vningar som ska anvandas. Undvik att
hoppa for mycket mellan olika fokusomraden,
inlarningen gynnas av kontinuitet.

Gor en periodplanering som upprepas ett antal veckor i
foljd, vaxla sedan till ett nytt fokus ett antal veckor osv.

Planering av ett traningspass

For att lara spelarna sa mycket som majligt under varje
traningspass ar det oerhort viktigt att vara val férberedd.
Planera traningen sa att det finns ett tydligt tema genom
hela passet, forsvarsspel eller anfallsspel.

Spelarnas forstaelse for de enskilda momenten 6kar nar
dessa satts in i ett meningsfullt sammanhang,
tematraning har en pedagogisk férdel.

Koppla dven traningen till tidigare och kommande pass,
ha en rod trad, kontinuitet i traningen éver tid har dven
det en pedagogisk fordel. (periodplanering)

Nar fysiska egenskaper hos spelaren ar syftet med
traningen, identifiera om det ar koordination,
syreupptagningsformaga, explosivitet eller andra fysiska
fardigheter som ska trdnas och planera passet darefter.
Den fysiska formagan utvecklas med fordel i den vanliga
fotbollstraningen vilken da anpassas utefter syfte och
mal.
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Nedan féljer riktlinjer for vad en traning bor innehalla
och vad du som tranare bor tanka pa vid planering av
traningspasset och dina forberedelser infor traningen.

Ta hdnsyn till nedan punkter vid planering av
traningspasset

e Arvara principer for 6vningsdesign rddande...?

e Vilka instruktioner ar lampliga for dig att ha med
och i vilken ordning bor dessa ges?

e Vilka inldarningsmetoder ar [ampliga, frageteknik,
guided discovery, modellinlarning, instruktion?

e Bestdm yta och anpassa ytan till syftet.

e Hur mdnga spelare ar involverade i dvningen?

e Bollar, koner, vastar etc.....

e Var placerar du dig bast sjdlv under évningen?

e Var hittar du progression/férenkling i 6vningarna,
vilka “constraints” kan du manipulera?

e Forbered dig pa eventuella justeringar pa grund
av oférutsedda omstandigheter, till exempel
annat antal spelare, tidsbegransning, radande
vader och underlag.

e Planera traningen med en réd trad vilken ar med
under uppvarmning/aktivering->
fardighetstraning->speltraning.

e Forbered sammanfattning av dagens traning for
spelarna, utga fran vad, varfoér, hur.
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Overgripande struktur runt triningen

e Valjlamplig plats for samling av spelarna innan
under och efter traningen.

e Tank pa vilka signaler du som tranare sander
under traningen kroppssprak, tonlage etc.

e Valjlamplig placering av material, vaskor,
vattenflaskor mm

Samling
e Traffas garna 15 min innan traningen for
genomgang av dagens traning.
e Halsa pa alla spelare, se alla!
e Hitta samtalsamnen utanfor fotbollen med
spelarna.

Tradningspassets innehall och genomforande

7

Antalet 6vningar under en traning ar inte avgorande for

kvalitén. Snarare ar det sa att ett fatal valplanerade
ovningar ofta leder till battre resultat an fler olika.
Forsok hitta nagra favoritévningar dar syfte, mal och

svarighetsgrad kan varieras genom olika begransningar

och anvisningar i sjdlva 6vningen, sa kallade
”constraints”.

Borja passet med uppvarmning/aktivering dar spelarna

”loggar in” och forbereds mentalt och kroppsligt for
kommande fardighetstraning och speltraning.
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Om vi senare under passet ska spela ett smalagsspel
med hog intensitet bér uppvarmningen/aktiveringen
innehalla samma egenskaper och rorelsemonster.
Under aktiveringen kan tekniska moment tranas, till
exempel vandningar, passningar, driva, dribbla etcetera
Styrkedvningar eller/och balansévningar eller/och
ovningar for dynamisk rorlighet ska finnas med under
aktiveringen.

Under fardighetstraningen utvecklar vi och tranar pa de
fardigheter vi behover i fotbollsspelet, till exempel
teknik, spelforstaelse eller fysik.

| speltraningen fortsatter vi jobba med temat vi valt for
traningen.

Har vi i fardighetstraningen 6vat pa till exempel vaggspel
och 6verlappning fortsatter vi att anvisa till och instruera
i dessa kombinationsspel dven i speltraningen.

Duka planen med tydligt avgransat spelomrade, ha
tydliga instruktioner och anvisningar till spelet.

Se spelet pa hela planen, ta blicken fran bollen och se
helheten.

Stoppa spelet nar du vill ge en fragestallning eller “ratta
till” nagot.

Spelarna behover trdana pa att 16sa problem i spelet
sjalvstandigt, instruera och visa endast nar det ar
nddvandigt.
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Har ser du hur en mall for en traningsplanering kan se
ut..

Traning: .........cueu......

Vad

Malséttningen

Varfor
Syftet med fardigheten vi tranar

Hur
Fragor och instruktioner

Organisation

Skiss, antal spelare, bollar etcetera

Anvisning

Ovningsbeskrivning

Sammanfattning
Utga fran vad, varfor hur.




Traningen

Vi har tidigare last om att planera och férbereda sig ratt
infor traningspasset men det ar naturligtvis viktigt att vi
ocksa far till det nar vi val star dar.

En bra traning kdnnetecknas ofta av att inldarningsmiljon
som spelarna befinner sig i, alltsa sjalva évningarna ar
ett ordnat kaos.

Spelarna lyckas inte hela tiden med sin uppgift utan
misslyckas en hel del, dar sker sjadlva inldarningen av nya
kunskaper.

Nar spelarna slutar misslyckas och 6vningen flyter pa
maste vi tillféra nagot nytt i dvningen for att ater hamna
i “inldarningszonen”.

Har har vi ater en balansgang mellan for mycket och for
lite att ta med i berdkningen.

Lyckas spelarna for lite kan det paverka sjalvfértroendet
i fel riktning, lyckas man for ofta paverkar det
inlarningsmiljon negativt. En malbild att ha med sig ar
50/50 regeln, spelarna lyckas och misslyckas alltsa i lika
omfattning under évningen.

En viktig uppgift for tranaren under en 6vning ar att
kunna observera vad som faktiskt sker. Hur beter sig och
vad gor faktiskt spelarna?

Ar det ndgot som kan justeras for att skapa en battre
inlarning?
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Tiden mellan 6vningar och 6vergangen mellan olika
ovningar bor diremot kdannetecknas av ett “flow” dar
allt flyter pa.

Det kan vara svart att fa till flytet alla gdnger men det ar
bra att ha den malbilden med sig.

Nar det kdnns bra och allt flyter pa bor man reflektera
over vad det var som gjorde att det blev sa.

Naturligtvis ar det lika viktigt att fundera 6ver varfor det
gick mindre bra de ganger man kanner att det “hackar”
och flytet inte infinner sig.

Till slut Iar man sig och blir ganska bra pa att identifiera
hur just du som tranare ska jobba med din grupp for att
komma ratt.

Nar man hittar ratt och flytet infinner sig i traningen ar
det ndstan som om den rullar pa av sig sjalvt, du skulle
kunna vara askadare och bara se pa.
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Har kommer nagra tips som forhoppningsvis hjalper dig
pa vagen.

e Hall genomgangar korta.

e Hasamma struktur kring samlingsplats, plats for
material, vattenflaskor etc.

e Instruera inte mer och oftare an nédvandigt, nar
du val gor det var kortfattad och tydlig.

e Det dr en fordel om du kan anvanda dig av en
och samma yta till stor del genom traningen och
byta 6vningar genom enklare justeringar inom
ytan. Pa sa satt flyter skiftet mellan 6vningarna
pa battre.

e Lat ovningen flyta pa lite langre, bryt inte
omedelbart vid forsta tanken om det inte ar
nodvandigt for att visa pa en speciell situation.
Lat spelet flyta pa och se vad som hander.

e Vaga gd ifran din ursprungliga planering ibland
och gora ndgot helt annat om spelarna for dagen
visar sarskild oférmaga till koncentration eller
ork. Battre att gbra nagot annat just den gangen
men gora det bra dn att sta fast vid sin planering
och genomfdra en samre traning.

e Planera inte ett helt pass bestaende av nya
ovningar som spelarna ar ovana vid
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Utga fran spelet

Fardigheterna vi tranar pa och kunskapen spelarna far
maste vara overforbara till matchen.

Det ar matchen vi tranar infor pa traningen, det ar i
matchen vi ska prestera och tavla.

Matchen bestar av tva lag som spelar mot varandra, det
ena laget spelar och det andra laget spelar.

Det lag som spelar bast har storst chans att vinna
matchen.

Det ar alltsa spelet vi ska tréna pa3, all var utbildning ska
utga fran spelet och vara sa lik spelet som majligt, forst
da tranar vi for att tavla i matchen.

Att utga fran matchens miljo och spelet i traningen ar en
av de viktigaste principerna for att na framgang i
utbildningen av fotbollsspelare.

Fotboll

Anfallsspel m Forsvarsspel

Speluppbyggnad Kontring:

Atererévring Férhindra

av bollen speluppbyggnad

Komma till avslut
och gora mal

Forhindra och
ridda avslut

(Bild 007) Bilden illustrerar spelet fotboll och dess olika delar.
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Matchen ar dynamisk och sjalvverkande, olika
situationer uppstar hela tiden ur hiandelser som for varje
gang ter sig olika.

| matchens féranderliga miljo hamnar spelarna hela
tiden i beslutsprocesser. Dom tar in information om vad
som hander runtomkring i spelet, darefter fattar
spelarna ett beslut om hur dom ska agera utefter vad
dom uppfattat av sin omgivning.

Det som hander i matchen ar av sin natur valdigt
ofdrutsagbart. En spelare fattar ett beslut och gor
nagonting, omgivningen maste férhalla sig till vad
spelaren gor for att kunna fatta ett eget beslut osv.

4. AGERA 1. UPPFATTA

[ 4

‘e

-

3. BESLUTA 2. VARDERA

(Bild 005) Bilden illustrerar spelarens beslutsprocess i spelet.
Var milj6 pa traningen maste innehalla samma moment

av oférutsagbarhet. Vi maste trdna pa och anpassa oss
och fatta beslut i en standigt foranderlig miljo.
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Vi maste undvika fallan att designa forutsdgbara
ovningar dar spelarna vet vad som kommer ske, dar
spelarens beslutsprocess saknas.

Faller vi i fallan kommer momentet vi tréanar pa ha liten
eller ingen overfoérbarhet till matchen. Vi tranar da inte i
en miljo som liknar matchen, vi trénar inte pa spelet!

Att trana pa spelet 6kar spelarens mojlighet att utveckla
en akta spelforstaelse och anpassade teknikldsningar.

Minga repetitioner med variation

Riktningsbestimda spelévningar
och smalagsspel, repetition utan repetition,

Isolerad tekniktrining, beslutsprocess hos spelarna,
statisk repetition dynamisk och sjélvverkande miljo,
forekomst av medspelare och
motstandare
Ej matchlikt Matchlikt
Beslutsprocess hos spelaren Spelovning i for stor yta
saknas, forutbestimda 16pvigar, och /eller med for manga
ej riktningsbestimt, spelare medfor fa repetitioner

avsaknad av medspelare
och motstandare

Fa repetitioner

(Bild 008) Diagrammet ovan illustrerar hur inlérningsmiljén kan
pdverkas fér att efterlikna spelets dynamik.

Nar spelaren blir utsatt for manga olika situationer i

spelet och far prova egna l6sningar kommer spelaren
lara sig vad som fungerar och vad som inte fungerar.
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Beteenden som inte leder till ett lyckat resultat kommer
med tiden inte upprepas av spelaren.

Samtidigt far spelaren succesivt en storre och storre
erfarenhetsbank av vad som fungerar och kan anvanda
den till hjalp for att fatta ratt beslut och forutse
situationer i spelet samt anpassa sig till dessa.

Forskning inom omradet spelforstdelse bekraftar att
denna formaga gar att forbattra avsevart genom ratt
traning.

Spelférstaelse kannetecknas av att spelaren kan:

e fbrutsaga vad som ska handa i spelet via en
mindre mangd information

e veta vilken information i spelet som ar viktigast —
selektiv uppmarksamhet.

e kanna igen situationer som férekommer i spelet.

e ha mindre fokus pa det tekniska utférandet

e taininformation, vardera den och fatta beslut

e fatta bra beslut utefter lagets arbetssatt och
spelarens roll
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Kognition ar en psykologisk term och ett
sammanfattande ord som handlar om kunskap,
tankande och information. Mdnniskans perception eller
formaga till varseblivning om vad som sker runt denne
spelar stor roll i sammanhanget.

Exempelvis vid bilkdrning tar vi in information runt
omkring oss och fattar beslut utifran det hur vi bor kora.

For fotbollsspelaren dr detta en process som denne
utsatts for konstant under en match. Fotbollsspelarens
kognitiva férmaga i kombination med perception ar
alltsa en faktor som paverkar hur utfallet blir pa planen
for spelaren och laget, i fotbollssammanhang benamns
ofta detta som speluppfattning.

Framre delen av hjarnan ar den del av hjarnan dar den
kognitiva férmagan sitter vilken ar fullt utvecklad hos
manniskan nagonstans runt 25 ars alder. Sannolikt ar det
sa att en spelare inte nar sin fulla potential férran denna
formaga ar utvecklad till sitt maximum. Alltsa ytterligare
skal till att spelare kan utvecklas sent inom fotbollen.

Troligtvis har vi alla olika genetiska forutsattningar
rérande var kognitiva formaga och vi kan inte alla
utvecklas till samma niva. Precis pa samma satt som att
alla inte kan bli lika starka eller snabba. Alla kan dock bli
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bade starkare och snabbare utifran sin egen
forutsattning med ratt traning. Pa samma satt kan vi
trana var kognitiva formaga och var beslutsfattning som
fotbollsspelare. Sannolikt har alltsa miljon vi utsatts for
en paverkan pa hur var kognitiva férmaga utvecklas. Den
som utsatts for beslutsprocesser i matchlika miljéer
kommer férmodligen utveckla en anpassad och battre
kognitiv formaga for andamalet an den som inte utsatts
for samma sak.

Denna kunskap om kognitiv férmaga ar kanske svar att
omsatta direkt i traning. Det dr ddaremot viktigt for dig
som tranare att ha kunskap och kannedom om detta for
att fa battre forstaelse varfor spelets principer ar sa
viktiga i traning.

Det svaraste momentet i en fotbollsmatch ar troligtvis
att fatta ratt beslut i alla de olika situationer som
uppstar under spelet. Det kan nog ocksa tdankas vara den
svarast fardigheten att trana vilken utvecklas endast i
spelet av erfarenhet genom tid i traning.

Vikten av att trdna i miljoer dar spelets principer rader
kan inte betonas nog!
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Vi har ett antal viktiga principer for vart traningsinnehall.
Hur vi designar 6évningar och lagger upp traningar
kommer i hogsta grad paverka spelarnas majlighet till att
lara sig spelet fotboll.

Specificitet/Representativt

Informationen som spelaren far av 6vningsdesignen bor
vara representativ av spelet eller aspekterna av spelet
vilket innebar att traningsmiljon ska avspegla en match.
Nagra ingredienser fran spelet som alltid bor finnas med
i en Ovning/traning for att den ska kunna sagas vara
specifik och likna spelet ar...

Boll

Vi ska ha bollen med sa mycket som majligt i tréning.
Ytor & Riktning

Det maste finnas ytor for spelaren att forhalla sig till.
Ytor att offensivt vinna och ytor for spelaren att
defensivt forsvara. De olika ytorna ar centrala i
fotbollsspelets dynamik. Spelaren maste trana mycket
pa att identifiera ytor och lara sig forsta hur man pa
bdsta satt utnyttjar ytorna i olika situationer.
Spelet/6vningen bor vara riktningsbestamd sa ofta som
mojligt. Spelaren bor alltsa forst vad som ar framat och
vad som ar bakat i ytan/planen. Forst da kan spelaren
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forsta vilka ytor som ar attraktiva att vinna offensivt och
vilka som ar viktiga att forsvara defensivt

Medspelare och motstandare

Nar ytorna ar pa plats maste vi ha medspelare och
motstandare. Alla beslut och fotbollsaktioner i spelet
sker i interaktion med andra pa planen. Interaktion
mellan medspelare och motstandare sker standigt och
maste representeras i traning.

Konsekvens

Tappar jag/vi bollen och om jag/vi inte vinner den
tillbaka kan motstandarna gora mal/poang.

Alla spelare ar aktiva

Undvik koer eller Iang vantetid.

Medspelare
&

Motstandare

Konsekvens
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Fler principer ar férenkling, progression, vila och kost,
variation samt alder och mognad.

Mer om dessa principer finns att ldsa i var “Receptbok”
som innehaller fler ingredienser foér en lyckad
ovningsdesign.

Nedan féljer tva exempel pa évningsdesign, en som inte
utgar fran spelet och en som gor det.

Ovning 1 utgdr inte fran spelet och kommer ha liten
overforbarhet till matchen.

Ovning 2 liknar spelet och kommer ha hog éverférbarhet
till matchen.
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Ovning 1

Syftet med 6vningen &ar att trana pa avslut genom att
skjuta.

Har har vi designat en évning med forutbestamda
|6pvagar dar motstandare och medspelare att ta hansyn
till saknas. Spelaren befinner sig i en forutsagbar miljo.
Den informationsinhamtning och beslutsprocess som
rader och standigt upprepas under matchen saknas.

Spelaren som ar forst i kon passar medspelaren som star
vid sidlinjen. Spelaren pabdrjar direkt efter passningen
en lI6pning och rundar en kon utanfor straffomradet och
viker av in mot mal.

Spelaren far en passning tillbaka fran spelaren vid
sidlinjen och tar avslut sa fort som mojligt mot malet.

Spelarna kommer ha mycket lattare att prestera ett bra
avslut i denna 6vning an i matchen.
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Inga motspelare stor deras sikt, eller ar i vagen i deras
skottfalt.

| ett spel maste spelaren gora riktningsférandringar och
anpassa sin I6pvag och ansats till skottet utefter
omgivningen. Spelarens raka fina vdlavvagda l6pvag i
ovningen existerar sallan i spelet.

Inga medspelare eller motspelare finns i narheten att ta
hansyn till, spelaren i dvningen behdver inte vardera om
ett avslut eller en passning ar det basta alternativet just
da osv.

Tranare hamnar ofta i funderingar kring 6ver hur det kan
komma sig att spelarna skjuter sa bra pa traning men
inte under match.

Svaret ar att vi inte tranar pa att skjuta i spelet,
overforbarheten pa den intranade fardigheten ar Iag nar
vi byter miljo.
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Ovning 2

Har har vi designat en évning som ar lik matchen och
spelarna befinner sig i samma dynamiska miljéo som
rader i match.

Vi spelar 3 vs 3 med tva malvakter inom den avgransade
ytan. (ytan anpassad for seniorer/aldre ungdomar)
Avslut mot mal far endast tas innanfor den avgransade
ytan vilket medfor att det enda sattet spelarna kan gora
mal pa ar att skjuta.

Det vi har gjort i 6vning 2 ar att vi har brutit ut det
moment vi avser att trana, skottet.

Vi har ocksa overdrivit de antal tillfallen som uppenbarar
sig i for skott jamfort med en vanlig match eftersom vi
har lagt in en begransning i spelet som medfor att det
enda sattet att géra mal pa ar att skjuta.
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Vi har designat en 6vning som ar lik matchen dar
spelaren far manga tillfallen att 6va pa att ta ratt beslut
samt dven Ova pa fardigheten skott! Varje skott blir inte
en exakt repetition av det forra utan en variation
forekommer, repetition utan repetition!

Vi 6var pa fardigheten i en miljo som ar lik spelet och far
battre dverforbarhet fran traning till match.

Att du som tranare kommer in i detta tankesatt och
foljer spelets principer i traningen ar helt avgérande for
spelarnas utveckling.

De basta spelarna pa hog niva inom lagsporter ar dem
som kan anpassa sig till och fatta ratt beslut i en standigt
foranderlig miljo. Spelare vilka besitter denna férmaga
ar dem som presterar bast i den dynamiska miljo som
matchen utgor.

| kapitlet spelarutbildningsplan samt i haftet Receptbok
kommer du fa fler tips och rad kring hur du planerar
spelarutbildningen for olika aldrar.
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Borja trana i ratt ande av spelet

Nar vi tittar pa en fotbollsmatch pa den hogsta nivan dar
spelet ar fullt utbyggt och dar spelarna presterar pa den
yttersta toppen och bryter ner spelet i olika taktiska
dimensioner finner vi nagot intressant.

| den storsta taktiska dimensionen det stora spelet
11vs11 ar olika arbetssatt, spelidéer och taktik det
dominerande inslaget.

Beslut spelare tar i den stora dimensionen kan féregas
av en medveten tanke.

En yttermittfaltare skulle kunna tankas fatta féljande
beslut pa planen. ”“Jag avancerar upp i nésta yta for att
behdlla djup i anfallsspelet”, eller ” Nu évergdr jag till ett
markeringsférsvar”.

Bryter vi ner spelet till en mindre dimension det vi kallar
smalagsspel har vi olika numerarer upp till 4vs4. Till
exempel 3vs3, 3vs2, 2vs3, 2vs2, 1vsl osv.

I en 11 mot 11 match befinner sig spelarna minst lika
ofta i den lilla taktiska dimensionen som i den storre.
Aven pé den hégsta toppnivan inom fotbollen. Till
exempel under en VM final utsatts spelarna massor med
ganger for situationer med numerarerna 3vs2, 2vs2 osv.
| elitfotbollen pratar man ofta om att skapa trianglar for
att bli effektiva i anfallsspelet vilket ar ytterligare ett
exempel pa mindre numerarer i ett storre spel.
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Beslut spelare fattar i den mindre dimensionen foregas
inte lika ofta av en medveten tanke da det helt enkelt
inte finns tid for det. Besluten maste komma instinktivt
och fattas i stunden. En spelare som utsatts for en 1vsl
situation och borjar fundera dver olika alternativ
kommer troligtvis fort bli av med bollen. Dessa beslut
fattas i interaktion med omgivningen av spelaren med
boll och ofta under press. Beslut fattas naturligtvis daven
av medspelare och motstandare ndra och langre ifran
bollhallaren.

Aven spelbarheten fér medspelare trdnas enklare och
effektivare i det lilla spelet. Det blir tydligare att ”jag”
maste bli spelbar. Aven férhéllandet mellan spelarna i
forsvarsspelet blir tydligare dven om vi inte tranar detta
specifikt i unga ar, barnen trénar forsvarsspel utan att vi
ens namner det.

Vad betyder detta for oss?

Detta betyder att vi ska borja utbildningen av vara
fotbollsspelare i den mindre taktiska dimensionen
smalagsspelet. IFK Viksjo ska jobba med smalagsspel
som den centrala delen av traningen och utbildningen sa
lange vi spelar 5-mannafotboll och 7-mannafotboll.

Vi ska utga fran basen i spelet vilket ar den mest centrala
taktiska dimensionen dar alla beslut nara bollen tas,
1vsl, 2vs3, 3vs3 osv. Det ar besluten under tidspress
vilka sker i interaktion med omgivningen som behover
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utvecklas och tranas forst. Detta ar det som ar svarast
att lara in och det vi dver tid ska lagga mest energi och
tid pa. De storre taktiska dimensionerna ar inget vi i
aldrarna 6-12ar jobbar med da positioneringar och
positioner bortom det lilla spelet kommer senare. En
spelare som ar trygg i det lilla spelet kommer senare ha
|attare for att lara sig agera i den storre dimensionen i
det fullt utbyggda stora spelet. Man kan saga att vi
utvecklar var spelidé “inifran-och-ut”, dvs fran det
individuella och smalagsspelet sedan vidare ut i storre
taktiska dimensioner dar vi spelar 9vs9 och till slut
11vs11.

Ett 5-mannalag spelar inte 5vs5 pa traning och ett 7-
mannalag spelar inte 7vs7 pa traning annat an i
undantagsfall. Dessa spelformer spelar vi i under helgens
match och ar inget som medvetet ska planerasinien
traningsplanering. Match pa traning spelas i mindre
numerarer.

Vidare nar vi spelar 9vs9 och 11vs11 finns fortfarande
den lilla taktiska dimensionen smalagsspel kvar som en
stor och viktig del av tréningen.

Alla lag pa den hogsta nivan i varlden spelar smalagsspel
pa traning, det ska vi ocksa gora!

Titta pa bilden som Manchester United publicerat efter
sin interna undersdkning i seniorverksamheten och
fundera over i vilken miljé som spelarna lar sig spelet
fotboll bast
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The Machester united

@ 4 v 4 Pilot Scheme
YNITED

T

On Average 4v4 versus 8v8 had:

1. 135% more passes

2. 260% more Scoring Attempts

3. 500% more Goals Scored

4. 225% more 1v1 Encounters

5. 280% more Dribbling Skills (tricks)

Positioner och positionering

En spelares position i spelet ar till exempel back eller
mittfaltare. Positionering ar var pa planen backen boér
befinna sig beroende pa situation och skede i spelet.

Vi borjar ofta prata om positioner for tidigt och nastan
alltid innan spelaren forstar positionering. Ett exempel
pa detta som man kan se i en match ar nar backarna star
kvar en bit framfér malvakten medan resten av laget
anfaller framat i banan. Backarna har "férstatt” att dem
ar backar och att dem ska befinna sig framfér eget mal.
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Spelarna har inte forstatt vilken positionering backen
bor ha i skedet anfallsspel.

Vi ska gora tvartom, prata om och utbilda spelarna i
positionering innan vi borjar prata om och infor
positioner.

| stallet for att prata om backar, mittfaltare och forwards
kan vi prata i andra termer med spelarna som leder till
battre forstaelse kring positionering. For ett lag i
spelformen 5vs5 skulle det kunna lata ungefar sa har.

”Ni tva anfaller langst bak nar laget har bollen, nar
motstandaren har bollen forsvarar ni langst bak ”. ”Ni
tva anfaller langst fram nér laget har bollen och férvarar
langst fram nar motstandaren har bollen.”

Ger vi spelarna uppgifter och instruktioner i traning och
match kopplade till positionering i stallet for positioner
kommer spelarna forst ldra sig positionering. Darefter
kan vi infora positioner i spelet.

Positioner som back, mittfdltare osv kopplar starkt till
spelsystem.

Spelsystem ska darfor inte heller inforas innan forstaelse
for positionering finns. Nar sker da detta?

Det gar naturligtvis inte att ange en viss alder eller
tidpunkt. Nar spelarna under storre delen av spelet
positionerar sig ratt i banan i forhallande till radande
situation och skede i spelet borjar vi ndrma oss punkten
da positioner och sedan spelsystem kan inforas. Olika
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spelsystem introduceras oftast i senare delen av 9vs9 eller i
borjan av spelformen 11vs11..

Hansyn till spelarens mognad

All utbildning av barn och ungdomar maste utga fran
deras perspektiv och deras formaga.

Det géller all utbildning, ingen skulle komma pa tanken
att utbilda en arskurs tre i matematik pa en niva som ar
anpassad for arskurs nio.

Samma forhallande rader i en fotbollsutbildning. Vi
maste anpassa utbildningen till vilka kunskaper och
fardigheter spelaren ar mogen for att ta till sig.

Denna princip ar lika viktig som att utga fran spelet.
Forsoker vi l[ara barn och ungdomar saker som dem inte
ar mogna att ta till sig kommer vi inte att lyckas i vara
anstrangningar!

Barn och ungdomars formaga ar kopplad till bade deras
fysiska och psykiska mognad vilken inte ar linjar och inte
heller 6verensstammer med barnets kronologiska alder.
En 10 aring kan ligga langt fram i sin psykiska mognad
eller langt efter, det kan vi inte se eller mata pa ett
enkelt satt.

Vi vet att barnens fysiska formaga borjar utvecklas fran
fodseln, barnet lar sig sa smaningom att krypa och sedan
att ga osv.
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Grundmotoriken hos barnet fortsatter att utvecklas
under Iang tid framover i olika perioder.

Dessa perioder av utveckling passerar alla barn igenom

men vid olika tillfallen och perioderna varar olika lange

for olika barn.

Varje barns utveckling ar individuell och ser darmed
Expert

olika ut.
Y -

Nybdorjare

= VA Tidslinje

(Bild 030) Bilden illustrerar en icke linjér utveckling.

Den idrottsliga inlarningen sker samtidigt och parallellt
med den allmdnna utvecklingen.

Vi maste ta hansyn till dessa skillnader mellan barnen i
spelarutbildningen.

Ett barn som ar 9 ar kan exempelvis ha en fotbolls
teknisk/motorisk alder pa 11 ar men en alder av 8 ar vad
galler spelforstaelse.

Ett ar senare kan situationen vara helt omkastad at olika
hall for samma barn.
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Spelforstaeelse alder

Psykologisk alder

Fysiologisk alder

Motorisk alder

Kronologisk alder

_—
8 9 10 n1 12

%

(Bild 028) Bilden illustrerar skillnaden mellan kronologisk dlder och
biologisk mognad.

Prestationen for stunden ar starkt kopplad till dessa
utvecklings och mognadsprocesser.

Vi kan aldrig genom att betrakta barn avgéra vem som
kommer vara bast pa fotboll om ett ar, om tre ar eller
som vuxen.

Barnens och darmed spelarnas utveckling ar icke linjar.

For IFK Viksjo ar det viktigt att kunna ge alla barn och
ungdomar med ambitionen att trana fotboll samma
forutsattningar, oavsett vilken mognadsgrad dessa har
for stunden.

Vilken inriktning vi ska ha pa traningen for olika aldrar
kan du ldsa mer om i kapitlet Spelarutbildningsplan.

(6, ]

7



Motivation

Motivation ar helt avgérande for att en individ ska
fortsatta med fotboll Iange och tycka att det ar kul. Har
utgar vi fran tva olika typer av motivation, den yttre
samt den inre. | verkligheten férkommer nog ofta en mix
av dessa tva.

Inre motivation vilken ska vara den storsta drivkraften
kommer inifran individen sjalv. Man idrottar for att det
uppfattas som tillfredsstallande och intressant. For oss
betyder det en karlek till fotbollen. Denna motivation ar
den starkaste och mest varaktig 6ver tid.

En yttre motivation kommer som namnet antyder
utifran. Det skulle kunna vara i form av pengar/I6n fér
att spela eller ett krav pa viss traningsnarvaro for att fa
spela helgens match. Yttre motivation kan fungera en
kortare tid men leder oftast inte till nagot bestaende
over langre tid.

Nagot som ar gemensamt for utévare som lyckas skapa
en karridr pa elitniva inom idrott ar den inre egna
motivationen. Utan den kommer fa orka lagga ner alla
de tusentals traningstimmar som kravs och dessutom
vdlja bort andra saker runt omkring idrotten som det da
oftast inte finns tid for.
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Aven en livslang karridr inom idrotten p& lagre niva an
elit drivs av en inre motivation da det ar gladjen och
karleken for sporten som gor att utdvaren inte vill sluta.

Det ar viktigt for oss att vacka och varda den inre
motivationen hos vara utdvare, hur gor vi da det?

Det finns en teori inom motivationspsykologin som pa
senare tid utvecklats av Edward Deci och Richard M.
Ryan som kallas Self-Determination theory, férkortas
ofta SDT.

Teorin menar att var inre motivation och grad av
sjalvbestammande kan 6ka nar vi uppfyller tre
grundlaggande psykologiska behov hos individen.

Kompetens
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e AUTONOMI att fa vara med och bestamma och
kunna paverka, att ha nagon form av egen
kontroll i den miljon man befinner sig.

e KOMPETENS att i tillracklig grad kunna beharska
sammanhanget man ar med i, att kunna kanna
"jag ar bra pa detta, jag kan”,

e SAMHORIGHET att fa kdnna nirhet och koppling
till andra, att man bryr sig om andra och att
andra bryr sig om mig, “jag ar nagon har och ar
betydelsefull”.

Det ar latt att tanka sig att denna teori stammer om man
tanker pa sin egen vardag. Skulle dessa ovan inslag
saknas i for stor utstrackning pa arbetsplatsen ar det latt
att se ett férestaende byte.

Man kan fundera 6ver i vilken grad SDT uppfylls hos
individen i selekterade/indelade idrottsmiljéer. Dar ar
frekvensen av “drop out”, det vill sdga utévare som
slutar hég. Kan avsaknaden av dessa psykologiska behov
vara en av forklaringarna till att det ar s3?

Det racker forstas inte bara med att uppfylla dessa tre
behov for att skapa inre motivation men lyckas vi
kommer vara anstrangningar till att skapa ett livslangt
intresse, oavsett hur det ser ut, ha mycket storre
framgang.
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Fundera over hur du bor gora for att sa ofta som mojligt
uppfylla dessa tre grundlaggande psykologiska behov
hos spelarna i verksamheten.

Nedan féljer ndgra tankar om stod att ha med sig som
ledare for att lyckas.

Stod for autonomi

Undvik onddig press och kontroll
Erbjud valmagjligheter

Uppmuntra initiativ och nyfikenhet
Forsta den andres perspektiv
Forklara "varfor”

Stod for kompetens

Lampliga utmaningar
Positiv och konstruktiv feedback
Struktur

Stod for samhorighet

Empati
Varme
Acceptera kanslor
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Motsatsen till den milj6 vi vill skapa skulle kunna
bendamnas som en kontrollerande miljé. Kannetecken for
en sadan miljo ar bland annat nar ledaren
pressar/tvingar utévare att agera eller bete sig pa ett
visst satt genom......

e Hot

e Yttre bel6ningar

e Sprakbruk

e Beddmning och kritik

En kontrollerande milj6 ska vi sjdlvklart sa langt det ar
mojligt undvika i var verksamhet da den motverkar
behovstillfredsstéllelse och autonom motivation.

Manniskor har en naturlig drivkraft att utforska och
bemadstra den omgivande miljon. Himmar jag eller
framjar jag den drivkraften hos mina spelare ar en fraga
vi som ledare bor stalla till oss sjalval?
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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 tavling ar vanligtvis den som
presterar bast.

Ibland ar tur och tillfalligheter ett inslag som avgor en
tavling mellan tva utdvare med likvirdig prestation. Over
tid ar det 4nda sa att den som presterar bast kommer
vinna flest ganger.

Logiken sager da att om vi fokuserar pa var prestation
och forsoker géra den sa bra som mojligt kommer vi
vinna oftare, vi vinner genom bra prestationer!

Vinst eller forlust spelar ingen roll ur ett
utbildningsperspektiv men det ar ju kul att vinna, en
rolig bieffekt av bra utbildning med ratt fokus.

Prestationen maste dessutom séattas i relation till oss
sjdlva. Vi kan prestera daligt men anda vinna
resultatmassigt mot ett samre motstand likval som vi
kan prestera mycket bra men dnda forlora
resultatmassigt mot ett mycket bra lag.
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Din egen prestation kan du till stor del paverka sjalv, du
kan till exempel bestamma dig for att kimpa allt du kan
vid ett givet tillfalle.

Du kan bestamma dig for att kommunicera med dina
medspelare pa planen eller koncentrera dig pa att sla
den dar perfekta passningen som du gjort sa manga
ganger forut, du kan ta ansvar for ditt eget agerande.
Andras prestationer kan du paverka till viss del genom
hur du agerar, genom sattet du kommunicerar pa och
via de signaler du skickar till din omgivning.

Du kan ha en positiv kravstallning pa din omgivning
vilket formodligen kommer paverka laget i en positiv
riktning. En negativ kommunikation med omgivningen
kommer sannolikt ocksa ha en negativ paverkan.

Vi blir mindre nervésa och oroliga infor uppgiften nar vi
lar oss att fokusera pa var prestation eftersom vi har en
mojlighet att paverka den till skillnad mot resultatet.

Vi O6kar vart sjalvfortroende och lusten blir stérre nar
nervositet och oro minskar.

Nar tilltron till oss sjalva 6kar anstranger vi oss mer och
vi orkar halla pa langre. Tricket ar att fokusera just pa
prestationen och inte pa resultatet av den.

Hamnar vi istdllet i ett lage da vi fokuserar pa resultatet

blir vi oroliga och mer nervdsa, vi har inte maéjligheten
att direkt paverka resultatet.
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Resultatet kommer ur fler saker an bara oss sjalva. Hur
bra motstandaren ar och yttre omstandigheter som till
exempel vader och underlag kan paverka resultatet.
Oron och nervositeten vi skapar paverkar var prestation
negativt vilket leder till mindre magjlighet att vinna
tavlingen samt dven till att lusten och gladjen vi kdanner i
situationen minskar.

Det paradoxala ar alltsa att det ar storre chans att fa
battre resultat om vi inte fokuserar pa resultatet!
Prestationsfokus bidrar ocksa till andra fordelar an att
vinna oftare. Dessa andra fordelar vi far av ett
prestationsfokus ar langt mycket viktigare inom barn och
ungdomsidrotten.

Prestationsfokus lagger grunden for ett battre
motivationsklimat for spelaren.

Sjalvfortroendet hos spelaren har storre mojlighet att
paverkas i positiv riktning da spelaren har lattare att
jamfora sig med sig sjalv an med andra spelare.
Spelaren kan utvecklas utifran den niva spelaren sjalv
befinner sig pa, inte i relation till andra.
Lagsammanhallningen gynnas och forbattras nar
prestationen ar i fokus da det forekommer mindre social
jamforelse mellan spelarna sinns emellan.
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Med battre sjalvfortroende vagar spelaren mer och
kommer prestera battre vilket starker sjalvfortroendet
ytterligare, den positiva spiralen ar igang!

Med den vetskapen som tranare forstar man att det ar
viktigt att hjalpa spelarna att fokusera pa prestationen.
Nedan féljer ndgra saker att tanka pa och nagra tips om
hur du kan bygga upp en miljé med prestationsfokus.

Berdm resultatlésa prestationer

Vi bor skapa en miljo dar det ar okej, till och med bra att
misslyckas! Misslyckandet ar en del av
inlarningsprocessen, vi lar oss genom att gora fel.

Nar tranaren berémmer en bra prestation oavsett
resultatet av den okar troligtvis spelarens motivation
och vilja att upprepa samma bra prestation i ett annat
skede.

Du som tranare Okar spelarens mod!

Tranaren maste berdémma och forstarka bra
prestationer, dven resultatlésa sadana!
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For att tydliggdra vad vi menar kommer har ett exempel.

Annika tar ett avslut en bit utanfér straffomradet,
Annikas tekniska genomférande av skottet ér mycket bra
och hon fdr en bra bolltrdff med tryck i skottet.
Riktningen pd skottet dr lite fel och bollen smiter precis
over ribban.

Annika, vilken bra balans
du har nar du skjuter.

Annikas prestation var bra, hon presterade ett bra skott
men resultatet uteblev.

Berdmmer tranaren Annika for den fina prestationen
kommer hon vilja géra om den igen vid ett senare
tillfalle. Tranarens bekraftelse och forstarkning av det
som var bra kommer starka Annikas sjalvfortroende.
Annika lar sig att vaga misslyckas!
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Om tranaren signalerar sitt missndje med att skottet gick
Over visar tranaren att det ar resultatet som ar viktigt.
Annika kommer till slut inte vilja ta ett avslut da radslan
for att gora ett misstag far henne att passa bollen vidare
till ndgon annan.

Annika valjer att inte forsoka da radslan for att
misslyckas tar over!

Spelarna runt omkring Annika, resten av laget, kommer
ocksa uppfatta vilka signaler du som trénare skickar. Ar
det resultatet som galler eller ar det prestationen du
faster vikt vid?

Var dock forsiktig med att berémma prestationer som
inte ar bra, det genomskadar spelarna ganska snart och
effekten av positiv forstarkning avtar eller uteblir helt.

Prestationsmal

Att satta prestationsmal vid tex en match ar ett bra satt
att styra fokus mot prestationen.

Lat garna spelarna vara med i malsattningen, det
kommer att 6ka deras motivation till att uppfylla malen.
Ett exempel: Hur mdnga avslut tror ni vi klarar av att ta
under matchen?

Ok, ni tror tio, vi testar sju. Jag hdller rikningen och
dterkopplar hur vi ligger till i halvlek.

Ett sddant prestationsmal kommer troligtvis 6ka antalet
avslut under matchen och spelarna kommer tycka att
det ar roligt och folja upp malsattningen.
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Vi kan resultatmassigt forlora matchen dven fast vi
uppfyllt vart prestationsmal och presterat bra.
Spelarna kan efter en férlust av naturliga skal vara
ledsna och besvikna, att da ha uppfyllt sina
prestationsmal ger spelarna en mojlighet till att 4nda
vara nojda over nagot trots den resultatmassiga
forlusten.

Spelarna kan ta med sig en positiv kdnsla hem efterat
aven fast laget forlorade resultatmassigt.

Vid sidan av kollektiva prestationsmal kan med férdel
individuella prestationsmal sattas.

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 forséka passera sin
motstandare vid ett antal tillfdllen, till exempel tre
ganger.

Kom ihag att det ar prestationen, alltsa att utmana
motstandaren som dr malet inte resultatet av
prestationen.

Om spelaren passerade sin motstandare eller ej ar alltsa
ointressant i sammanhanget!

Vid varje forsok spelaren gér under matchen ska en
direkt positiv forstarkning komma fran tranaren, efter
matchen ges en sammanfattande feedback till spelaren
om hur prestationsmalet uppfyllts.
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Viktigt ar att malet ar anpassat just till den individuella
spelaren och dennes fardigheter, malet ska vara mojligt
att uppfylla.

Individuell positiv feedback

Ar man tva tranare 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 i halvlek, gruppen lar sig av andras prestationer.
Upprepa sedan proceduren och aterkoppla igen efter
matchen.

GoOr man detta regelbundet lar sig spelarna att trdanaren
varderar prestationer.

Spelarnas sjalvfortroende kommer starkas av trdanarens
positiva forstarkning och gladjen éver att bli sedd okar
sjdlvkanslan, spelaren ar ndgon som ar viktig for
tranaren och gruppen.

Var noga med att inte ge nagon aterkoppling alls om en
eller fler spelare inte har nagon prestation noterad.
Skulle det intraffa vantar du med aterkoppling till efter
matchen, da har du en halvlek till pa 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.
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Vi ska ocksa parallellt med denna sammanfattande
feedback daven under matchen omedelbart férstarka bra
prestationer och beteenden direkt nar dessa sker.
Kopplingen mellan bra prestation och positiv feedback
blir da direkt och tydlig for spelaren vilket forstarker
spelarens sjalvfortroende.

Spelaren kommer uppfatta vad som var bra och kommer
vilja gbra om samma prestation igen vid ett senare
tillfalle, positiv forstarkning!

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

Den resultatldsa prestationen kan besta av manga saker,
en |6pning men passningen kom aldrig, en spelare som
gor sig spelbar i en yta, ett bra genomfort skott som
missar malet, en bra fallteknik fran malvakten etcetera
Efter ett antal gdnger kommer det ga lattare att se och
hitta ratt saker i spelet.

Ett tips ar att slita blicken fran bollen och observera vad
spelarna gor pa andra delar av planen an dér bollen
befinner sig.
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Hur agerar backlinjen nar yttermittfaltaren driver boll
hogt upp i planen, hur agerar malvakten nar laget spelar
anfallsspel pa motstandarens planhalva osv......

Nar tranaren kommer in i detta beteende kommer
manga fler bra prestationer uppmarksammas da
tranaren ser spelet inte bara situationen runt bollen.

IFK Viksjo vill ha ett prestationsorienterat klimat kring
vara traningsgrupper och lag da det skapar en battre
inldarningsmiljo for spelarna pa alla satt!

Detta betyder inte att vi ska ta ur spelaren viljan att
vinna matchen, vi vill inte ha spelare som inte bryr sig.
Spelarna ska forsta att prestationen ligger till grund for
resultatet samt battre vdlmaende. Det ar darfor fokus pa
prestationen ar viktig! Och som det stod i inledningen av
kapitlet, klarar vi det kommer vi troligtvis vinna oftare....

Vart att notera i sammanhanget ar atti en
indelad/selekterad verksamhet utvecklas ofta ett
resultatorienterat klimat, just det som vi vill undvika.
Det finns ocksa andra kdnda risker med
indelning/selektering vilka vi redogor for i ett senare
kapitel.
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Sjalvfértroende och sjalvkansla

Sjalvfortroendet ar kopplat till hur vi lyckas med det vi
gor, sjalvkanslan ar kopplat till var identitet, vem vi ar.
Sjalvfortroendet starker vi hos spelaren genom att ge
beréom och forstarka positivt beteende.

Forstarkningen ska ske direkt i samband med den bra
prestationen spelaren utfor. Det blir da tydligt for
spelaren vad denne gjorde som vi ansag vara bra.

Det ar extra viktigt att vara direkt i aterkopplingen med
yngre spelare som inte har sa bra formaga att komma
ihag och aterskapa bilder av en situation en tid efter den
faktiskt intraffade.

Aven med ildre spelare bér férstiarkningen komma
omedelbart for att ha storst effekt men den dldre
spelaren har ocksa battre formaga att reagera positivt
pa forstarkning till exempel efter en match eller i en
halvlek.

Nar vi forstarker positiva saker och ger berom ar det
viktigt att vi inte dverdriver mangden och frekvensen.
Ger vi for mycket berom kan spelaren fa en kansla av att
alltid lyckas och blir inte motiverad till att trdna mer,
hardare eller mer koncentrerat. Spelaren kan senare bli
bekvam och ge upp nar det tar emot.
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Om spelaren far for lite berom och positiv forstarkning
kan spelare kdnna att det inte ar ndgon idé att fortsatta
da kdnslan av att spelaren inte kan infinner sig.

Vi maste hitta en lagom niva vilket ibland kan vara svart.
Nar spelaren ar ny eller nar vi infor nagot nytt i
traningen kan det vara bra med mycket berém.

Nar spelaren blir battre eller det nya momentet vi infort
boérjar fungera bra bor vi vara lite mer aterhadllsamma.

Sjalvkanslan ar som sagt kopplat till var identitet, vem vi
ar i gruppen och hur vi sjalva utvarderar var person samt
var formaga till att vara duktig.

Att kdnna sig betydelsefull i gruppen, kdnna att man
fyller en funktion och ar nagon vid sidan av att uppleva
den egna kompetensen som god ar viktigt for spelaren.
Forsdk se och uppmuntra alla spelare vid varje tillfalle ni
traffas, alla ska kanna att dem ar delaktiga och viktiga.
Ett bra satt ar att halsa pa och ta varje spelare i hand
innan varje traning.

"Hej Lisa, vad kul att du ar har idag!”

Forsok ocksa om mojligt att tacka varje spelare enskilt
efter varje traning. "Tack for idag Lisa, bra jobbat,
hoppas vi ses pa onsdag!”
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Sjalvkanslan utvecklas i samspel med andra vilket
innebar att andras uppfattning av individen kommer att
spegla utvecklingen av densamma.

Att lara kdnna varje spelare battre utanfor fotbollen ar
viktigt. Hur spelaren har det i skolan, pa fritiden, finns
det andra intressen, familjesituation osv.

Den relation du bygger upp med individen kommer vara
viktig bade for dig som trdnare och varje individ i laget
for att ni tillsammans ska kunna skapa en bra milj6 i
vilken alla mar bra och utvecklas inom.

Ar man en stor grupp med flera tranare kan man i olika
perioder dela upp gruppen dar olika tranare ansvarar for
att lara kidnna vissa spelare béattre. Over tid skiftar man
vilka individer man fokuserar lite extra pa for att alla ska
lara kdanna alla till slut.
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Matchen

Detta kapitel handlar om hur du som tranare/ledare ska
forhalla dig till matchen.

Tavlingen ar ju idrottens karna, det ar den vi tranar infor,
det ar dar vi mot andra kan mata kunskaper och
fardigheter vi utvecklat under traning.

Matchen ar ett viktigt verktyg i var spelarutbildning,
dessutom ar matchen ett tillfalle da allt riskerar att
stallas pa sin spets och det ar latt att hamna fel i fokus
som ledare och tranare.

Spelarna vill vinna liksom publiken, du som tranare och
ledare kanner formodligen ocksa av den drivkraften
ibland.

Har galler det for ledarna att parera alla fallgropar och
behalla ratt fokus!

En tavling vacker ocksa manga kanslor och stort
engagemang hos utdvare, ledare och askadare vilket
ibland tyvarr ar grogrund for osportsligt eller rent av
respektlost beteende.

Férhdllningssditt vid match

Matchen ar en hogtidsstund for barnen och ungdomarna
vilken ska praglas av gemenskap och gladje. Matchen ar
ocksa det tillfalle som spelarna lar sig att hantera vinst
och forlust med alla olika kanslor som foljer.
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Tranare och ledare ar viktiga férebilder och har ansvaret
for att en positiv miljé med prestationen i fokus
omgardar matchtillfallet, fére under och efter matchen.
Ett korrekt upptradande fran ledaren i sa val med och
motgang smittar av sig pa spelarna.

Alla ledare och spelare ska naturligtvis behandla alla
narvarande kring ett idrottsevenemang med respekt,
motstandare, medspelare, domare, funktionarer och
publik.

Spelarna ska tacka motstandare och domare efter match
och upptrada sportsligt i alla situationer.

Matchen dr ett utbildningstillféille

Vi ska inte se pa vara barn och ungdomar med samma
filter for 6gonen som nar vi ser pa vuxna som spelar
Champions league!

Vi ska se helgens match som ett utbildningstillfalle dar vi
ska befdsta och testa de fardigheter och moment vi 6vat
pa under den senaste periodens traning.

Analysen av matchen skall utga fran vara prestationer
kopplade till traningen, inte resultatet i tavlingen.

Har laget blivit battre pa sitt djupledsspel?

Har den enskilda spelaren forbattrat sin
passningsteknik?
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Tranarens fokus ska inte vara att dka till
grannkommunen och spela St:Eriks-cupen for att vinna
matchen. Vinna eller forlora ar ointressant ur ett
utbildningsperspektiv.

Om vi har blivit battre pa det vi har tranat den senaste
perioden ar ddaremot valdigt intressant och viktigt att
analysera!

Vad gjorde vi bra, hur forstarker vi det?
Vad gjorde vi mindre bra, hur forbattrar vi det?

For tranaren ar tavlingen ett utbildningstillfalle dar
spelarna och laget far mojlighet att testa sina kunskaper
i dess ratta sammanhang.

Nar barn och ungdomar vilka ar i en utbildningsfas tavlar
gor dem det i ett utbildningssyfte, inte med de syften
som finns i en underhallningsindustri som i tex
Allsvenskan eller Premier league. Detta ska inte tolkas
som att det ar ”fult” att vilja vinna. Alla spelare som
spelar en fotbollsmatch oavsett alder vill vinna, det ska
vi inte forsdka ta ur dem!

Det har handlar om vart du som tranare ska lagga ditt
fokus under matchen och hur du pa basta satt stottar
spelarnas inldrning.

Du som tranare maste forsta och forhalla dig till detta
faktum. For att fortydliga tanken malas tva scenarion

upp.
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Lag gul bestdr av ett antal glada 11 dringar vilka under
en tid trénat pd passningsspel. Syftet med tréningen har
varit att hdlla bollen inom laget och passa kort med de
ndrmaste medspelarna. Pa sa sdtt vill laget bygga upp
sitt anfallsspel och flytta bollen med kontroll genom de
olika spelytorna féor att komma till avslut.

Scenario 1

Under matchen tappar tréanaren fokus pa prestationen
och utbildningen, tranaren vill bara vinna da laget
forlorat de tre senaste matcherna mot motstandarlaget.
Tranaren hamnar i resultatfokus och vill vinna!
Tranaren instruerar sin malvakt i att gora langa
utsparkar och satter sin starkaste och snabbaste spelare
som forward.

Spelaren far instruktionen att vinna boll och ta avslut
mot mal sa fort som mojligt.

Tranaren vill vinna och ger laget de instruktioner
tranaren for tillfallet anser ar bast for att uppna det
malet.

Tranaren har nu skiftat fokus fran prestation och
utbildning till resultat och betydelsen av att vinna
matchen.

Lag gul missade chansen att 6va pa sitt passningsspel
under matchen, kopplingen till senaste tidens traning ar
borta. Tranaren férlorade maojligheten att analysera om
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senaste tidens traning hojt lagets prestationsformaga
avseende passningsspelet.

Spelarna tappar kopplingen mellan senaste tidens
traning och matchen, dessutom ar larandet for spelarna
under matchen lika med noll.

Scenario 2

Till match far spelarna instruktionen att trana pa sitt
passningsspel. Tranaren ar tydlig med att det ar dagens
fokus.

Under matchen tar spelarna nagra mindre bra beslut pa
egen planhalva vilket resulterar i ett par baklangesmal
da motstandarna bryter ndgra passningar och hamnar i
frilage.

Tranaren ar nojd 6ver lagets prestation da
passningsspelet i helhet sag mycket bra ut.

Laget lyckades vid flera tillfallen spela sig ur pressade
situationer och kunde under perioder ha ett stort
bollinnehav.

Laget gjorde ocksa mal 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
formaga kopplat till de fardigheter laget tranat pa.
Tranaren kan analysera vilka delar som fungerade bra i
passningsspelet och forstarka dessa samt notera vad
som fungerade mindre bra infér kommande traningar.
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For spelarna blir kopplingen mellan traning och match
tydlig, dessutom ar larandet for spelarna under matchen
stort.

Nar en trdnare ser pa matchen som ett
utbildningstillfalle och fokuserar pa prestationer
kopplade till traningen blir matchen ett mycket starkt
verktyg i fotbollsutbildningen.

Det ar en central 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 Resultat kontra prestationsfokus.
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Nivaanpassning och nivaindelning

Dessa tva begrepp vacker mycket debatt och diskussion
inom idrottsrorelsen, naturligtvis dven inom fotbollen
och var forening.

Forst ska vi reda ut vad begreppen betyder fér oss inom
IFK Viksjo, det ar viktigt att vi alla vet vad som ar vad nar
vi resonerar kring begreppen i diskussioner och samtal.

Nivaindelning innebdr att vi delar upp en grupp baserat
pa nuvarande kunskapsniva eller framtida bedémd
potential. Indelning till sa kallade A-lag och B-lag kan ske
for forsta gangen inom IFK Viksjo i samband med
skapandet av Juniorlag ndgonstans runt 15 - 16 ars alder.
Nivadindelning kan ocksa vara att under traning
aterkommande dela in i olika fasta grupper baserat pa
kunskapsniva, ni ar dar och ni ar dar, en indelning har
skett. Inom IFK Viksj6 jobbar vi med en varierad
gruppsammansattning bade under traning och vid
match. Vi ska undvika att skapa grupper inom gruppen!

Nivaanpassning innebar att vi anpassar en évning eller
ett moment i traningen utefter individens nuvarande
kunskapsniva.

En nivdanpassning sker under en begransad kortare tid,
till exempel under en évning.
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Individanpassning kanske ar ett battre ord att anvanda i
sammanhanget da nivdanpassning och nivaindelning
ofta blandas ihop med varandra och forvaxlas.

En typ av individanpassning kan till exempel vara att ge
en specifik individ en anvisning att bara anvanda vanster
fot i en 6vning eller att Iata en spelare spela pa en for
denne ovan position pa planen. Nivdanpassning kan
ocksa vara att vid enstaka tillfallen ha till exempel tre
likadana 6vningar i en del av traningen dar spelarna
tranar i den kunskapsniva dem befinner sig pa for
tillfallet. | det tre olika 6évningarna finns olika
regler/anvisningar som gér miljéerna olika latta eller
svara. Sker nivaanpassningen i ett spel skulle yta och
antal spelare kunna paverka svarighetsgraden.

Viktigt att veta i detta sammanhang och reflektera over
ar att det inte finns nagra studier eller ndgon forskning
som tyder pa att "lika barn leker bast” inom en sa
komplex idrott som fotboll.

Det finns alltsa inget som tyder pa att en spelare skulle
utvecklas battre eller snabbare av att alltid verka med
andra spelare som ar lika bra som denne sjalv.

Detta forhallningssatt ar en myt och anvands ibland som
ursakt for att genomfdra en nivdindelning och skapa A
och B lag.

’Lika barn leker Y Bild 020
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Forskningen tyder snarare pa att inldrning paverkas
positivt av att befinna sig i en miljé med varierande
svarighetsgrad som ocksa ar mixad vad betraffar
kunskapsniva. De som ligger langt fram utvecklas av att
hjalpa och anpassa sitt agerande utefter dem som inte
kommit lika langt fram i sin utveckling.

Spelare som ligger kunskapsmassigt efter lar sig av sina
kamrater som ligger langre fram bade genom att hdarma
och ta efter men ocksa genom att kompensera en
svaghet genom att utveckla en annan styrka. Manniskan
utvecklas bast i en varierande miljo!

Vi ska anvanda oss av individanpassning och inte
nivdindelning i aldrarna 6-12ar. Nar spelarna blir dldre
ska vi vara mycket forsiktiga och analysera risker och
fordelar nogsamt nar vi anvander nivaindelning under
delar av en trdning. Om vi nivaindelar en del av
traningen far inte dessa indelningar vara bestaende 6ver
tid.

Nivdindelning av traningar och évningar ar aldrig
nodvandigt eller gynnsamt fore ungdomsaren 13-19ar,
och absolut inte alltid nédvandig eller gynnsam ens dar.

Balansgangen och gransen mellan anpassning och

indelning ar ibland fin och diskussionen bor alltid hallas
levande inom ledargrupper och forening.
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SVFF har sammanstallt nagra risker och problem som
ofta uppkommer nar vi kommer fér ndra en indelning,
dessa redogors pa nas.

Risker och problem med nivdindelning

1. Ardet fér individens basta eller for trénarens
basta? Det blir lattare att bedriva traning/match
nar alla i gruppen ar pa ungefar samma niva.

2. Attjamfora spelare med varandra leder ofta till
resultatinriktat klimat vilket ar samre for den
langsiktiga utvecklingen och spelarnas
valmaende.

3. Risken finns att tranarens forvantningar
paverkas, sjdlvuppfyllande profetior/growth-

mindset. (pygmalioneffekten)

4. Utslagning tenderar till att 6ka vid nivaindelning.
(drop out)

5. Nivaindelning sker med ett vuxenperspektiv,
barnen kanske har en annan uppfattning?
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Risken ar att nivdindelningen sker baserat pa
fysisk mognad, vilket inte sdger nagonting om
utvecklingen o6ver tid (RAE, relativ age effect).

Det ar nast intill omaojligt att i unga ar veta vilka
som kommer bli bast. (Nutida prestation ar inte
lika med framtida potential, icke-linjar
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.
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Nivaindelning

A-lag | B-lag

(-
Fasta grupper

(Bild 011) Bilden illustrerar hur cementerad nivdindelning inte
frdmjar utbildning och utveckling av unga spelare.

Manga av de risker och eventuella negativa effekter av
en nivaindelad verksamhet gar stick i stdv med manga av
idrottens 6vergripande mal, styrdokument och
fokusomraden.

| Barnkonventionen star till exempel att |dsa “Barnets
basta ska komma i framsta rummet i alla beslut som rér
barn”, punkt 1, 2 och 5 i listan. Idrottens mal ” Sa manga
som moijligt, sa lange som majligt, i sa bra verksamhet
som mojligt”, punkt 4 i listan osv....

Inom Stockholmsfotbollen stalls vi infor val av olika svara
matchmiljoer i 7vs7 spelet fran 10 ars alder. Dessa
nivder kan anvandas som ett verktyg i
spelarutbildningen dar man med en varierad
gruppsammansattning skapar olika svara miljoer for
spelarna att verka i.
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Nivaerna leder ofta tyvarr i stallet till en
nivaindelad/selekterad verksamhet dar tavlingen mellan
barnen riskerar att hamna i fokus i stallet for
inlarningen.

| en studie tillfragades 47st fotbollsforeningar i
Stockholm om vid vilken alder som féreningen infor
nivaindelning. 26st svarade att indelning paborjas vi 10
ars alder, alltsa samtidigt som nivavalen ar mojliga for
forsta gangen

For att 6verbrygga detta problem i strukturen har IFK
Viksjo en utarbetad modell fér hur vi anmaler vara lag till
olika nivaer i dldrarna 10-12ar.

Syftet med modellen ar att undvika indelning och skapa
grupper inom gruppen samt aven skapa forutsattning for
spelare att spela i olika latta och svara matchmiljéer da
det framjar utvecklingen.

IFK Viksjo ordnar arligen ett ledarmote med den kull som
gar fran spelformen 5vsb5 till 7vs7 for att vi tillsammans
ska kunna reflektera och diskutera kring detta.

88



Rotation mellan olika svara matchmiljéer
10-12ar

Traningsgruppen kan anmala lag till tva narliggande
svarighetsgrader i St Erics-cupen. Till exempel Latt —
Medel eller Medel - Svar. Anmails fler &n tva lag skall
dessa anmalas inom de tva nivaer man valt. Om gruppen
till exempel anmalt fem lag i seriespelet skulle
fordelningen kunna se ut sa har: Latt-Latt-Medel-Medel-
Medel (se tabell for fordelning). Alla spelare ska 6ver tid
kunna roteras vid olika tillfdllen mellan dessa nivaer.
Ingen spelare far ”lasas” i nagon svarighetsgrad,
indelning. Variation av gruppsammansattningen sett
utifran spelarnas kunskapsniva ska ske till varje match.
Om en spelare far rotera i for liten grad finns risk att
denne uppfattar miljon som indelad/selekterad. Graden
av rotation rekommenderas till fifty-fifty for en spelare.
Rotationen planeras i kallelserna till match och kan
ibland andras da vi maste kalla in spelare med kort
varsel vid sena avhopp. Utfallet i verkligheten kan alltsa
bli lite annorlunda @n det planerade utfallet, dock bor vi
inte ha for stora avvikelser vid sasongens slut.

Resonera garna med aldersgruppsansvarig kring nivaer i
matchspel dar sadan finns eller med kansli dar sddan
saknas.
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Férdelningstabell antal anmdélda lag inom tva olika
nivder:

Antal lag | Férdelning
2 1:1
3 2:1
4 2:2
5 3:2
6 3:3
7 4:3
8 4:4

Givetvis dr det alltid tilltet att anmdila alla sina lag i
samma niva.



Seriespel

Vi har tidigare konstaterat att matchen ar ett
utbildningstillfalle sett ur tranarens perspektiv.
Seriespelet ar alltsad ett antal planerade traningstillfallen
dar vi moter ett annat lag i en tavling.

Infor varje sasong anmaler foreningen vilka lag som ska
delta i vilka serier och i vilka nivaer lagen ska spela.

Inget lag ager sig sjalvt och kan inte helt pa egen hand
bestamma i vilka serier eller nivaer traningsgruppen ska
spela.

IFK Viksjo ager en del av beslutsprocessen for att
sakerstalla en helhetssyn i verksamheten.

Vi maste till exempel ha utrymme for att Iana in och Iana
ut spelare mellan traningsgrupper och arskullar for att
alla ska kunna ha en fungerande och bra verksamhet.
Nar alla lag har ett eget ansvar for anmalan blir det latt
sd att alla anmaler “egna” lag till ett maximum av sin
egen kapacitet.

Nar nagon sedan behoéver hjalp med lan av spelare klarar
man inte av att [ana ut till andra. | ungdomsaren ar det
ocksa viktigt med gemensamma serier mellan
alderskullar for att hitta mojlighet till individuella
utmaningar.
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Onskemal om vilka serier respektive lag vill spela i
lamnas in till IFK Viksjos kansli, en dialog mellan lagens
ledare och IFK Viksjo inleds.

Ledarna kanner sin traningsgrupp bast, IFK Viksjos kansli
har storre mojlighet att se helheten i féreningens
verksamhet.

IFK Viksjos kansli dger beslutsmandatet om
traningsgruppen och féreningen inte delar uppfattning
om prioriteringsordningen.

Vi har tidigare konstaterat i kapitlet Matchen att vi
satter spelarnas utbildning och utveckling fére
resultatet.

Daremot ar det varken bra eller roligt att alltid forlora
eller att alltid vinna. Lagets utveckling gynnas bast av att
ha olika svara matcher.

Att ibland vinna, ibland forlora stort som smatt och
ibland spela mycket jamt dr en bra mix vilket gynnar
utveckling och inlarning.

Vid val av serier och svarighetsgrad pa matchspelet ar
det viktigt att nogsamt analysera vilka nivaer som ar
mest gynnsam for spelarnas inlarning och utveckling.
Spelar vi i en for svar serie mot battre lag tenderar
egenskaper som fysik och forsvarsspel dominera det
egna lagets prestationer.

Lagets anfallsspel kommer bli lidande och bli valdigt
forenklat, oftast slar man bara ifran sig langa bollar.
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Spelar vi i en for enkel serie kommer vara fardigheter
inte utmanas pa en tillracklig hdg niva, det blir for enkelt
for laget vilket dessutom bidrar till en felaktig
uppfattning av den egna prestationsnivan.

Att nivdanpassa matchen ar darfor viktigt men endast
med hela gruppens utveckling fér 6gonen, inte for att na
kortsiktiga framgangar.

Allt matchspel i serier, cuper och traningsmatcher spelas
alltid i ratt alderskategori och for aldern ratt spelform.
Det ar alltsa inte tilldtet att anmala lag till dldre eller
yngre aldersklasser eller till fel spelform for aldern.

Efter avslutat seriespel under hésten infér kommande
byte av planstorlek kan man delta i cupspel pa stérre
plan under férutsattning att sadana cuper ordnas for
den ratta aldersklassen.

Under perioden efter det innevarande seriespelets slut
kan ocksa traningsmatcher spelas pa ndstkommande
sasongs planstorlek.

Vidare anges riktlinjer for olika aldrar gallande traning,

match. Du som ledare forvantas folja dessa i
verksamheten.
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Bild 014

Under den forsta tiden fran 6-7 ar finns inget seriespel
att delta i. Matcherna bestar i ett antal tillfdllen i form av
cuper som ordnas i samarbete med narliggande
foreningar. Spelformen ar 3vs3. Har finns inga nivaer och
svarighetsgrader att ta hansyn till. Relation mellan
traning och match ska vara 1:1, trdnar vi en gang i
veckan spelar vi en match samma vecka.

| dldern 8 -9 ar spelar vi i S:t Eriks-cupen mot lag runt om
i kommunen och angransande kommuner. Spelformen
ar 5vs5. Vi spelar i “normal nivda” med vara lag.
"Instegsnivan” ar till for nystartade lag utan erfarenhet
av spelet fotboll. Skulle vi ha en nystartad grupp inom
aldern kan vi efter dialog med kansliet anmala oss till
nyborjarniva, dock anmals alltid hela traningstruppen till
en och samma niva i spelformen 5vs5. Relation mellan
traning och match ska vara 1:1. Vi tranar och spelar
match en gang per vecka. Vid tva traningar i veckan
galler relation 2:1.

Speltiden férdelas jamnt mellan alla spelare och alla ska
vid ndgra tillfallen under sdsongen starta matchen.

Alla spelare ska spela pa olika positioner, aven malvakt
ska varieras.

Alla spelare ska under sdasongen erbjudas att delta pa
lika manga matcher och cuper.
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Antal spelare till match rekommenderas till 7-8st sa att
alla far ordentligt med speltid.

9-12 ar Fotbollsglidje, inlirning, utbildning

Bild 015

Fran 10 ars alder ar det mojligt att spela i olika nivaer i
St: Eriks-cuppen. Se tidigare kapitel ”Nivaanpassning och
nivaindelning” for riktlinjer hur vi anmaler vara lag i
seriespel da olika nivaer ar valbara. Denna princip géller
aven i traningsmatcher och cupspel. Spelformen ar 7vs7.
| traningsgruppen ska vi skapa de basta mojliga
forutsattningarna for hela gruppen att utvecklas,
samtidigt ska vi se till varje individs behov.

Allt vi gor ska géras med det basta for 6gonen i
avseendet spelarutbildning.

Spelarnas utbildning ar alltid var prioritet, sportsliga
framgdngar och resultat pa planen ar inte viktigt i
sammanhanget.

Relation mellan traning och match ska vara 2:1 - 3:1. Vi
tranar tva/tre ganger och spelar match en gang per
vecka.

Speltiden fordelas jamnt mellan alla spelare och alla ska
vid ndgra tillfdllen under sdsongen starta matchen.

Alla spelare ska spela pa olika positioner, daven malvakt
varieras.

Alla spelare ska under sdsongen erbjudas att delta pa
lika manga matcher och cuper.
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Antal spelare vid match rekommenderas till 9 - 10st vid
7-mannaspel for att alla ska fa ordentligt med speltid.

Ibland pastas det att bast utveckling fas av att spela
jamna matcher men forskningen pekar snarare mot att
det ar battre om man far bade latta, jamna och svara
utmaningar. Detta forhallande anses paverka inlarningen
mest gynnsamt! Det kan vi skapa via de olika
svarighetsgrader som finns att vdlja pa i seriespelet.

Nar vi sager ”"jamna matcher” menar vi alltsa sett dver
hela sdsongen inte sett till varje match for sig.

Varje match bor alltsa inte vara jamn utan nar sdsongen
summeras ska vi ha vunnit, forlorat och spelat oavgjort
nagot sa nar jamnt fordelat.

12-16 4r Fotbollsglidje, inldrning, utbildning.

Bild 016

Spelet pa hogsta niva skall inte stressas fram. IFK Viksjos
ungdomslag ska prestera pa topp senare i
juniorfotbollen, inte i aldern 13 - 14 ar.

Hela traningsgruppens utveckling ar prioriterad framfor
att ha enstaka lag i hogsta serierna.

Relation mellan traning och match ska vara 2:1 eller 3:1
beroende pa hur manga traningar vi har per vecka.

Vi vet att manga ungdomar slutar med sitt idrottande i
denna alder. Fler studier har gjorts for att finna vilka
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orsaker som ligger bakom. Fler gemensamma namnare
finns i dessa studier. En av dessa ar att kravstallning fran
idrotten sammanfaller med en kanslig period i
ungdomarnas liv i ovrigt. Puberteten i sig innebdr en
valdig omstallning och kommer ungefar samtidigt som
skolan ocksa borjar bli mer kravande, det kan da vara
skont att slippa kdnna krav fran sin idrott.

Spelarna boérjar sa smaningom inom perioden se pa sig
sjdlva och sitt idrottande pa ett annat satt nu an i de
yngre aldrarna.

Drivkraften for idrotten blir 6ver tid mer varierande
mellan olika individer. Overgangen fran barn till ungdom
sker succesivt och vaxling mellan olika ambitionsnivaer
hos spelarna kan ske fram och tillbaka over tid. Intresset
kan vaxla fran manad till manad och spelarna maste
kdanna trygghet i och se mdjligheter till att kunna delta i
idrotten under olika premisser.

Det ar viktigt att inte sldcka drivkraften hos spelarna
eller tvinga dem till att gora val mellan skola-idrott,
idrott-idrott eller véanner-idrott.

Vi ska undvika att stalla kollektiva krav pa gruppen sa
som till exempel en viss traningsnarvaro for att fa spela
helgens St: Eriks-cups match (yttre motivation).
Samtidigt ar det viktigt att vi skapar miljéer och
mojlighet for de individer som vill trana mer eller mer
specialiserat. Det kan vi géra i samverkan med
aldersklasser 6ver och under var egen.
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Infor det ar spelaren fyller 15ar kommer spelaren, da det
ar mojligt, kunna goéra ett eget val kring hur dennes
traningsmiljo fortsatt kommer se ut. Spelaren kommer
kunna valja mellan att spela motionsfotboll, fortsatta i
ett ordinarie spar som liknar tiden som varit eller
specialisera sig med mer intensiv och frekvent traning.
Omval kommer vara majligt utefter hur ambition och
motivation till traning férandras over tid.

Stora trupper ar en forutsattning for en fungerande
idrottssatsning langre fram darfor ar det prioriterat att
behalla kvar intresset i en bred trupp dar fotbollen
anpassas utefter den egna ambitionen. Spelarna ska i
lugn och ro far utvecklas i sin egen takt kopplat till sin
egen ambition och sina egna mal med fotbollen.

Maijligheten att inom aldersgruppen spela i olika serier
far inte ses i absoluta termer eller nagot att i forsta hand
strava efter. Val av serier styrs av de forutsattningar och
ambitioner som finns i respektive traningsgrupp och
arskull, utbildningsperspektivet ar fortfarande viktigt att
ha med sig.

Samma forhallande rader har som i ovan period,
mojlighet till rotation av spelare mellan olika nivaer
skapar en bra inldarningsmiljo fér spelarna.

Spelarutbildningen ska alltid prioriteras fore kortsiktiga
resultat och sportsliga framgangar for ungdomarna!
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Olika svara matchmiljoer anvands som ett verktyg i
spelarutbildningen och for att moéta olika ambitions och
kunskapsnivaer hos spelarna. Rotation av spelare mellan
olika nivaer ar fortfarande nyckeln for vdlmaende,
motivation, inldrning och gladje till fotbollen.

Div2 Div3 Div 4

(Bild 013) Bilden ovan illustrerar pa vilket sdtt vi skapar rotation
mellan olika ldtta och svdra inldrningsmiljéer bade i tréining och
match ddr olika spelare roterar fran tillfélle till tillfdlle.

Alla spelare i truppen ska under sdsongen sa langt det ar
mojligt erbjudas att delta pa lika manga matcher och
cuper.

Speltiden fordelas sa jamnt som mojligt mellan alla
spelare over tid och alla ska vid nagra tillfallen under
sasongen starta matchen.

Antal spelare till match rekommenderas till max 13st vid
9vs9-spel och 14-15st vid 11vs11-spel. Alla ska fa
ordentligt med speltid
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16-19 ar Fotbollsg , utbildning

Bild 017

IFK Viksjos malsattning ar att arskullarna fran 16 ar och
uppat ska representeras av minst tva traningstrupper
med tillhérande seriespel.

Ett specialiseringsspar ska finnas bade for pojkar och for
flickor vilka tranar mer frekvent och specialiserat.
Specialiseringssparet ar det naturliga valet for de spelare
som har vilja och ambition till att ta nasta steg i sin
idrottsliga utveckling. Det ordinarie sparet passar de
spelare som vill ta det lite lugnare och fortsatta i den
takt som man ar van vid sedan tidigare.

Detta betyder inte att vi har tva olika grupper som tranar
pa olika tider. Vi ska sa langt det ar maoijligt halla ihop
traningsgrupper dven om spelarnas val ar olika. Det kan
vi gbra genom att planera in vissa gemensamma
traningar.

Rotation mellan traningstrupper och lag i matchspel
med syfte att utmana och utveckla spelare ar viktigt och
ska ske regelbundet.

Uppflyttning till A-lag sker efter en ldngre tids
rotationstrdning och spel, spelaren ska ha fatt mojlighet
att sjalv bilda sig en uppfattning om vad spel pa
seniorniva innebar.
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Spelaren ska ocksa bedémas ha kvalité och kunskap for
att fa tillrackligt med speltid i A-laget for att behalla sin
utvecklingskurva. Att sitta pa banken i A-laget utvecklas
ingen spelare av i langden. Sist men inte minst ska
spelaren sjalv vilja och identifiera sig som en
seniorspelare innan uppflyttning sker.

IFK Viksjos malsattning ar att varje ar kunna fylla pa med
tva spelare fran juniorlaget till A-laget enligt ovan
beskrivning.

| denna process ska IFK Viksjos sportchef,
juniortranare/ungdomstranare och A-lagets organisation
vara delaktiga. IFK Viksjo dger beslutsmandatet i
processen.

Kom ihag.....

IFK Viksjo bedriver en utbildningsverksamhet for
barnen och ungdomarna, dem ar viktigast i
verksamheten.

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

Kom ihag s@ ménga som mdjligt, sé bra som méjligt, sé
liinge som mdjligt!
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Cupmanual

Cup och turneringsdeltagande ska planeras langsiktigt
och framga i lagets verksamhetsplanering. Exakt vilka
cuper behover inte framga men nar och vilken typ av
cup ska framga, ungeférligt datum samt om det &r en
cup pa annan ort med dvernattning eller en cup over
dagen i distriktet.

Barnen tycker ofta det ar valdigt roligt att spela cuper.
Det ar viktigt att vi inte arrangerar for manga tillfallen
utan jobbar langsiktigt for ett hallbart idrottande.

Det ar viktigt att se spelarens liv i ett helhetsperspektiv
dar fotbollen @r en del av flera delar. Tid till andra
idrotter och aktiviteter for barnen ar viktigt och ska
finnas.

For att uppna detta foljer vi SVFF:s riktlinjer om cupspel
for de olika aldrarna vilka har utgangspunkt i Spela Lek
och Lar, nationella spelformer samt beprévad erfarenhet
och aktuell idrottsforskning.

Resandet ska begransas till det egna distriktet nar
spelarna ar sma. Efterhand som spelarna blir dldre kan vi
aka langre bort. Cuper med 6vernattning sker som
tidigast forst fran 10 ars alder.

IFK Viksjo anmaler alltid lag i egen aldersklass till cuper
och turneringar. Det ar alltsa inte tillatet att till exempel
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anmala sig till en aldre aldersklass for att spela pa en
storre plan i fortid eller for att mota “svarare” motstand.
Utéver nedan angivet om cupspel galler vad som star att
lasa i Viksjomodellen om match och seriespel.

En utforligare manual fér vad som galler i respektive
alder for cupdeltagande finns pa IFK Viksjos hemsida
under:

Dokument/mallar - Cupmanual

Sanktionerad cup

En fotbollscup ska vara sanktionerad av det
fotbollsforbund i det distrikt den ordnas. En cup i
Stockholm ska alltsa vara sanktionerad av Stockholms
fotbollsforbund, en cup i Vastmanland av Vastmanlands
fotbollsforbund osv.

En sanktion sOks av arrangéren hos det distriktsférbund
som ar aktuellt. Sanktionen sakerstaller att cupen spelas
i enlighet med de nationella spelformer,
tavlingsbestammelser och representationsbestammelser
som ar gdllande inom Sverige och distriktet. Sanktionen
sakerstaller ocksa att cuper inte ordnas samtidigt som
gdllande seriespel i det aktuella distriktet.

Kravet pa sanktion star i Stockholm inskrivet i
tavlingsbestammelserna och brott mot dessa kan leda
till repressalier for den klubb eller det lag som bryter
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mot dessa. Det kan vara ekonomiska repressalier i form
av boter eller andra typer av pafoljder som uteslutning
fran seriespel etc. Stockholms fotbollsférbund har en
tavlingskommitté som handlagger brott mot
tavlingsbestimmelserna och bestammer paféljden.

Alla fotbollsklubbar i Stockholm ar medlemmar i
Stockholms fotbollsférbund och férvantas félja gallande
bestammelser.

Det ar darfor viktigt att alla cuper vi spelar eller
anordnar ar sanktionerade i det distrikt som ar gallande
for cupen. Stockholms fotbollsférbund har en lista pa sin
hemsida dver de cuper som ar sanktionerade i
Stockholm. Man kan aven fraga arrangéren om man ar
osaker och ibland anges det till och med i texten pa
cupens hemsida.

Alla lag inom IFK Viksjo har ett eget ansvar dver att se till
att de cuper man anmaler sig till och spelar ar
sanktionerade. Kdnner man sig osdker gar det bra att ta
kontakt med kansliet for att fa hjalp.
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Verksamhetens organisation

Har beskrivs hur vi vill organisera vara traningsgrupper
och lag inom de olika aldrarna. Ibland ar det inte mojligt
att goéra som vi vill utan vi maste ta hansyn till faktiska
omstandigheter i verkligheten. Nar det intraffar skapas
en avvikelse vilken noteras och arkiveras av kansliet.

Bild 014

Efter knatteverksamheten bildas traningsgrupperna med
geografisk skoltillhérighet och kronologisk alder som
utgangspunkt.

Undantag fran alderstillhorighet kan goras av sociala skal
da en spelare till exempel gar i skolan med dldre eller
yngre aldersklass.

Det ar viktigt att man far trdna, spela och ha roligt med
sina kompisar.

Gruppernas storlek kan variera beroende pa antalet nya
knattespelare. Malsattningen ar att en grupp aldrig ska
vara fdarre dn 15-18st spelare eller fler an 20-25st
spelare.

Observera att det ar en malsattning och att verkligheten
ibland kraver andra strukturer.

En grupp som till exempel riskerar att bli for fa ledare
eller spelare maste kanske slds ihop med en annan
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grupp. | en grupp som ar pa vag att vaxa sig for stor
maste kanske fler ledare tillféras eller gruppen delas.
Viktigast ar att vi skapar goda inlarningsmiljoer for
spelarna tillsammans med sina kompisar!

9-12 ar Fotbollsg , utbildning

Bild 015

Ovan gruppindelning rader till det aret spelarna fyller tio
ar da en ledarsammanslagning av aldersklassen sker till
en ledargrupp som gemensamt ansvarar for
aldersklassens verksamhet och spelarutbildning.
Sammanslagningen syftar till att sdakerstalla och likstélla
spelarutbildningen samt aven likstdlla normer och regler
inom alderskullen. Processen paborjas redan nar
spelarna ar nio ar med férberedande méten, processen
ska vara klar pa alla plan infor det aret spelarna fyller
elva ar.

Vi vill vara extra tydliga med att syftet med detta ar att
alla spelare fodda ett visst ar ska fa ta del av en likartad
spelarutbildning for att undvika diskrepanser i
densamma over tid. Detta ar oerhort viktigt senare da
spelarna ska verka tillsammans i junior och seniorlag.
Riktlinjer och hjalp bereds fran IFK Viksj6 infér och under
denna process. | de fall vi har aldersgruppsansvarig for
aldern kan ledarsammanslagningen initieras 6ver tid och
ske mer succesivt. Gemensamma traningar och lag i
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seriespel ar da vanligt forekommande inslag i
verksamheten.

IFK Viksjo ordnar alltid sina lag i alderstillhorighet och
ingen spelare far tillhora aldre eller yngre aldersgrupp,
det ar viktigt att fa vara med sina kompisar.
Utvecklingsmassigt vet vi att spelarna gynnas bast over
tid av att trana och spela med andra i samma alder.
Undantag kan goras av sociala skal da en spelare till
exempel gar i skolan med aldre eller yngre aldersklass.

Gemensamma aktiviteter mellan aldersgrupper i syfte
att lara kanna varandra samt avdramatisera kanslan for
att verka med andra ska ordnas inom denna period.
Langre fram under ungdomsaren kommer hopslagningar
av traningsgrupper vara nédvandigt for att kunna
organisera verksamheten, denna process underlattas da
spelarna ar vana och trygga med att samverka med
andra. Det ar ocksa viktigt att senare i ungdomsaren
kunna samverka mellan aldersgrupper for att hitta
utvecklande miljéer for alla spelare i traning och match.
Utbyte mellan traningsgrupper i syfte att individanpassa
traningen for de spelare som ligger langt fram i sin
utveckling, sa kallad “rotationstraning” sker runt 13 ars
alder.

Vi kan ha “rotationstrdning” dven i tidigare aldrar for alla
som vill i syfte att lara kanna och verka med andra. Vi tar
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alltsa inte ndgon hansyn till spelarnas kunskapsniva i
rotationen har utan utgar fran vilja och ambition.

IFK Viksjo vill bedriva verksamhet for alla och ska kunna
ta emot nya spelare langt upp i tonaren, bade nyborjare
och erfarna.

Samtidigt vill vi ocksd kunna erbjuda en stimulerande
och utvecklande miljo for individen med bibehallen
kvalité utifran var modell, denna bok.

Ibland kan det vara sa att vi tillfalligt tvingas stanga en
grupp for nya spelare vilket kan bero pa flera olika saker.
Till exempel ledarbrist eller brist pa traningsyta i
forhallande till gruppens storlek.

Nar detta intraffar maste problemet identifieras och
|6sas for att kunna “6ppna” gruppen igen. Dessa fall
utreds av IFK Viksjos kansli tillsammans med ansvariga
ledare.

12-16 4r Fotbollsglidje, inldrning, utbildning.

Bild 016

Under de dldre ungdomsaren kan undantag goras fran
alderstillhérighet i traningsgruppen for att ge
forutsattningar till att moéta olika ambitionsnivaer och
utbildningsbehov hos spelarna, individanpassning.
Dessa olika undantag beslutas i samrad mellan ledare
spelare/foraldrar och IFK Viksjos sportchef.

| verksamheten maste vi ha samarbete och utbyte
mellan dldersklasserna och lagen for att kunna
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organisera utbildningen pa basta satt och for att kunna
tillgodose varje individs behov. Det ar av stor vikt att alla
ledare ar 6ppna och forberedda pa att bade skicka och
ta emot yngre och aldre spelare vid bade traning och
matchspel.

Det kan vara spelare som behdver utmaning i en tuffare
miljo likval en spelare vilken behdéver speltid i en lattare
miljo an vad som finns tillganglig inom den egna
aldersgruppen for att utvecklas pa basta satt.

| denna dlder kan mojlighet till traning med var
samarbetsforening erbjudas i de former som beskrivs i
vart avtal med denne.

Samarbetet beslutas i samrad mellan IFK Viksjos
sportchef och berdrda ledare och spelare, dven ansvarig
fran samarbetsforeningen ar involverad i denna process.
Alla typer av samarbeten och utbyten med andra
foreningar inleds och beslutas av IFK Viksjos sportchef
och/eller styrelse.

Nar IFK Viksjo ingar samarbetsavtal ska dessa féljas och
efterlevas fran bada parters sida.

| seriespel och cupspel spelar vi alltid i ratt
alderskategori. Det ar alltsa inte tillatet att anmala lag till
aldre eller yngre aldersklasser. Gemensamma lag mellan
aldersklasser i seriespel ar daremot en framgangsfaktor
for individuell utveckling.

Alla spelare ska sa langt som det ar mojligt erbjudas att
vara med pa lika manga matcher och cuper under en
sasong.
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Vi spelar alltid pa ratt planstorlek i forhallande till
aldersklassen.

16-19 ar Fotbollsglidie, inlirning, utbildning

Bild 017

Under denna period formas miljéerna kring spelarens val
bade for pojk/flick.

Denna process leds av sportchef och junioransvarig i
samrad med tranare och spelaren sjalv.

Verksamheten anpassas utefter spelarens egen ambition
och vilja.

Vi maste vara 6ppna fér samarbete mellan
traningsgrupper och aldersklasser for att lyckas med
organisationen av verksamheten pa basta satt under
perioden.

Det kan vara sa att vi maste jobba tillsammans
traningsgrupper emellan for att kunna erbjuda spel pa
olika nivaer eller sa maste vi sla ihop traningsgrupper for
att lyckas.

Alla ledare inom IFK Viksjo maste vara forberedda pa att
en hopslagning eller splittring av en eller flera
traningsgrupper kan bli nodvandig.

IFK Viksjos malsattning ar att representationslagen ska
besta av 80 % egna spelare. Det ar av stor vikt att vi
inom foreningen har stora ungdomsgrupper for att
kunna na det malet, vi maste behalla sa manga spelare vi
kan sa lange som mojligt
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Rollen som tranare

Rollen som tranare inom IFK Viksjo ar den viktigaste
rollen for att vi ska klara av att ha en spelarutbildning av
hog kvalitét.

Tranaren tillsammans med foreningen lagger grunden till
den utbildningsmiljo vilken spelarna befinner sig i men
det ar trdnaren som pa varje traning jobbar med
spelarna och verkar for att miljon och utbildningen blir
bra.

En ideell tranare liksom en avlénad har samma ansvar
for att de barn som boérjar med fotboll far en kvalitativ
grundutbildning vilken ger dem ratt forutsattningar for
att kunna satsa pa en karridr inom fotbollen, oavsett hur
den ser ut!

IFK Viksjo vill ge alla spelare som kommer till oss
mojligheten att kunna félja sin drom. Om drémmen ar
att ha kul med kompisar eller bli framtidens
landslagsspelare spelar ingen roll, vi ska lyckas i bada
fallen!

IFK Viksjo staller darfor en del krav pa alla tranare i
verksamheten.

Alla tranare ansvarar gemensamt med andra ledare och
foreningen for att vara spelare upplever gladje,
gemenskap och kamratskap under deras tid inom IFK
Viks;jo.
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Tranarna har ansvar for att vacka en inre motivation hos
spelarna och se till att den bibehalls tillsammans med
gladjen for fotbollen.

Alla tranare har ansvaret tillsammans med féreningen
for att spelarna under sin tid | IFK Viksjo far ta del av en
modern spelarutbildning av hég kvalité i enlighet med
vad som beskrivs i denna modell.

Tranaren forvantas ta eget ansvar for sin egen utveckling
i sin roll som fotbollstranare.

IFK Viksjo har en utbildningsplan for tranare vilken
tranaren forvantas folja. Foreningen star for
utbildningskostnaden, tranaren bidrar med sin tid och
sitt engagemang for barnen, ungdomarna och fotbollen!
IFK Viksjo ska bedriva en modern spelarutbildning. Det
ar da viktigt for alla tranare att ta del av nya ron och ny
forsning kring hur vi pa basta satt ordnar och bedriver en
sadan.

Tranarens uppgift ar inte att i forsta hand lara ut nagot.
Att skapa miljoer dar inlarning sker ar huvuduppgiften
vilket ar ett omrade tranaren maste utveckla sig sjalv
inom.

Foreningen har ett ansvar att férenkla denna process.
Till exempel genom att gora olika externa
utbildningsmiljoer tillgangliga, anordna temakvallar,
anordna interna utbildningar osv.

Tranaren har eget ansvar att vara delaktig och ta del av
den information som finns tillganglig.
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IFK Viksjo kommer regelbundet da och da kalla trénare
fran respektive traningsgrupp till tranarrdd och méten
dar vi tillsammans diskuterar nya infallsvinklar, byter
erfarenheter och gemensamt I6ser uppkomna problem.
Vid tranarrad och méten staller vi in en ordinarie traning
i aktuell traningsgrupp for att inte behdva ta mer @n
nodvandigt av tranarnas tid i ansprak.

IFK Viksjo forvantar sig att alla tranare foljer de regler,
riktlinjer, varderingar och policys som anges av
foreningen inom den verksamhet dessa ordnar.

Att vara trdnare ar ett fortroendeuppdrag som fas av IFK
Viksj6, om detta fortroende i nagot skede anses
forbrukat kan konsekvensen bli att tranaren frantas sitt

uppdrag.
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Viktiga utvecklingsomraden for tranaren

Vi har alla olika bakgrunder och forutsattningar med oss
in i vart tranarvarv och har darfor olika utvecklingsbehov
inom olika omraden.

Har nedan foljer nagra exempel pa omraden vilka ar
viktiga for en fotbollstranare att ha kunskap och insikt
inom.

Alla tranare bor vara medvetna om dessa och sjalva
analysera inom vilket omrade man har mest
utvecklingspotential for tillfallet och aktivt sdka
mojligheter till utveckling och férnyad kunskap.

Bild 019
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Fotbollskunskap

Relevant kunskap om fotboll fér att kunna utveckla
traningsgruppen i befintlig och till ndsta niva ar viktigt.
Tranarens kunskap bor std i relation till den alder och
utvecklingsniva traningsgruppen befinner sig pa for
tillfallet.

| takt med att spelarna blir dldre och lar sig mer och mer
maste tranaren vara forberedd infér nasta steg i
spelarnas utveckling.

Tranaren bor ligga fore sina spelare i utvecklingen for att
kunna planera pa langre sikt och for att vara férberedd
pa vad som vantar framover.

Ledarskapet

Vid sidan av de praktiska fotbollskunskaperna ar
tranarens formaga att leda gruppen avgoérande for
spelarnas utveckling.

Tranaren bor ha insikt i gruppens olika processer och
gruppens utveckling. Tranarens férmaga att kunna
kommunicera med spelare, férening och féraldrar
paverkar utbildningsmiljon.

Att kunna anpassa utbildningen och stalla relevanta krav
utefter spelarnas kronologiska alder och biologiska
mognad ar viktigt.

Tranaren ska kunna lagga upp spelarutbildningen pa ett
for spelarna pedagogiskt fordelaktigt satt och skapa bra
larande miljoer for spelarna.
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Tranaren maste kunna skapa ett bra motivationsklimat
for spelarna dar vdalmaende och goda inldrningsmiljoer
rader.

Tranaren bor lara sig metoder for att reflektera over sitt
ledarskap och hur tranaren pa basta satt leder sin egen
utveckling.

Idrottens psykologi

Att ha kdnnedom om gruppens psykologi och vad som
paverkar varje enskild spelares sjalvkansla och
sjalvfértroende inom idrotten ar viktigt.

Fotboll ar en komplex miljé dar tranaren kan starka
spelarna i deras vardag férutsatt att tranaren vet och
kanner till vilka krafter som verkar i miljon och hur
tranaren kan vanda dessa krafter till spelarnas och
gruppens fordel.

Att befinna sig i en tavlingssituation eller till exempel
infor nya moment i traningen eller liknande kan vara en
pressad situation for spelaren.

Tranaren bor kunna hjdlpa spelarna med att minska
anspdnning och nervositet infor tavling och andra
pressande situationer.

Tranaren bor ha kannedom om krafterna inom
idrottspsykologin, om hur dessa verkar och hur man som
ledare kan jobba med dessa i olika sammanhang.
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Ledarférsorjning

Verksamheten ar helt beroende av att det finns ledare
for traningsgrupperna.

Lyckas foreningen inte rekrytera nya ledare i samband
med uppstarten av nya traningsgrupper kan
verksamheten inte ordnas.

Inom IFK Viksjo rekryteras lagens ledare ur
foraldragruppen tillhérande de barn som efter
knatteverksamheten ska bilda de olika
traningsgrupperna.

Bade lagledare och flertalet tranare ska rekryteras och
utses.

| borjan ar det klokt att vara manga, man vet aldrig vilka
barn som slutar och med dem deras féraldrar som
kanske hade en ledarroll.

Det blir enklare nar man ar fler som kan dela pa
ansvaret, ibland kommer andra saker i livet medfora att
man inte kan vara narvarande vid traning eller match, da
ar det bra om man ar manga.

Efter en tid stabiliseras laget i gruppen men man maste
anda vara forberedd pa att en ledare kan férsvinna en
dag.

Det ar viktigt att ledargruppen gemensamt ar utbildade
till ratt niva for att kunna parera dessa situationer.

For att sakerstadlla ledarnas utbildning har IFK Viksj6 en
utbildningsstege som ledarna férvantas félja, se
utbildningsstegen.
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Uppstar ett ledarbehov i befintligt lag sker en dialog med
aldersgruppsansvarig/kansliet dar befintlig ledargrupp
ombeds att ta dialog inom foraldragruppen i samrad
med kansliet for att hitta/rekrytera lampliga ledare.
Kansliet kan i processen vara med och halla i
foraldramoten med mera om ledarstaben sa dnskar.
Alternativ ar att tillsatta en av foreningens unga ledare
eller en ledare utifran, detta kan vara ett alternativ att
undersoka lite beroende pa vad behovet ar.

Knatteverksamheten och sommarfotbollsskolan drivs av
unga ledare inom féreningen med stod av ledarsupport
och anstdllda inom féreningen.

Det aret spelarna fyller 15 ar pabdrjas en
rekryteringsprocess inom IFK Viksjo som syftar till att
hitta unga personer som har formaga, vilja och intresse
av att bli framtidens ledare.

Ungdomarna som anmadler sitt intresse ar ofta sjdlva
spelare, domare eller fore detta spelare inom IFK Viksjo
vilka ar nyfikna pa att prova rollen som ledare.

Dessa utbildas i ett férsta steg inom féreningen infor
knatteverksamheten och sommarfotbollsskolan dar dem
kommer verka som ledare foér barnen.

De unga ledare som sedan vill utvecklas i sin roll erbjuds
olika vagar till det inom foreningen i form av
utbildningar bade internt och externt med medféljande
mentorskap samt uppdrag inom olika traningsgrupper.
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IFK Viksjos malsattning ar att rekrytera tranare till de
hogre seriesystemen ur egna led.

De tranare som visar engagemang och intresse erbjuds
mojlighet till att utbilda sig pa de hogre nivderna for att
kunna leda vara junior och representationslag.

Nar detta inte ar mojligt rekryteras tranare utifran till
dessa uppdrag.

Rollen som Juniortranare ar arvoderad under
forutsattning att adekvat utbildningsniva vid sidan av
engagemang och férmaga finns.

Rollen som tranare for representationslagen Dam och
Herr ar arvoderade.

Ytterst ar det féreningens styrelse som fattar beslut om
arvoden.
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Spelarutbildningsplan IFK Viksjo

Spelarutbildningsplanen ar ett verktyg for féreningens
alla ledare att anvanda nar spelarutbildningen ska
planeras och genomforas.

Pa tranarutbildningarna Iar vi oss hur vi ska gora,
spelarutbildningsplanen ger oss vad och nar.

Spelarutbildningsplanen hjdlper oss ocksa med att
bedriva verksamheten inom ramarna for var policy och i
enlighet med vara varderingar, den ser ocksa till att vi
foljer riktlinjer fran SvFF, RF mfl.
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Alla ledare i IFK Viksjo ska:

e Kanna till innehallet i IFK Viksjos
spelarutbildningsplan och félja den i sin
utbildningsverksamhet for fotbollsspelare.

e Vara delaktiga i att forandra och forbattra
spelarutbildningsplanen i de demokratiska
processer som finns i féreningen.

e Kanna till innehallet i SvFF:s
spelarutbildningsplan och félja dess riktlinjer i
sin utbildning av fotbollsspelare.

IFK Viksjos spelarutbildningsplan ar indelad i olika aldrar
dar vi beskriver vad som ar viktigt och centralt for varje

period bade i hdnseende till fotbollskunskap och viktiga

varderingar i verksamheten for respektive period.

Utbildningsnivaer

S 12-16 ar Spel med
Niva 4 medspelare lingre ifrin
Niva 3
Niva 2
16-19 ar Spelet borjar
@ bli fullt utvecklat

(Bild 022) Bilden ovan illustrerar olika utbildningsnivder i
spelarutbildningen fér olika dldrar.

9-12 ar Spel med
narmaste medspelare

b=0Rrlndividucl & .spal]
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Har beskrivs vad du som trdanare och ledare ska tanka pa
och fokusera pa samt hur du ska tdanka kring vissa
strukturer i verksamheten.

Under rubriken mdlbild beskrivs en bild av vad spelarna
och laget kan forvantas klara av i slutet av respektive
period.

Denna del fungerar som referens och malbild for
tranaren i den flerariga utbildningsplanen och ar till hjalp
vid analys av nuldge vid sasongsplanering samt vidare i
planeringen av respektive traningsperiod.
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6-9 ar Fotbollsgladje, inlarning, utbildning.

Bild 014

Barnen borjar sin resa som fotbollsspelare inom IFK
Viksjo vid 6 ars alder. De forsta aren handlar om att
genom lekfulla traningar med mycket boll finna gladjen
till idrotten. For ledare och forening handlar det ocksa
om att forma laget och fordldrastédet runtomkring.
Barnens forsta erfarenheter och mote med fotbollen ska
vara positivt, lek och lustfyllt.

Leken har en central roll och genom den lar sig barnen
att forhalla sig till och dlska fotbollen.

Se dven fotbollens Spela, Lek och Lar.

Riktlinjer for ledarna

De forsta dren ar alltid fulla av entusiasm och vilja.
Viktigt ar att ga forsiktigt fram.

Alla tranare maste satta sig in i verksamhetens mal och
riktlinjer genom interna och externa utbildningar. Vi
boérjar gasa forst nar vi vet att vi ar pa ratt vag!

Har kommer féreningen stétta med utbildningar och
erfarenheter.

Barnen ska kunna vara aktiva i andra idrotter d@n fotboll
och det ar viktigt att dem uppmuntras till det genom att
inte ordna fér manga organiserade traningar i tidig alder.
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Tranarna ska jobba mycket med positiv forstarkning och
uppmuntran, spelarna ska uppleva egen kompetens och
kdnna att dem kan.

Det ar viktigt att se och uppmarksamma alla spelare i
gruppen, malbilden ska vara att ge berém och
uppmuntran enskilt till alla spelare under ett och samma
traningstillfalle.

Att starka spelarnas sjalvfortroende och skapa en miljo
dar spelarna vagar misslyckas ar viktigt, det ar viktigt att
spelarna jamfor sig med sig sjdlva och inte med andra.
Den egna prestationen ska vara i fokus, l1as mer i kapitlet
resultatfokus kontra prestationsfokus.

Spelarna ska kdnna sig delaktiga i sin miljé och kdnna att
dem kan paverka den.

Det finns manga saker i och runt traningen som barnen
sjdlva kan fa vara med att bestdamma kring utan att det
paverkar traningsplaneringen eller kvalitén.

Till exempel var vattenflaskor placeras, gula eller grona
vastar, vilken lek laget ska gora som avslutning etc.
Laganda, kamratskap och gemenskap ar viktigt att bygga
upp inom gruppen.

Ha fasta rutiner vid traningar och samlingar, det skapar
trygghet hos spelarna.

Att till exempel tillsammans med barnen hitta pa en
halsningsgest man anvander varje gang man ses skapar
en kansla av tillhorighet och att gruppen har nagot
speciellt gemensamt.
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Riktlinjer for utbildningen

Barnens traning ska inriktas mot att utveckla det
individuella spelet och dem fysiska grundfardigheterna
rorlighet och koordination

Utvecklas dessa fardigheter hos spelarna kommer dem
ha en bra grund for att senare kunna utveckla mer
fotbollsspecifika fardigheter. Vi spelar smalagsspel i
speltraningen, 1vs1, 2vs2, 3vs3, 3vs2 osv.

Barn i denna alder har svart att forsta och se nar andra i
sin omgivning har ett battre lage an vad dem sjdlva har i
spelet, barnen kan ha svart att ldsa in avstand och ytor.
Dem kan ha svart att samarbeta med andra och ser inget
syfte med att gora det, har man antligen fatt tag i bollen
vill man inte ge bort den!

Betraktar man barn i denna alder som spelar fotboll sa
praglas spelet av egoism, de flesta spelarna véljer att
sjalva springa med bollen.

Lat det se ut och vara sa nar barnen spelar fotboll, kom
ihag att dem ar barn inte sma vuxna!
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Nagra av barnens psykiska och fysiska forutsattningar 6-

9ar.

Barnen har stor
fantasi

Barnen ar
egocentriska
Barnen vill vara i
centrum
Barnen kan
oftast bara
fokusera pa en
sak

Barnen har liten
forstaelse for
lagaktiviteter
Barnen har liten
formaga till att
analysera
Rutiner skapa
trygghet
Barnen forstar
inte tid och rum
sa bra

Barnen deltar i
fotboll for att
det ar roligt

Barnen har stort
rorelsebehov
Grovmotoriska
rorelser ar i
centrum, t,ex
springa, hoppa,
sparka, fanga
Barnens
finmotorik ar
annu inte helt
utvecklad t,ex
Oga-hand, 6ga-
fot koordination
Barnens stora
muskelgrupper ar
mer utvecklade
an desma
Barnen arien
lugn
tillvaxtperiod

Med denna vetskap forstar vi att anpassa utbildningen
till barnens niva innebar fokus pa individuellt spel och
individuella fotbollsspecifika fardigheter.
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Vi ska Ova pa att utmana nar vi har bollen, driva, dribbla,
och finta ar fardigheter som barnen pa ett naturligt satt
kommer anvanda sig av i spelet.

Nar motstandaren har bollen ska vi 6va pa att ta tillbaka
den sa fort som majligt, forsvarsspelet ska inte vara mer
komplicerat dn sa.

Stort fokus i spelarutbildningen pa individuella
fardigheter!

Traningen bor i stor utstrackning utga fran spelets
karaktar och olika beslutsprocesser hos spelaren bor
finnas i traningen.

Tva spelare som driver bollen mot varandra och
”passerar” varandra innan dem krockar ar mycket mer
likt spelet @n att “passera” en utplacerad kon. Fler
spelare som driver omkring huller om buller inom en
begransad yta blir annu mer likt spelet.

Att spela match pa en mindre yta 1vs1, 2vs2 eller 3vs3 ar
ett annat satt att efterlikna spelet i matchen nar vi 6var
pa att utmana, finta och dribbla.

Jobba mycket med speltraning i mindre ytor med
varierade enkla anvisningar och begransningar, ha fa
spelare i varje lag.

Strava efter en hog aktivitet i dvningarna dar manga
bollkontakter per spelare forkommer.

Ta gdrna bort fasta situationer ur spelet sa som inkast,
horna, frispark for att istallet prioritera sjdlva spelet.
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Nar bollen passerar en linje satt igang spelet direkt fran
malvakt eller en tranare som passar in en ny boll, pa sa
satt kommer mer tid ges till sjalva spelet.

Ovningar i att passa och ta emot bollen med kontroll bér
ocksa finnas med i barnens traning.

Ett bra satt att fa med beslutsprocessen hos spelarna ar
att tanka pa hur man placerar spelarna som ska passa i
forhallande till varandra.

Istallet for att alla star mitt emot varandra och passar
fram och tillbaka kan man sprida ut dem i en yta sa att
bollarnas tankta banor korsas. Nasta steg blir att
spelarna ror sig inom ytan och passar varandra.
Spelarna maste da titta upp och analysera om dem kan
passa utan att bollen kommer krocka med en annan boll
eller spelare.

Spelarna ska ha mycket boll och manga bollkontakter,
undvik kébildningar och téank “en spelare en boll” sa
mycket som majligt i traningen.

Tydliga och enkla anvisningar ar viktigt for att barnen ska
kunna ta in det som férmedlas, ha korta samlingar och
korta genomgangar.

Forsok jobba mycket med frageteknik och
modellinlarning vid sidan av instruktionsmetoden som
inlarningsmetod.
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Spelarna sjalva bor fa fundera 6ver och vara delaktiga i
att hitta I6sningar pa olika problem vilket gynnar

inlarningen.

Inlarningsmetoder

Instruktionsmetod

Tranaren berattar
och visar en
|6sning......

”Jag vill att du ska...”

Fragor och
svar

Tranaren
leder med
fragor for att
fa svara av
spelaren....

”Kan du
beratta for

Modellinldrning

Spelare och
tranare
observerar.....

"Titta har pa......."”

Trana malvaktsspel med alla spelare pa utvalda traningar
med temat malvaktsspel.
Ova mycket pé att kasta och fanga bollen, dven rulla ut
bollen och passa bollen med foten ingar i malvaktens
fardigheter. Anvand spel som doppboll och andra lekar
for att lara sig kasta-fanga.
Avsluta alltid traningen med ndgon form av lek, gdrna en
lek som har koppling till det ni tranat pa.
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En stafettlek dar man driver boll &r en bra avslutning om
man tranat pa att driva, en lek som innehaller kasta och
fanga ar bra som avslutning pa malvaktstraningen osv.

Matchen

I matchspel ska alla vara med och inga nivaer
forekommer i seriespelet eller pa traningar.

Lat barnen spela match pa sina villkor och undvik att
styra spelarna, 1at dem fatta egna beslut.

Matchens karaktar kommer praglas av egoism, lat det
vara sa. Spelarna kommer sjdlva inse fordelen med ett
passningsspel nar dem ar mogna for det.

Tank pa att barnen inte ar mogna for att kunna avgora
inom vilka ytor det ar lampligt respektive mindre
lampligt att till exempel passa eller i vilka situationer det
ar lampligt att utmana en motstandare eller nar det inte
ar lampligt att gora det.

Att till exempel forséka instruera barnen i att inte
dribbla som sista spelare i foérsvarsspelet kommer inte
vara fordelaktigt.

Risken ar pataglig att barnen reagerar med att aldrig
utmana da dem inte kan ldsa nar situationen ar ratt eller
fel, risken finns da att dem l6ser problemet genom att
aldrig dribbla.

Det blir en sa kallad negativ forstarkning, spelaren
undviker ett beteende for att inte riskera att fa kritik
fran tranaren.
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Ha enkla rutiner och genomgangar vid match. Det racker
gott och vdl med att instruera spelarna i att ta bollen nar
motstandaren har den och att forsoka ta sig framat i
banan nar det egna laget har bollen.

Lagg ingen vikt vid positioner, det racker med att ha “tva
fram och tva bak” vid avspark. Se kapitel om position och
positionering.,

Under matchen deltar alla i férsvarsspelet och i
anfallsspelet.

Matchen ar ett utbildningstillfalle dar tranaren jobbar
med prestationsfokus, att vinna eller forlora
resultatmassigt har ingen betydelse for tranaren.
Tranaren ska analysera prestationen mot vad spelarna
tranat pa senaste tiden, inte resultatet i tavlingen.
Spelarna kommer sjdlva halla reda pa vem som vinner
och forlorar, du som tranare behover inte och ska inte
forstarka den delen.

Malbild for lagets och spelarens metoder i slutet av
perioden

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet genom att vara
spelbara.

| forsvarsspelet deltar alla spelare genom att hjalpas at
med att ta tillbaka bollen.

Bollen spelas framst framat i djupled, oftast genom att
spelarna driver bollen framat men passning till narmaste
medspelare forekommer.
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Laget kommer till avslut och skapar malchans framst
genom att driva, dribbla och skjuta.

Spelaren kan orientera sig i spelet genom att lyfta
blicken och se var medspelare, motspelare och ytor
finns. Spelaren vagar utmana i 1vs1 situationer dar
spelaren fintar och dribblar sig forbi forsvarsspelaren.
Spelaren kan ta emot bollen kontrollerat och passa
bollen till den narmsta medspelaren.

Malvakten kan radda avslut genom att fanga bollen och
genom att kasta sig och fanga bollen. Malvakten kan
satta igang spelet genom utrullning eller utkast.
Malvakten kan ocksa passa kort till den narmsta
medspelaren.

9-12 ar Fotbollsgladje, inlarning, utbildning

9-12 ar Fotbollsglidje, inlirning, utbildning

Bild 015

En viktig uppgift for ledaren ar att fa med sig sa stora
barngrupper som majligt genom denna kansliga
aldersperiod.

Att skapa en stor, harmonisk och traningsvillig
spelartrupp ar av hogre prioritet dn resultat pa
fotbollsplanen. IFK Viksjo bedriver en
utbildningsverksamhet inte en tavlingsverksamhet for
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barn. Tydliga signaler kring detta bor ges av ledare till
bade spelare och foraldrar.

Fokus maste alltid vara att utveckla samtliga spelare, da
kommer sa smaningom framgangarna av sig sjalvt dven
pa planen.

Skillnaden mellan spelarna kommer 6ka i denna period
da barnen kommer mogna i olika takt. Det enda man
med sdkerhet kan veta ndar man betraktar ett barn som
idrottar ar vilken prestation barnet gor just dar och d3,
vilka som utvecklas i olika riktningar senare ar omojligt
att avgora.

For arskullar som startat med separata lag indelade efter
skoltillhorighet ar det vid 10 ars alder nu dags att borja
samarbetet med gemensam traningsplanering och vid
olika tillfallen blandlag i matcher och cuper.

Riktlinjer for ledarna

Tranarna ska jobba mycket med positiv forstarkning och
uppmuntran. Att starka spelarnas sjalvfortroende och
skapa en miljo dar spelarna vagar misslyckas ar centralt.
Spelarna ska uppleva egen kompetens och kdnna att
dem kan.

Det ar viktigt att se och uppmarksamma alla spelare i
gruppen, malbilden ska vara att ge berém och
uppmuntran enskilt till alla spelare under ett och samma
traningstillfalle.
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| denna period kan vi bérja uppmuntra mer till positiv
feedback mellan spelarna sjalva.

Viktigt ar att det ar en positiv kravstallning mellan
spelarna, ingen negativ feedback.

Hjdlp spelarna att berémma och uppmuntra varandra i
match och traning.

Ett bra satt kan vara att dela in spelarna tva och tva, alla
far varsin “ma bra kompis” tilldelad.

Spelarna haller under traningen eller matchen ett
sarskilt 6ga pa sin “ma bra kompis” och ger berém nar
denne lyckas med en bra prestation sa att kompisen blir
glad och mar bra.

Detta kan vara ett enkelt satt att fa spelarna till att bli
bekvdma med att ge varandra berém, det blir ocksa
lattare for dem eftersom man bara behover folja en
medspelare istallet for alla.

Att hjalpa sin “ma bra kompis” nar denna tappat bort sin
vattenflaska eller behéver hjalp att knyta skon ar
naturligtvis sjalvklart!

Anvand olika inldarningsmetoder i utbildningen. Férsok
att anvanda Guided discovery i dem delar av
utbildningen dar det ar tillampligt.

Metodiken bygger pa att spelarna pa egen hand hittar
den |6sningen som passar bast i en situation med hjalp
och stod fran tranaren. Tranaren ger vagledning till
spelarna genom ett tydligt mal, vad spelarna ska uppna
genom den I6sning dem sjalva sa smaningom kommer
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fram till. Ett exempel kan vara “Kan du visa mig hur du
kan agera fér att skapa spelbredd for laget i

anfallsspelet...

Inlarningsmetoder

Instruktions
metod

Tranaren
berattar och
visar en
|6sning......

”Jag vill att
du ska...”

Fragor
och
svar

Tranare
n leder
med
fragor
for att
fa svara
av
spelare
n....

"Kan
du
beratta
for

Modellinla
rning

Spelare och
tranare
observerar

"Titta har
pa
filmen.....”

Guided
Discover

y

Tranaren
staller en
fraga
eller ger
en
uppmani

ng....

”Kan du
visa mig
hur

Uppta
cka
utan
stod

Spelar
na far
via
"trial
end
error”
|6sa
ett
mome
nt.

"FOrso
k sjalv
att.....

Riktlinjer for utbildningen
Barnen borjar tycka om att trana specifika fardigheter

och att utmana sig sjalva.
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Det ar fortfarande viktigt att barnen far en allsidig
traning och utveckling, att delta i fler olika idrotter och
aktiviteter ska uppmuntras.

Leken ar fortfarande ett viktigt inslag i traningen for att
behalla gladjen.
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Nagra av barnens psykiska och fysiska forutsattningar

Barnen har begransad
uppfattningsférmaga
Barnen har svart att
prestera tva eller fler
saker samtidigt

Barnen ser anstrangning
som synonymt till
prestation

Barnen borjar bli
intresserade av
samarbete i sma
grupper

Barnen borjar forsta
sociala roller

Barnen har svag
sjalvkannedom och
kroppsuppfattning
Barnen idrottar
fortfarande for att det
ar roligt

Barnen har stort behov
av berdm och att bli
accepterade och sedda

Forandring av
barnens
kroppsform sker,
kroppens
proportioner
forandras.
Tyngdpunkten i
kroppen forskjuts.
Barnens rorlighet
minskar nagot pa
grund av
kroppens tillvaxt
Barnens
finmotorik
forbattras
Barnen har en
lugn
tillvaxtperiod.
Den fysiska
skillnaden mellan
pojkar och flickor
ar liten

Formagan och forstaelsen for att samarbeta med andra
spelare forbattras under denna period, sarskilt med den
narmaste medspelaren.
Det ska vi ta vara pa genom att trdna mer och mer pa att
utveckla ett passningsspel inom laget.
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Vi ska fortsatta att trana pa individuella anfallsvapen
som driva, finta och dribbla. Vi spelar smalagsspel i
speltraningen, 1vs1, 2vs2, 3vs3, 3vs2 osv.

Passningsspelet vi tranar pa kannetecknas av att vi
forsoker passa bollen kort med kontroll och precision pa
marken mellan spelarna och lagdelarna.

Vi undviker Ianga bollar utan adress, “tjongboll” eller
"”Lycka till — passningar” ar inte nagot vi stravar efter.
Det ar mycket lattare att i framtiden ldra ett
passningsskickligt lag att rensa bort bollen nar det
behovs an att lara ett lag som “rensar” och spelar langa
bollar pa chans ett passningsspel.

Jobba i mindre ytor vid speltraning med fa spelare i varje
lag, positioner kan med fordel inforas i speltraningen.
Variera ocksa speltraningen med olika stora ytor, olika
typer av mal och olika antal mal osv, allt beroende pa
vad syftet med speltraningen ar.

Fortsatt med hog aktivitet i dvningarna och behall
manga bollkontakter for spelarna.

Anfallsspelets grundférutsattningar ska introduceras for
traningsgruppen, speldjup, spelbredd, spelbarhet, och
spelavstand bor spelarna kdnna till i slutet av perioden.
Vi infor begreppen rattvand och felvdand samt 6var pa
dessa under traning och match.

Ett kollektivt anfallsvapen som till exempel vaggspel kan
med fordel tranas.
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Matchen

Lat barnen spela match pa sina villkor och undvik att
styra spelarna, 1at dem fatta egna beslut och l6sa
matchsituationerna pa egen hand.

Ha enkla rutiner och genomgangar i samband med
matchen.

Skapa mycket speltid for spelarna genom att ha fa
avbytare, tva till tre ar tillrackligt.

Fordela speltiden jamt mellan spelarna och se till att alla
turas om med att fa starta en match. Lat spelarna spela
pa olika positioner, spelarna utvecklas av att fa testa pa
och lara sig olika positioners svarigheter och utmaningar,
aven malvakten varieras.

Matchen ar ett utbildningstillfalle, genomfor matchen
som vi tranar och analysera matchen utifran den senaste
tidens traningsfokus.

Skapa prestationsfokus innan, under och efter matchen,
fokus pa utveckling.

Malbild for lagets och spelarens metoder i slutet av
perioden

| anfallsspelet deltar alla spelare genom att gora sig
spelbara. Laget anvander planens bredd och djup for att
skapa ytor och tid med bollen.

Bollen spelas framst i djupled och laget formar att flytta
sina positioner framat i banan och pa sa satt skapa
numerdra 6verldagen i anfallsspelet.
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Laget kan kontrollera bollen i anfallsspelet och spelarna
tar ny position efter passning.

Laget kommer till avslut genom att anvanda kollektiva
anfallsvapen som vaggspel men dven individuella som
driva, dribbla och skjuta.

Spelarna skjuter nu med battre precision och ar
beslutsamma i avsluten.

| forsvarsspelet kommer laget in pa forsvarssida, bollens
position bestammer lagets positioner i forsvarsspelet.

Omstallningar mellan férsvar och anfall sker snabbare an
forut, en tydlig andring i spelarnas positionering ar tydlig
i vaxlingen anfall — férsvar och férsvar — anfall.

Spelarna stravar efter att vara rattvanda och séker upp
ytor for att bli spelbara.

Spelarna orienterar sig i sin omgivning och ar medvetna
om vad dem vill géra med bollen innan dem far den.
Spelarna passar bollen efter marken till en spelbar
medspelare, framst framat i banan.

Spelarna ar beslutsamma i 1 vs 1 situationer och
utmanar forsvarsspelaren, spelarna kommer snabbt in
pa forsvarssida om motstandaren nar man forlorar
bollen.

Malvakten ar spelbar och erbjuder speldjup bakat.
Malvakten kan forhindra och radda avslut genom
forflyttningar och genom att fanga bollen samt genom
att kasta sig och fanga bollen.
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Malvakten satter igdng spelet genom att rulla ut eller
kasta ut bollen, malvakten kan dven passa kort.
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12-16 ar Fotbollsgladje, inlarning,
utbildning.

12-16 4r Fotbollsglidje, inlidrning, utbildning.

Bild 016

Nar spelarna ar 12-16 kommer nasta kliv vilket handlar
om att utveckla de férsta stegen mot en mer kollektiv
fotboll, utévandet av ett allt listigare och elegantare
lagspel vaxer fram.

Ungdomarna kommer under perioden bli redo att satta
samman fardigheter och metoder till en helhet.
Prestationen ska fortfarande sta i centrum dar spelarna
jamfor sig med sig sjalva.

Spelarna borjar bli mogna for att ta mer ansvar for sin
egen utveckling inom fotbollen.

Spelarna kommer under perioden starta 9-manna spelet
i ett riktigt seriesystem dar resultat, tabellplaceringar
och laguppstallningar kommer géra sig ndrvarande.

Att lyckas behalla prestationsfokus genom denna
forandring dar resultaten gor sig mer paminda ar viktigt.
Utbvaren av en idrott nar ett resultat via en prestation!
Spelarna tillhér samma traningsgrupp aven om gruppen
spelar i olika serier med olika svarighetsgrad, det ar
viktigt att behalla gemenskap och kamratskap i
traningsgruppen
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Riktlinjer for ledarna

Tranarna ska fortsatta jobba mycket med positiv
forstarkning och uppmuntran. Att starka spelarnas
sjalvfortroende och skapa en miljé dar spelarna vagar
misslyckas ar viktigt.

Spelarna ska uppleva en egen kompetens och kdanna att
dem kan.

En bra utgangspunkt fér tranaren under perioden ar
talamod och langsiktighet!

Det ar viktigt att se och uppmarksamma alla spelare i
gruppen, det ar bra om tranaren forsoker lara kdanna sina
spelare lite dven utanfor planen och fotbollen.

Genom samtal som inte bara handlar om fotbollen
bekraftas individen och kdnner sig sedd och
uppmadrksammad i ett storre perspektiv.

Spelarna mognar sa pass mycket att dem sjalva kan
boérja forsta och satta sig in i psykologiska faktorer.

Vi kan borja utbilda spelarna i prestationsfokus kontra
resultatfokus for att dem sjalva ska foérsta och ha insikt i
hur det hanger ihop.

Spelarna kan battre forsta utvecklade resonemang kring
laganda, ta energi fran eller ge energi till varandra och
hur det paverkar lagets sammanlagda styrka, prestation
och kanslan av gladje.
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Anvand olika inldarningsmetoder under utbildningen.
Forsok att anvanda instruktionsmetoden sa lite som
mojligt och jobba mer i modellinlarning och med
frageteknik.

Anvand Guided discovery i dem delar av utbildningen
dar det ar tillampligt.

Metodiken bygger pa att spelarna pa egen hand hittar
den |6sning som passar bast i en situation med hjalp och
stod fran tranaren.

Tranaren ger vagledning till spelarna genom att beskriva
ett tydligt mal, vad spelarna ska uppna genom den
|6sning dem sjdlva sa smaningom kommer fram till.

Ett exempel kan vara “Kan du visa mig hur du kan agera
fér att skapa en yta dir en medspelare sedan kan I6pa in
for att bli spelbar...”

Malbilden ar given av tranaren, 16sningen ar fri for
spelaren.

Uppmuntra och utmana spelarna till att ta egna beslut
och tillsammans med varandra diskutera fram l6sningar
for olika problem dem stalls infor i spelet.

Det ar jatteviktigt att spelarna lar sig att tdanka sjdlva och
inte alltid soker och forlitar sig pa tréanarens svar och
anvisningar.

Hjalp spelarna med att ge feedback till varandra pa ett
bra satt, positiv kravstallning.
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Inlarningsmetoder

Instruktions | Fragor | Modellinld | Guided Upptad
metod och rning Discover | cka
svar y utan
stod
Tranaren Spelare och | Tranaren
berattar och | Tranare | tranare staller en | Spelar
visar en nleder | observerar, | fraga na far
|6sning...... med en film, ellerger | via
fragor nagon som | en trial
for att | utfor ett uppmani | end
fa svara | moment... | ng.... error
av |6sa
spelare ett
n.... mome
nt

Riktlinjer for utbildningen

Antalet traningstimmar 6kar under perioden och bidrar
till varje spelares langsiktiga utveckling. Okningen
innebadr att deltagandet i andra idrotter ofta minskar.
Inom IFK Viksjo forhaller vi oss positiva till och
uppmuntrar att spelarna dven fortsattningsvis har andra
aktiviteter vid sidan av fotbollen.

Spelarna mognar nu och kan utveckla ett kollektivt spel
med fler spelare samt dven samverka med spelare
langre ifran sig sjalva.

Nagra av ungdomarnas psykiska och fysiska
forutsattningar
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Spelarnas
uppfattningsférmaga
forbattras

Spelarnas férmaga
att utfora flera saker
samtidigt okar
Spelarna kan
bearbeta mer
information pa
samma gang
Spelarna forstar
forhallandet mellan
tid och rum battre
Deltar fortfarande i
idrott for att det ar
roligt

Fysisk skillnad
mellan pojkar och
flickor marks i
samband med
tillvaxtspurten
Tillvaxtspurten
sker tidigare for
flickor @n hos
pojkar

Centrala
nervsystemet
utvecklas nastan
fullt vilket innebar
att snabbhet,
styrka, rorlighet,
balans och
koordination ar
fullt traningsbara
De tekniska
fardigheterna
utvecklas och
forbattras

| samband med
tillvaxtspurten ar
det gynnsamt med
uthallighetstraning

Traningen ska i stor utstrackning utga fran spelet, vi

spelar som vi tranar och vi blir bra pa det vi trénar inget
annat!

Inldrningsmiljon ska vara dynamisk och innehalla manga
beslutsprocesser hos spelaren.
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Tematraningar har stor pedagogisk fordel och gynnar
inlarningen. Temat i traningen finns med fran forsta till
sista samlingen och utgar fran vara principer i traning
samt olika skeden i spelet.

Jobba med olika spelformer i traningen, smalagsspel,
mellanstort och stort spel nar ytan sa tillater. Ge
anvisningar och begransningar i spelet for att uppna
olika syften.

Forsok skapa en inldarningsmiljé dar momentet som ska
tranas uppkommer éverdrivet ofta i relation till den
riktiga matchen. Vi uppnar detta genom begransningar
och anvisningar i spelet.

Fardighetstraningen dar vi tranar pa teknik forlaggs med
fordel till boérjan av passet da spelarna ar pigga och mer
mottagliga for den typen av traning, detta ar speciellt
viktigt da nya moment ska tranas. Fardighetstraning
under aktivering-uppvarmningsfas rekommenderas.
Forsok utga fran spelet sa langt det ar mojligt aven i
fardighetstraningen.

Spelarsamtal

Nu bdrjar spelarna bli tillrackligt gamla for att vi ska
kunna dra nytta av det individuella samtalet i
utbildningen.

IFK Viksjo foresprakar ett till tva utvecklingssamtal per ar
for spelarna i denna alder, tank pa att vara tva ledare om
samtalet genomfors i enskild miljo.
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Samtalet ar ett bra satt att bekrafta och ge varje spelare
uppmadrksamhet.

Kom ihag att samtalet ska vara en dialog mellan ledaren
och spelaren, spelaren ska fa stort utrymme till att
kdnna sig delaktig och kunna fa majlighet till att paverka
sin situation.

Det finns manga olika samtalstekniker att anvanda sig
av, nedan beskrivs nagra punkter som ar viktiga att ha
med sig for dig som ledare.

Bekrdfta-Visa att du ser och uppskattar spelaren.
Diskutera garna kring spelarens styrkor och goda
formagor bade som individ och lagmedlem.

Oppna fragor- Still dppna fragor som gérna inleds med
hur, vad, varfor, pa vilket satt och beratta. Spelaren
kommer kdnna storre delaktighet i samtalet och
formodligen prata mer.

Reflektioner- beratta och aterkoppla till spelaren vad du
har uppfattat av samtalet.

Jag har forstatt att du tycker, kanner, vill......

Du visar pa sa satt att du lyssnat pa spelaren och att
spelarens asikter ar viktiga samtidigt som du far ett
kvitto pa att du uppfattat spelaren ratt.

Sammanfattning- gor en kort sammanfattning innan du
leder in samtalet pa ett nytt spar eller avslutar.
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Kom ihag att de spontana oforberedda spelarsamtalen
som sker i samband med traningar och matcher ar
otroligt viktiga for spelaren och din relation till spelaren.
Dessa samtal kan inte ersattas av planerade samtal.

Matchen

Matchen ska fortfarande ses som ett utbildningstillfalle
dar resultatet ar oviktigt. Matchen ska analyseras utefter
den gangna traningsperioden.

Rutiner och genomgangar kring match ska fortfarande
vara enkla men kan goéras lite mer avancerade an
tidigare. Att infora en taktiktavla att rita och visa pa kan
forenkla for spelarna att forsta och se vissa saker.
Jobba gdrna med video, rorliga bilder ar ett bra och
starkt verktyg i utbildningen.

Visa korta sekvenser pa bra beteenden och I6sningar.
Jobba med positiv forstarkning och undvik att visa
sekvenser pa mindre bra beteenden.

Tank fortfarande pa att halla det enkelt och att fokus
infor match har en tydlig koppling till senaste periodens
traning.

Skapa mycket speltid for spelarna genom att ha lagom
manga avbytare, tre—fyra stycken ar tillrackligt.

Alla spelare som kallas till match ska spela och se till att
alla turas om med att fa starta en match. Lat spelarna
spela pa olika positioner, spelarna utvecklas av att fa
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testa pa och lara sig olika positioners svarigheter och
utmaningar.

Undvik att styra spelarna under matchen, ge dem
utrymme att fatta egna beslut pa planen.

Ge berdém och positiv forstarkning under matchen vid
bra prestationer, forsok slita blicken fran bollen och se
prestationer dven pa andra stéllen av planen.

Malbild for lagets och spelarens metoder i slutet av
perioden

Spelarna kan orientera sig pa planen och se samt
uppfatta spelet.

| anfallsspelet klarar laget av att kontrollera bollen och
spela genom alla spelytor. Bollen spelas framst framat i
anfallsspelet men djupledsspel bakat till understdd och
spelvandningar ar forekommande.

Laget kommer till avslut genom passningsspel och
anfallsvapen s& som driva, dribbla, utmana. Aven
anfallsvapen som till exempel vaggspel samt
overlappning férekommer.

Laget gor spelytorna stora i anfallsspelet och anvander
bade bredd och djup. Spelarna kan skapa ytor for sig
sjdlva genom avledande I6pningar.

Omstallningen mellan anfallsspel och férsvarsspel sker
snabbt, bollens position bestammer lagets positioner i
forsvarsspelet.

Spelarna kommer snabbt in pa férsvarssida och satter
snabbt press pa bollhallaren.

150



Laget kan kollektivt arbeta i forsvarsspelet med
overflyttning-centrering och uppflyttning-retirering.

Malvakterna kan i anfallsspelet passa bade kort och
langt. Igangsattning av spelet sker bade genom att skjuta
ut bollen pa volley och kasta ut bollen.

Malvakterna beharskar teknik for upphopp, forflyttning
samt for att boxa ut bollen.

Fardigheterna kring att fanga bollen samt kasta sig och
fanga bollen har utvecklats.

Malvakterna deltar aktivt i bade férsvarsspel och
anfallsspel utifran sin position, fraimst genom att
kommunicera med och styra sina medspelare men dven
genom formagan att kunna inta ratt position pa planen.
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16-19 Fotbollsgladje, utbildning, prestation

16-19 ar Fotbollsglidje, inldrning, utbildning

Bild 017

Nu har spelarna ofta valt idrott dven om det fortfarande
forekommer att nagra deltar i andra idrotter. Den
systematiska traningen tar nu mer plats aven om tid for
lek fortfarande gynnar miljon.

Den fysiska utveckling som sker i perioden beror till stor
del pa mognad hos spelarna men ocksa till stor del av att
traningen anpassas efter de nya krav som stalls pa
utovarna genom fotbollen. Den fysiska traningen sker
med fordel samtidigt som fotbollstraningen vilket okar
motivationen hos spelarna.

Viktigt ar att inte stdlla samma hoga krav kollektivt pa
gruppen om det inte dr vad hela gruppen vill. IFK Viksjo
vill om majligt skapa forutsattningar bade for dem som
vill satsa mycket och fér dem som vill ta det lite lugnare,
sa manga som majligt, sa lange som mojligt, sa bra som
mojligt......

Riktlinjer for ledarna

| samma takt som kraven och férvantningarna 6kar pa
spelarna 6kar kraven pa tranaren.

Storre kunskap hos tranaren kravs for att lyckas med
spelarutbildningen och for att pa ett bra satt kunna
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forbereda spelarna infor seniorspel eller en
elitférberedande verksamhet.

Malbilden av vad spelarna ska klara av i slutet av
perioden ar nu fullt utbyggd och vi borjar narma oss
beskrivningen av IFK Viksjos spelstil vilken du kan lasa
om i kapitlet Var spelstil.

Spelet ar fortfarande utgangspunkten i utbildningen och
med den utvecklas spelférstaelsen vid sidan av att
specifika fardigheter forfinas och utvecklas.

Alla tidigare presenterade inlarningsmetoder praktiseras
utefter den givna situationen.

Spelare i denna alder har samma behov som i de yngre
aldrarna av att uppleva egen kompetens, kdnna sig
delaktiga samt att kanna tillhorighet till gruppen.

Det ar viktigt att ha en identitet och att betyda ndgot for
laget och gruppen.

Det ar viktigt att spelarna ges majlighet till att vara med
och bestamma och paverka i verksamheten. Enskilda
samtal och spelarrad ar bra incitament till detta.

Prestationsmal kopplas mer och mer till resultatmal,
resultaten av matcher och serier bérjar nu far lika stor
betydelse som prestationen.

Fokus i traning och match ska fortfarande ligga pa
prestation och utveckling.

Det ar viktigt att spelarna forstar att vi nar resultat
genom vara prestationer.
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Detta i sig ar inget konstigt, manga elitidrottare inom
olika grenar och idrotter har prestationsfokus i tavling
eftersom det leder till battre resultat, tricket ar att fa
spelarna att se och forsta denna koppling.

| denna period har spelarna utvecklat férmaga till
sjalvreglering, spelarna har battre formaga till att kunna
utveckla sig sjalva utan stod fran tranaren.
Sjalvmedvetenheten hos spelarna 6kar och dem har en
battre formaga till att kunna betrakta sig sjdlva utifran
och reflektera 6ver deras egna personliga egenskaper,
drivkrafter och motivation.

Riktlinjer for utbildningen

Spelarna behdéver nu vid sidan av specifika
fotbollskunskaper fa utbildning i exempelvis kost,
Idrottspsykologi och dterhamtning.

Spelarna maste kanna till och kunna hantera allt
runtomkring som paverkar deras utbildning.
Traningen bestar av mycket speltraning i olika former,
litet, mellanstort och stort spel ska vara regelbundna
inslag.

Det kollektiva spelet med olika arbetsmodeller i
anfallsspel och i forsvarsspel far nu storre utrymme i
utbildningen.

Spelarnas utbildning ar nu mer positionsanpassad dn
forut aven om vissa spelare fortfarande spelar pa fler an
en position
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Prestation och utveckling ska fortfarande vara i fokus.
Lat spelarna var delaktiga i att analysera och utvardera
spelet och traningen. Hjdlp spelarna med att ge
feedback till varandra pa ett bra satt, positiv
kravstallning.
Nagra av ungdomarnas psykiska och fysiska
forutsattningar

Fullstandig biologisk
mognad

Storre muskelmassa ger
Okad effekt av
styrketraning
Koordination kan
forbattras men effekten ar
inte lika stor som i yngre
aldrar

Stor effekt av aerob
traning
(syreupptagningsférmaga)
Effekten av anaerob
traning okar
(styrketraning,
mjolksyratraning)

Vill vara
delaktiga i
beslut
Formagan att
analysera och
kritisera ar
fullt
utvecklad i
slutet av
perioden
Grupptryck
kan
forekomma
och skapa
konflikt

Har férmaga
att utvardera
och ratta till
Kompisar ar
viktiga och
hogt
prioriterade
Formaga att
visualisera
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muntliga
instruktioner

Spelarsamtal

IFK Viksjo foresprakar ett till tva utvecklingssamtal per ar
for spelarna i denna alder, tank pa att vara tva ledare om
samtalet genomfors i enskild miljo.

Samtalet ar ett bra satt att bekrafta och ge varje spelare
uppmadrksamhet.

Kom ihag att samtalet ska vara en dialog mellan ledaren
och spelaren, spelaren ska fa stort utrymme till att
kdnna sig delaktig och kunna fa méjlighet till att paverka
sin situation.

Det finns manga olika samtalstekniker att anvanda sig
av, nedan beskrivs nagra punkter som ar viktiga att ha
med sig for dig som ledare.
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Bekrdfta-visa att du ser och uppskattar spelaren.
Diskutera garna kring spelarens styrkor och goda
formagor bade som individ och lagmedlem.

Oppna fragor Stall 6ppna fragor som girna inleds med
hur, vad, varfor, pa vilket satt och beratta. Spelaren
kommer kdnna storre delaktighet i samtalet och
formodligen prata mer.

Reflektioner- beratta och aterkoppla till spelaren vad du
har uppfattat av samtalet.

Jag har forstatt att du tycker, kanner, vill......

Du visar pa sa satt att du lyssnat pa spelaren och att
spelarens asikter ar viktiga samtidigt som du far ett
kvitto pa att du uppfattat spelaren ratt.

Sammanfattning- gor en kort sammanfattning innan du
leder in samtalet pa ett nytt spar eller avslutar.

Kom ihag att det spontana oférberedda spelarsamtal
som sker i samband med traningar och matcher ar
otroligt viktiga for spelaren och din relation till spelarna.

Matchen

Matchen kommer nu praglas av storre allvar dar resultat
och prestation har mer lika betydelse.

Viss hansyn tas till motstandarna vi matchférberedelser
och matchen har nu en viss taktisk inriktning.
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Analysen av matchen utgar fortfarande mycket fran den
egna prestationen bade individuellt och kollektivt.

Det ar viktigt att spelarna lar sig kopplingen mellan
prestation och resultat.

Rutiner och genomgangar kring match ska fortfarande
vara enkla men kan goéras lite mer avancerade an
tidigare. Anvand en taktiktavla att rita och visa pa for att
forenkla for spelarna att forsta och se vissa saker.

Jobba gdrna med video, rorliga bilder ar ett bra och
starkt verktyg i utbildningen.

Visa korta sekvenser pa bra beteenden och I6sningar,
positiv forstarkning.

Tank fortfarande pa att behalla enkelheten och att fokus
infor match har en tydlig koppling till senaste periodens
traning.

Skapa mycket speltid for spelarna genom att ha lagom
manga avbytare.

Alla spelare ska da och da fa starta matchen och alla som
kallas till match far speltid.

Spelarna har nu mer fasta positioner i spelet an tidigare
men tank fortfarande pa att spelarna utvecklas av nya
utmaningar.

Undvik att styra spelarna under matchen, ge dem
utrymme att fatta egna beslut pa planen.
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Malbild for lagets och spelarens metoder i slutet av
perioden

Spelarna uppfattar, varderar, beslutar och agerar pa ett
snabbt och sakert satt i alla matchsituationer, den dkta
spelforstaelsen hos spelarna syns.

Passningsspelet kdannetecknas av fart och flyt, spelarna
ar skickliga i mottagningar och kan spela med fa tillslag
pa bollen. Fotbollsaktionerna utférs i hogt tempo och
med hog intensitet nar sa kravs.

Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och har formaga
att spela i alla spelytor med ett hogt “bolltempo”.

Laget utnyttjar planens bredd och djup i anfallsspelet, pa
sa satt skapas ytor och tid med bollen.

Spelarna anvander sig av avledande l6pningar for att
skapa ytor at varandra.

Spelarna ar beslutsamma i avsluten och kan skjuta med
hardhet och precision med bada foétterna.

Omstallningar i spelet sker snabbt, vid offensiv
omstallning kontrar laget om madjlighet finns.

| defensiv omstallning kan laget atererdvra bollen direkt
eller indirekt genom att forsvara ytor bakom lagdelarna i
kombination med press.

| forsvarsspelet beharskar laget kollektiva
forsvarsmetoder allt battre och battre.
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Bollens position bestammer positionerna for lagets
forsvarsspel. Arbetssattet ar markeringsforsvar eller
positionsforsvar.

Spelarna har god pressteknik och pressar for att vinna
tillbaka bollen eller férhindra motstandarnas
djupledsspel.

Ovriga spelare ticker ytor eller markerar sina
motspelare.

Malvakten deltar aktivt i bade forsvarsspelet och
anfallsspelet. Malvakten ar nu tydlig i sin
kommunikation med sina medspelare och ger direktiv i
bade anfallsspel och forsvarsspel.

Malvakten stravar efter att forhindra avslut snarare an
att radda dem.

Malvakten beharskar tekniker for att radda avslut sa
som forflyttningar, hoppa och fanga, kasta sig och fanga
samt att boxa ut bollen.

Langre passningar och utsparkar sker med precision.

Motionsfotboll

IFK Viksjo vill sa langt det ar moijligt kunna erbjuda
motionsfotboll eller Fotboll Fitness som ar SvFF:s
paraplybegrepp, for sa manga olika aldrar och grupper
som mojligt. Motionsfotboll for flickor och pojkar i
aldern 15-19ar, for kvinnor och mén i aldern 20-55ar
samt Gafotboll for kvinnor och man 55ar och uppat.
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Motionsfotboll ar viktigt ur perspektivet ett livslangt
intresse. En mojlighet att fortsatta med fotboll den
dagen da den organiserade fotbollstraningen inte langre
kdnns ratt. Motionsfotboll bidrar ocksa till hdlsa och
valmaende for individen bade ur ett fysiskt och ur en
social kontext.

Parafotboll

IFK Viksjo har som malbild att ordna parafotboll for bade
barn och vuxna om underlag och intresse finns.
Verksamheten ska bedrivas med individen som
utgangspunkt, precis som all annan verksamhet inom
foreningen. Om mojlighet och vilja hos spelarna finns ska
vi delta i seriespel eller/och sammandrag som ordnas for
malgruppen. Vid sidan av att bli battre pa spelet fotboll
stravar verksamheten mot valmaende och ett livslangt
intresse. S& manga som mojligt, sa lange som majligt i en
sa bra verksamhet som mojligt.
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Representationslag dam/herr

Nedan galler Dam samt Herr dar A-lag representerar IFK
Viksjo i seniorserie.

Syfte

Representationslagets syfte ar att i linje med vad
idrotten vill “sd mdnga som méjligt, sa ldnge som
mdjligt i en sa bra verksamhet som méjligt” erbjuda spel
pa tavlingsniva for seniorer, i forsta hand IFK Viksjos
egna spelare.

Malbilden ar att representationslagen ska besta av 80%
egna spelare. En egen spelare kan vara en spelare som
tidigare spelat i foreningen och atervant eller en spelare
vilken borjat i féreningen nagonstans i ungdomsaren 13-
16ar eller tidigare.

| andra hand ska IFK Viksjos strategi vara att fanga upp
spelare inom kommunen i samma syfte som ovan,
erbjuda en mojlighet till spel pa seniorniva inom
spelarens naromrade.

Spelare utifran men inom kommunen vilka inte tar plats
i den egna foreningens lag eller vill kliva till ndsta niva i
de fall IFK Viksjo har en hogre serietillhérighet an vad
den egna féreningen har kan pa sa satt fortsatta sin
karriar inom kommunen.

| tredje hand kan plats beredas for spelare utifran
kommunen om sadan plats finns utan att avsteg gors
fran ovan tva principer.
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Egen spelare ska alltid prioriteras framfér annan spelare
upp till och med principen 80/20. Detta dven da egen
spelare anses ha lagsta mojliga niva for att ta en plats i
laget stdllt mot annan spelare vilken beddms ha en
hogre niva.

Vardering

Att truppen bestar av 80 % egna spelare har hogre
prioritet an den sportsliga formagan pa planen och
lagets serietillhorighet. Laget speglar pa sa satt den
kompetens i spelet fotboll som vara ungdomsspelare
besitter efter ungdomsaren. Desto battre vi utbildar vara
barn och ungdomar i spelet fotboll desto battre
forutsattningar for seniorlaget att prestera.

Strategier att varva spelare for att spela sig uppat eller
behalla en serietillhorighet far inte forekomma pa egna
spelares bekostnad.

Egna spelare som inte tar en plats i A-laget pa den nivan
laget befinner sig da spelaren soker sig dit ska om
mojligt erbjudas spel i ett B-lag eller C-lag.

Sportsligt mal seniorspel

Analysen ar att IFK Viksjo for Dam/Herr med de resurser
och antal spelare som finns bor kunna ha ett underlag av
egna spelare for att spela i Div3 for Herr och Div2 for
Dam med viss regelbundenhet. Detta forutsatter att
kedjan av ungdomslag halls intakt och att dessa utbildas
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tillrackligt bra. En naturlig variation kommer forekomma
och det kan inte ses som ett misslyckande att féreningen
da och da kommer géra omtag i en lagre serie. Likval kan
trupperna ndgon gang spela sig upp i en hogre division.

Ledarorganisation representationslag

| forsta hand ska alltid egna resurser inom féreningen
inventeras da ledare sdkes for representationslagen.
Foreningskansla, insikt och kunskap om IFK Viksjo
varderas hogre an erfarenhet och meriter som tranare i
andra klubbar. Utbildning ska erbjudas de
ungdomstrdanare som visar intresse och i ovrigt anses
som lampliga for att mojliggora ett eget naturligt flode
av ledare uppat i organisationen. Utbildningsniva UEFA-
B hos ansvarig seniortranare ar en kravbild utifran
Diplomerad forening.

Da en ledare rekryteras utifran ska varderingar och
riktlinjer i detta dokument vid sidan av féreningens
ovriga policys och styrdokument stammas av och
forankras hos kandidaten. Samforstand i detta avseende
anses som viktigare i en rekryteringsprocess an meriter
och erfarenhet utifran tidigare uppdrag.

Det maste ses som en absolut férutsattning att vi ser pa
verksamheten med samma 6gon for att framgangsrikt
leva vara varderingar.
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Policys och styrdokument

Representationslagets spelare och ledare har samma
ansvar som alla andra i féreningen att leva upp till och
folja de gemensamma styrdokument som finns inom IFK
Viksjo.

Daremot anses en seniorspelare/ledare alltid ha ett
sarskilt ansvar att forega med gott exempel ut mot
foreningens 6vriga spelare och ledare.

| de fall da laget sjdlva arbetar fram varderingar och
regler for seniorverksamheten far dessa inte i nagot
avseende motverka eller kollidera med féreningens
centrala policys och styrdokument.
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Fysiska fardigheter

Fysisk formaga och fysiska egenskaper har lika stor
paverkan pa resultatet av varje utford fotbollsaktion
som spelarens teknik, spelforstaelse och psykiska
formaga har.

Tidigare har vi i kapitlet resultatfokus kontra
prestationsfokus redogjort for hur miljon kring var
spelarutbildning kan paverka spelarna psykiskt.

Har redogors lite mer om vilka formagor vi bor tréna pa
och vilka fysiska egenskaper som ar speciellt
utvecklingsbara under respektive aldersperiod.

Bild 014

Den fysiska traningen ska riktas mot barnens
rorelseformaga, den allmanna rorelseapparaten.
Reaktionsformaga, snabbhet och frekvens i rérelser ar
bra exempel pa inriktningar i fystraningen.

Barnens grovmotorik och koordination ska tranas. Inom
begreppet koordination ryms rytm, rumsorientering och
att koordinera rorelser med varandra sa som 6ga-hand,
Oga-fot.

Ovningarna bér innehalla inslag som att hoppa-landa,
krypa, ala och rulla, inslag av kasta-fanga ar bra for 6ga-
handkoordination.
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Lagg garna in moment som till exempel kullerbyttor eller
balansdvningar som att sta pa ett ben, detta gérs med
fordel under Aktivering-Uppvdrmning.

Det blir roligare for barnen att 6va dessa fardigheter da
och da i stallet for att under en langre tid repetitivt
utféra samma rorelse, principen lite men ofta ar bra.
Tank ocksa pa att uppmuntra barnen till att trdna andra
idrotter, det ar bra for barnens allmanna
rorelseutveckling att utmanas inom andra idrotters
forutsattningar.

Bild 023
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9-12 ar Fotbollsglidje, inlirning, utbildning

Bild 015

Vi fortsatter med att trdna pa och utveckla de fysiska
fardigheterna som anges ovan men vi lagger ocksa till en
del styrka i fystraningen.

Det ar viktigt att utveckla en allsidig styrka i hela
kroppen, det ar viktigt med en bra balans i
styrkeforhallandet mellan olika muskelgrupper och delar
av kroppen.

Styrketraning syftar till att forbygga skador och utveckla
rorelseapparaten i kroppen.

Bredvid den allmdnna styrkan ska évningar som syftar till
balstabilitet och styrka 6ver och runt knadleden
prioriteras, sa kallad knakontroll.

Kndkontroll ar extra viktigt for tjejer speciellt i slutet av
denna period innan puberteten intrader.

Var noga med tekniken i utférandet av évningarna och
anvand inget annat motstand dn den egna kroppsvikten.
Aven styrketraning utférs med férdel under Aktivering-
Uppvdrmning.

Om du som trdnare inte har kunskap for att kunna ge
ratt teknik till spelarna ar det viktigt att du tillgodogor
dig den.

Foreningen kan hjalpa till med utbildningar i amnet bade
internt och via SISU idrottsutbildarna.

Tank ocksa pa att uppmuntra barnen till att trdna andra
idrotter, det ar bra for barnens allméanna
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rorelseutveckling att utmanas inom andra idrotters
forutsattningar.

12-16 ar Fotbollsglidje, inlirning, utbildning.

Bild 016

Fystraningen ska fortfarande riktas mot styrka, balans
och koordination. Lagg in traning av dessa egenskaper i
samband med Aktiveringen-Uppvérmning. Lite men
oftal

Knakontroll med styrka kring knaled och balstabilitet ar
prioriterade omraden for styrketréningen dven om den
allménna styrkan i kroppen ocksa ska tranas.

Att behalla rorligheten over leder och i muskler ar
viktigt. Jobba med dynamisk rérlighet i den ordinarie
traningen. Rorlighetstraning laggs med fordel in under
Aktivering - Uppvédrmning och under nedvarvningen i
slutet av traningspasset.
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| samband med intrddet i puberteten far vi effekt av
aerob traning, traning av syreupptagningsformagan.
Spelarnas explosivitet i olika fotbollsaktioner bor ocksa
tranas.

Konditionstraningen och explosivitetstraning ska helst
ske i samband med den ordinarie fotbollstraningen till
exempel i olika typer av spelformer.

Ett smalagsspel med hog intensitet ger bra aerob eller
explosivitets traning forutsatt att vi anpassar
arbetsperioder och viloperioder ratt, detta far vi lara oss
under tranarutbildningarna.

Det blir lattare for oss tranare att bedéma hur hard
traningen ar for spelarna om vi kan mata deras
arbetsbelastning.

Utan pulsmatare blir det svart att fa exakta varden men
man kommer langt med en ungefarlig skattning.

Skapa ett system dar spelarna sjadlva direkt efter
traning/évning far bedéma hur jobbig den varit.

Gor en skala fran 1-10 dar niva 1-3 innebar latt, inte alls
jobbigt. Niva 3-6 innebar ganska jobbigt och niva 6-10 ar
valdigt jobbigt dar 10 representerar spelarens
maxkapacitet.

P3a detta satt far ni ett gemensamt sprak och efter lite
ovning i att bedéma niva kommer du som trénare fa en
battre bild av hur jobbig traningen uppfattas av
spelarna.
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Uppskattningen har du anvandning av for att kunna
analysera om traningen haft den effekt pa spelarna du
sokt och avsett.

Det blir ocksa ett verktyg for dig att kunna mata hur stor
belastning som spelarna upplevt under en viss period.
Om du tar den siffra som spelaren angett och
multiplicerar med antal minuter traningen pagatt far du
fram en belastning.

Exempel: spelaren anger siffran 3, traningen har pagatt
60 min, 3x60 = 180, traningsbelastningen ar alltsa 180.
Hade traningen pagatt i 90 min hade vi fatt siffran 270
och kan da konstatera att belastningen blev hogre for
spelaren.

Detta blir ett bra verktyg for dig for att kunna f6lja
traningsbelastningen 6ver tid, denna metod anvands av
tranare 6ver hela varlden.

Bild 025
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16-19 ar Fotbollsglidje, inlirning, utbildning

Bild 017

Fysiska egenskaper ska trdnas som i ovan perioder,
spelarna ar nu ocksa mottagliga for anaerob traning,
ibland kallad ”"mjélksyratraning”.

Denna typ av fysisk traning skall dock inte prioriteras,
alla andra fysiska egenskaper ska prioriteras forst, sa
som styrka, balans, koordination, explosivitet och aerob
traning.

Den fysiska formagan trdanas med stor fordel inom den
ordinarie fotbollstraningen.

| Aktivering/uppvarmning kan vi lagga in styrkemoment,
balans och koordination.

Aerob traning sker helst i spelform da vi samtidigt far
med och trdnar andra egenskaper “pa kopet”.

Anvand ovan skattning for att vardera och analysera hur
ovningar ska konstrueras for att uppna efterstravad
effekt.

Till exempel om vi soker ett matchspel dar spelarna ofta
upprepar aktioner under maxbelastning men far en
skattning av spelarna pa 5 sa maste vi justera nagot.

Vi kan laborera med antal spelare, yta, eller
arbetsperioder till dess vi far upp spelarna nagonstans
mellan 6 — 10.
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Vaga testa och lek med olika 6vningsuppladgg, det varsta
som kan handa ar att det blir fel och att vi maste testa

nagot annat!

Styrketraning kan nu ske med viktbelastning under
forutsattning att spelarnas tekniska utférande av
ovningen sitter pa plats.

Tekniken i styrketraning ar helt avgorande for resultatet
av den, det ar viktigt att ha kontakt med och belasta ratt
muskulatur. Skaderisken 6kar ocksa markant vid ett

tekniskt felaktigt utférande!
i IE

Att behalla rorligheten over leder och i muskler &r
viktigt. Jobba med dynamisk rérlighet i den ordinarie
traningen. Rorlighetstraning laggs med fordel in under
Aktivering-Uppvdrmning och under nedvarvningen i
slutet av traningspasset.

Om en spelare visar tendenser till att vara for stel eller
kort i en muskel kan statisk stretching utféras vid
nedvarvning eller efter traning.

173



Bild 026
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Definitioner

Inom idrotten finns vissa uttryck som ofta aterkommer i
diskussioner och debatter i olika sammanhang.
Organisationen Svenskidrott har inom deras projekt
Idrotten vill definierat ett antal av dessa uttryck for att
sakerstalla att vi inom idrottsrérelsen pratar om och
menar samma sak nar vi diskuterar en fraga eller satter
upp riktlinjer, regler och policys.

For att diskussionen ska vara meningsfull och konstruktiv
ar det viktigt att dem som deltar i den ar tydliga med vad
dem menar med de begrepp som dem anvander. Sa ar
det inte alltid, tvdartom anvands manga begrepp
opreciserat och utan tydliga definitioner.

IFK Viksjo anammar Svenskidrotts definitioner inom var
verksamhet vilka redogors har nedan.

Barn

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

Ungdom

Ar enligt ”Idrotten vill” aktiva och ledare mellan 13 och
20 ar. Hansyn ska dock alltid tas till fysisk, psykisk och
social mognad. Enligt barnkonventionen ar emellertid
alla barn till och med 18 arsalder, i den anvands inget
ungdomsbegrepp.
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Ledare

Alla, tranare och andra ledare, som har nagon form av
uppdrag fran féreningen.

Barnets badsta

Kan vara olika for olika individer och olika situationer,
men ar alltid det som tillférsakrar barnet valmaende,
hédlsa och positiv utveckling.

Barnrattsperspektiv

Att i all verksamhet ha barnets basta for 6gonen, med
respekt for barnet och dess asikter.

Traning

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

Tavling

En sarskilt anordnad aktivitet dar flera personer eller lag
mater sina fardigheter pa nagot omrade for att kunna
rangordna deltagarna. | en tavling finns det for det
mesta en vinnare och en/flera forlorare.

Lek

En aktivitet som ar kravlds, lustbetonad och inte
malstyrd.

Lekfull traning

Kravldsa och lustbetonade aktiviteter som har till syfte
att forhoja och/eller uppratthalla en eller flera
kapaciteter, saval fysiska som psykiska och sociala. Kan
vara bade organiserad och icke organiserad.
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Aldersanpassad trining

Ratt traning i ratt dlder, som ar anpassad till den
biologiska aldern och den psykosociala mognaden.
Allsidig traning

Variationsrik traning som innefattar koordination,
rorlighet, styrka, snabbhet och uthallighet i saval fysiskt
som mentalt.

Ensidig traning

Motsatsen till allsidig traning, dvs. traning 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

Da lag eller traningsgrupper delas upp utifran fardighets-
och kunskapsniva. Indelningen bestar dver tid.
Nivaanpassning/Individanpassning

Traning anpassad till var och en utifran fardighets-,
kunskaps- och mognadsniva. Kan genomfdras oavsett
hur traningsgruppen eller laget &r sammansatt.
Anpassningen sker under en kortare begransad tid.
Selektering

Att vdlja ut de for tillfallet basta - eller de som i
framtiden beddoms bli de basta - till matcher, lager, lag
eller traningsgrupper.
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Specialisering

Innebar att helt inrikta sig pa en idrottsgren eller
disciplin.

Toppning

En form av selektering som innebar att de bdsta vid ett
givet tillfalle far en eller flera av féljande fordelar i
tavlingssammanhang: 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 langre far/kan vara med i
laget/traningsgruppen.

Alder

Avser i dagligt tal oftast kronologisk alder som maéts i
antalet ar och manader. Kronologisk alder ar inte alltid
ett relevant matt pa utveckling och mognad utan i
idrotten bor man ta hansyn till biologisk alder och
psykosocial mognad.
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Ledstjarnor

Sist men inte minst kommer nagra ledstjarnor att alltid
ha med sig i IFK Viksjos utbildningsverksamhet av unga
fotbollsspelare.

Ledstjdirnor i IFK Viksjos
spelarutbildning

Tranarna verkar for en modern
utbildningsverksamhet

Tranarna tar ansvar for sin egen
utveckling

Tranarna jobbar langsiktigt

Tranarna ser, uppmarksammar och
utvecklar alla individer.

Tranarna motverkar toppning och
utslagning

Tranarna verkar for “manga, lange, bra”
Tranarna har fokus pa prestation
Tranarna jobbar mot malbilden redan i
borjan av utbildningen

Tranarna samarbetar mellan
traningsgrupper och lag med spelare,
foraldrar, forening och varandra!
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