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Forord

Modellens uppkomst
Dé och da under en ldngre tid har réster horts fran féreningens medlemmar

vilka har efterlyst en riktlinje och réd trdd inom forening.

Det dr ibland svart att virdera och ta stillning nar lag ska anmalas till serie-
spel, olika nivéer finns att vélja pa, hur manga lag ska anmalas, hur ska man

tanka?

Fragestillningar kring traning och matchspel uppkommer regelbundet, vad

och hur ska vi géra?

Detta dr naturligtvis helt normalt och maste anses som ett sunt tecken inom

verksamheten.

Innan funktionen sportchef tillkom i IFK Viksjo har ingen inom foreningen
haft varken tid eller kraft att kunna genomfora arbetet full ut med att ta fram

en modell.

Omvirldsanalys hos andra foreningar och forbund bér utféras, mycket fakta

ska sammanstillas och vérderas ur SvFF:s utbildningsmaterial osv.

Text ska formuleras och forfattas pa ett sitt som uppfyller syfte och mal vilken

samtidigt dr latt att forsta.

I processen maéste féreningens medlemmar vara delaktiga pa olika sétt vid

olika typer av foreningstraffar vilket sker over tid parallellt med ovan arbete.

Tid dar en framgangsfaktor om arbetet ska ge det resultat som vi alla dr ute

efter.

Materialet som tar form bor sedan kritiskt granskas av personer utanfor IFK
Viksjo. Vi har fatt hjalp av StFF och utbildningsansvarig i var samarbetsfor-
ening AIK.

Synpunkter och forslag till férandringar och forbattringar har sedan tillfrts

materialet.

Medlemmar och funktioner inom féreningen som VU-ansvarig ungdom och
sportrad har ocksa kritiskt granskat och virderat om modellen 4r genomf6r-

bar och mojligt att implementera i var verksamhet.

Tillslut har allt detta sammantaget resulterat i Viksjomodellen.



Inledning

Alla verksamheter bor ha en manual eller en beskriven modell f6r hur deras
verksamhet ska bedrivas, vilka varderingar som ska finnas i den och vad den
syftar till. Detta material du nu borjat ldsa dr [FK Viksjos modell, var manual
f6r hur vi vill utbilda véra fotbollsspelare samt vilka varderingar vi har att
forhalla oss till under utbildningens gang. Detta dr inte ett utbildningsmate-
rial i hur vi detaljerat konstruerar dvningar, haller i utvecklande samtal eller
planerar en fystrdning. Hur vi gor saker far vi i storre utstrackning till oss fran
SvFF:s tranarutbildningar och det kursmaterial som ingar dar, detta material
ar endast en del av helheten. Nedan presenteras fler verktyg du bor kinna till
och ha till din hjélp vid sidan av Viksjomodellen for att fa hela bilden klar for

dig infor respektive period av spelarnas utbildning.

e SvFF:s Fotbollens Spela, Lek och Lir

e Spelarutbildningsplan SvFF

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

e SvFFE:s tranarportal med 6vningsbank, traningspass och

utbild ningsmaterial.

Viksjomodellen ska fungera som en rdd trad i verksamheten vilken gor hela
mélbilden tydlig redan fran forsta dagen. Det underlattar om du fran borjan
vet vart du ska, det blir mycket svérare nir du maste forsoka lista ut det under
resans gang. Hur vi tar oss till malet, alltsa pa vilket séatt ar minst lika vik-
tigt som att vi kommer dit. Det finns manga olika modeller och vigar inom
fotbollens varld, ménga olika inriktningar, ideologier och arbetssitt, i denna
bok presenterar vi vart sitt. Modellen kommer hjélpa dig att forma miljon
kring traningsgruppen pa ett sitt sa att IFK Viksjos verksamhetsidé, poli-
cys och riktlinjer finns med hela vigen under spelarutbildningen. Materialet
sammanstiller en del fakta och kunskap kring hur vi pa biasta sitt 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 Viksjo6 vill bedriva utbildning av
fotbollsspelare och inte minst hur malbilden ser ut, vad “slutprodukten” av ut-
bildningen 4r. Modellen kommer leda till glddje f6r vara barn och langre fram
under resan vid sidan av glddjen 4ven sportsliga framgéngar inom den idrott
vi tranar och tévlar i! Alla som befinner sig i verksamheten och runt omkring
den kommer ha ldttare for att se och forsta vilka varderingar vi har, hur vi vill
gora och vad det vi gor syftar till. Nar vi alla ser pa verksamheten med samma
ogon skapar vi forutsittning for att kunna hjélpa och vigleda varandra mot

vart mal. Darfor har vi skapat denna modell for alla i féreningen att folja.



IFK Viksjos plats i fotbollens varld

Fotboll 4r p& manga sitt mycket mer &n bara en idrott och ett spel. Fotbollen
finns utbredd 6ver hela varlden dér den péverkar ménniskors vardag i olika
sammanhang. Barn och ungdomsfotboll ar ockséd mycket mer &n bara idrott
och fotboll. Inom idrotten kommer vara barn och ungdomar i kontakt med
och utvecklar en syn péa samarbete, lojalitet, gemenskap och respekt for var-
andra som individer. Inom idrotten och fotbollen verkar ocksé krafter som
undergivenhet och makt likvil som orattvisa och réttvisa. Ibland stélls indivi-
den mot kollektivet och ibland leken mot allvaret. P sa sitt speglar fotbollen
ett storre perspektiv som stricker sig langt bortom idrotten. Idrotten och da
aven fotbollen brukar anses vara en ldra for livet i mdnga sammanhang. Inom
fotbollens virld finns méanga virdekonflikter som kanske dr omojliga att 16sa
men vilka vi maste forhalla oss till, kanske speciellt just inom barn och ung-
domsfotbollen. En forening som anordnar verksamhet for barn och ungdo-
mar maste ta stdllning ndr verksamhetsidéer, mal och syften ska bestimmas
och implementeras. De flesta av oss har hort talas om begreppen elitverk-
samhet” och "breddverksamhet”. Vad som &r vad och vad som karaktdriserar
de ena eller de andra finns det olika tolkningar av, férmodligen skulle man fa

olika svar beroende pa vem man fragar.

lojalitet
hela virlden
barn och ungdomar '

‘
individ vs kollektivet
S

elitverksamhet och breddverksamhet

Bilden ovan visar komplexiteten i fotbollens vdrld.

Négot som ar gemensamt med alla olika modeller och ideologier ar spelar-
utbildningen. En bra spelarutbildning &r i stora delar inte kopplad till vilka
varderingar man viljer i 6vrigt, fotboll gar till och spelas pa samma sitt. Spe-
larutbildningen ar daremot helt avgérande for spelarnas formaga att prestera
under en fotbollsmatch, oavsett andra virderingar och mal i verksamheten.
Alltsa kan olika foreningar ha olika virderingar i sina verksamheter men fort-
farande lyckas bra med spelarutbildningen, det r i andra delar av verksamhe-
ten foreningen maste ta stallning. Nér en forening saknar en tydlig modell och
inriktning vilken ar kdnd och accepterad av medlemmarna riskerar man att
hamnaiettlage dar verksamheten har olika syften, mél och arbetssétt. Det blir
latt spretigt och ser olika ut i olika traningsgrupper och aldrar vilket missgyn-
nar sjilva kdrnverksamheten, spelarutbildningen. Det finns ingen kollision
eller motsatsforhallande mellan val utbildade fotbollsspelare och breddverk-
samhet vilket man ibland kan ledas till att tro. Det finns heller ingen garanti
for val utbildade fotbollsspelare i en elitforberedande verksamhet. IFK Viksjo
har identifierat var i niringskedjan vi vill befinna oss, vi vill vara en bredd-
forening som bedriver en modern och bra spelarutbildning! Alltsé kan olika
foreningar ha olika varderingar i sina verksamheter men fortfarande lyckas
bra med spelarutbildningen, det dr i andra delar av verksamheten foéreningen
maste ta stdllning. 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 arbetssitt. Det blir létt
spretigt och ser olika ut i olika trdningsgrupper och aldrar vilket missgynnar
sjdlva kdrnverksamheten, spelarutbildningen. Det finns ingen kollision eller
motsatsforhallande mellan vil utbildade fotbollsspelare och breddverksam-
het vilket man ibland kan ledas till att tro. Det finns heller ingen garanti for
vil utbildade fotbollsspelare i en elitforberedande verksamhet. IFK Viksj6 har
identifierat var i naringskedjan vi vill befinna oss, vi vill vara en breddféren-

ing som bedriver en modern och bra spelarutbildning!



IFK Viksjos verksamhet

IFK Viksjé vill bedriva en modern spelarutbildning av hog kvalité for barn och
ungdomar dar en god inldrningsmiljo rader. Det 4r viktigt att var utbildning ar
kunskapsbaserad och bygger pa saker vi vet. Ibland 4r det svért att skilja pa vad
vi faktiskt vet och vad vi gor av tradition eller av gammal vana. Mélet med ut-
bildningsverksamheten &r att vara ungdomsspelare ska vara tekniskt, taktiskt,
fysiskt och psykiskt grundutbildade nir det dr dags att ta steget in i juniorfot-
bollen, seniorfotbollen eller in i en elitforberedande verksamhet utanfor IFK
Viksjo.

Tekniskt
Taktiskt

Fysiskt

Spelarutbildning

Bilden ovan illustrerar de fyra olika fardighetsomrdidena spelarna ska utbildas i.

Alla trénare, spelare, medlemmar och forédldrar kring barn och ungdomsverk-
samheten maste forhélla sig till verksamheten pa samma sitt. Alla ledare, spelare
och foraldrar ska darfor utbildas i och informeras om IFK Viksjos véig ”Viksjo-
modellen”. IFK Viksjo vill att spelarna stannar linge i verksamheten och inom
fotbollen. Det ar viktigt for IFK Viksjo att bedriva véar verksamhet pé ett sadant
sétt att den inkluderar alla, motiverar alla och ger alla samma forutsittningar att
utvecklas. IFK Viksjo ska se och lyssna till alla spelare som befinner sig i verk-
samheten, vi ska utveckla alla spelare utefter deras individuella forutsittningar,
alla spelare ér lika viktiga for oss. IFK Viksjo som férening 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 foreningen analysera och utreda

varje enskilt fall for att se om vi kan tillfora eller fordndra négot for att kunna er-
bjuda en sddan. Riksidrottsférbundet vill att idrottsrorelsen i Sverige ska bedriva
en verksamhet dar visionen ”Sa manga som mojligt, sa lange som mojligt, i sa bra
verksamhet som mojligt” infrias. IFK Viksjo delar RF:s vision och vill anpassa
verksamheten utefter riktlinjer som leder till just detta. Vi kommer framét i bo-
ken bryta ut vissa delar och viktiga principer samt dven beskriva dem mer ingé-
ende for att du som ledare i IFK Viksjo ska fa en mer detaljerad och tydlig bild av

hur var verksamhet ska ordnas och bedrivas for att infria och méta denna vision.

”Sa manga som mojligt, sa linge som mojligt, i Viksjomodellen”

Inkludera alla

Erbjuda kvalitativ utbildningsmiljo...




IFK Vi kS| Os spe| sti |, malbilden. Mélvakten har formaga att placera sig ritt och fatta ritt beslut efter uppkomna
situationer i spelet. Malvakten kommunicerar med samt hjélper och styr sina

Spelstilen dr det som kdnnetecknar ett lag nar dem spelar fotboll. Hur laget be- medspelare bade i anfallsspel och i forsvarsspel. Mélvakten har god teknisk for-

handlar och kontrollerar bollen, hur laget anfaller och férsvarar sig. Redan nir méga for att bide rddda avslut och for att kunna vara delaktig i anfallsspelet.

utbildningen av framtidens seniorspelare borjar dr det viktigt att forsta malbil-
den, hur "slutprodukten” ser ut. Det dr ocksé viktigt att f6rstd hur malbilden pa-
verkar oss under hela utbildningstiden vilken &r vagen fram till mélet, mer om
utbildningsmiljén kommer senare. IFK Viks;jo “spelar” fotboll och prioriterar ett
passningsorienterat spel med hogt bollinnehav. IFK Viksjo prioriterar spelupp-
byggnad i anfallsspelet och virderar 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 kidnnetecknas av att alla spelare pa planen deltar aktivt
och bidrar till lagets forméaga och sammanlagda spelstyrka i alla situationer.
Alla spelare i laget deltar i forsvarsspelet och anfallsspelet utefter deras givna
roller. Lagets omstéllningar mellan forsvarsspel och anfallsspel sker snabbt och
varje spelare forstar genom ékta spelforstaelse att agera pa det sitt som ar bést

for laget i varje situation. Spelarna kan se spelet och fatta ritt beslut sjélvstan-

digt pa planen. Laget har bra teknisk féormaga och spelet préaglas av formagan
att kunna behalla bollen inom laget med bibehallet hogt bolltempo. Spelarna
har gott sjilvfortroende vilket syns da dem vagar utmana och ta avslut vilka
ar precisa och harda. Lagets sitt att spela anfallsspel 4r en kombination av kol-
lektiva in6vade metoder dar spelarna samarbetar i olika kombinationsspel, vl
avvigt mot finurliga individuella prestationer som utfors i stundens ingivelse
da laget uppkommer i spelet. Spelarna behérskar grundférutsattningarna i an-
fallsspelet och kan spela i alla spelytor med kontroll och finess. I forsvarsspelet
upptrader spelarna organiserat och disciplinerat, varje spelare forstar sin egen
roll bade individuellt och i lagdelen. Forsvarsspelets grundférutsittningar och
tekniker behérskas av alla spelare i laget vilka ocksé forstar och kan samarbeta
i kollektiva forsvarmetoder 6ver banan. Laget har férméga att forsta och arbeta
med ett gemensamt arbetssitt i férsvarsspelet. Malvakten bidrar till bade for-
svarsspelet och anfallsspelet p4 malvaktens specifika sétt. Forsvarsspelet praglas
av att snarare forhindra avslut dn att rddda avslut vilket uppnas genom dkta

spelforstaelse.



Hur var spelstil paverkar utbildningen och miljén

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

Vi ska ha junior och seniorspelare som ér tekniskt, fysiskt, och psykiskt grundut-
bildade, dessa ska dessutom besitta en dkta spelforstéelse. Den dkta spelforstiel-
sen innebdr att spelaren sjélv utifran vad som hénder i spelet kan se och uppfatta
situationen ratt. Dérefter kan spelaren fatta ett beslut om vilket det bésta sittet ar
att agera utifran den givna situationen. Spelarna behéver alltsd inte forlita sig pa
tranarens instruktioner och ”bittre vetande” utan kan agera sjalvstindigt. Nar
spelaren fattat sitt beslut och ska agera i en fotbollsaktion behover spelaren an-
vinda sina inévade firdigheter. Vi kan konstatera att det ar viktigt for oss att fa
med alla olika fardigheter i var trdning och utbildning s som teknik, spelforsta-
else, och fysik. Vid varje fotbollsaktion som spelaren utfor anviands dessa fardig-
heter och kunskapen inom varje omréade blir ddrfor avgérande for prestationen.
Spelarna méste i ratt ordning och under dterkommande perioder trina pa alla
olika fardigheter for att utvecklas och bli battre pé alla plan. Firdigheterna vi
tranar pd 4r inte till ndgon nytta om vi inte vagar anvianda oss av dem! Att skapa
spelare med gott sjalvfortroende vilka vagar i spelet och i traning ar viktigt. Vi vill
ocksa ha spelare med god sjélvkénsla dédr en inre motivation till idrottsutdvan-
det vdcks och stérks, vi méste utveckla spelarnas psykiska formaga pa flera plan.
Genom att sanda rétt signaler till spelarna och fokusera pa ritt saker i var miljo
kan vi hjalpa spelarna med detta. For att klara det méste vi ha insikt i hur olika
typer av miljoer paverkar spelarna psykiskt och dirmed deras prestation och vil-
maende. En viktig och central del for att na framgang med véra utbildningsin-
satser dr att skapa en bra inlarningsmiljé for spelarna. Det dr viktigt att bygga pa
kunskaper i rétt ordning och i relation till varandra. Vi ligger grunden férst och
tar taklagsfesten sist! Vi maste ha insikt i hur vi pa bésta satt formedlar kunskap
och hur vi befaster och forstarker den. Utformningen pd miljon maste anpassas
efter spelarnas alder och forutsattningar, ett seniorlag har en helt annan optimal
inlarningsmilj6 &n vad 10 aringar har. Du som trdnar barn och ungdomar maste
lara dig vilka begransningar och férutsittningar spelarna har under olika perio-
der av sin biologiska mognad och utveckling. Du maste kunna stilla relevanta

krav och ha rimliga férvintningar pa spelarna utefter vad dem faktiskt ar mogna

for att lara sig och klara av. Dessa kunskaper och insikter hos tranaren ar mycket

viktigare de forsta aren 4n vad kunskapen om fotboll ar.

Sammanfattning

Vi vet nu att var utbildning ska leda till utveckling av spelarnas spelforstaelse,
teknik, fysik och psykiska formaga. Vi vet ocksé att vi maste utga fran spelarnas
mognad och férmaga i var utbildning samtidigt som vi starker sjélvkéinsla och
sjalvfortroende med bibehéllen glddje och motivation. For att klara det forstar vi

att vi maste planera var utbildning bade 6ver langre och kortare tid.

Nagra principer vixer fram!
e Utga fran spelet i traningen, spelforstaelsen.
e Trina pé de fardigheter vi behover, teknik, fysik, psykisk formaga.

e Utga fran spelarens mognad och férméga, rétt sak vid rétt tid pa ratt satt.

Skapa goda inldrningsmiljoer, gladje, motivation, sjélvkinsla, pedagogik.
e Planera var utbildning for att sdkerstélla kvalité over tid.

Vidare framét i denna bok ar det dessa principer vi kommer utga ifran och dven

beskriva pa vilket satt IFK Viksjo vill implementera dem i verksamheten.



Planering

For att optimera spelarnas utbildning och utveckling 6ver tid och for att nd mal-
bilden ar det oerhort viktigt att man f6ljer en langsiktig flerarig traningsplan. Att
vara vél férberedd som trinare infor varje traningsperiod och varje traningspass
ar viktigt for kvalitéten i trdningen och for spelarnas utveckling. En bra planering
lagger grunden till en bra utbildning dar inga viktiga moment eller firdigheter
forbises i traningen ver tid. Planeringen sakerstaller ocksa att vi gor ratt saker
i forhéllande till spelarnas &lder och mognad. Vi sparar dessutom tid genom att
gora en bra planering, det ar mycket mer tidskrdvande for trdnaren att planera i
kortare perioder eller i vérsta fall frén traning till traning. Nér 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. Forst gors en analys av nuldget dédr vi identifierar var spelarna befin-
ner sig kunskapsmadssigt inom de olika fardighetsomradena, jamfor verklighe-
ten med malbilden i spelarutbildningsplanen. Vilka fardigheter ér starka och var
finns den storsta utvecklingspotentialen just nu? Vilka fardigheter och moment
ar lampliga att trana med hénsyn till spelarnas alder? Nar analysen ar klar lag-
ger vi upp en strategi och en trdningsplanering i grova drag for att forbattra de
egenskaper och fardigheter vi kommit fram till. Om spelarna 4r lite dldre &r det
en fordel att ha med dem i denna process dé deras motivation till traningen san-
nolikt kommer 6ka. Sdsongsplanering Nésta steg dr en mer detaljerad planering

av traningsperioder och sjilva genomférandet ddr vi 6var och trinar pa fardig-

heterna.Vi periodiserar utbildningen och
jobbar med ett tema under en forutbestamd -
tid. Till hjélp vid genomférandet har vi pla-

Utvirdering Analys

I och mal

nerade traningspass. Periodplanering och
planering av traningspass. Sista steget blir
en analys av om trdningsperioden givit den
Genomfé6rande Planering

effekt vi avsag. Denna analys blir ocksé steg

ett igen for nidsta planeringsperiod, plane-

ringshjulet snurrar pa!

Bilden illustrerar planeringshjulet.

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

Sédsongsplanering

Har gor vi en grov planering av det kommande érets utbildning. Vilka moment
vi ska fokusera pa under vilka perioder och hur ska vi organisera verksamheten
i grova drag. Sdsongen ér indelad i olika perioder, férsdsong, varsisong, som-
marsdsong, hostsasong och eftersdsong. Varsasong och hostsdsong ar tavlings-
perioder da vi dr i seriespel, Ovriga sdsonger &r perioder innan, efter eller mellan
tavlingsperioderna. Sdasongsplaneringen ska utga fran IFK Viksjos spelarutbild-
ningsplan vilken du hittar under rubriken spelarutbildningsplan. Planeringen
ska vara utford pa ett sddant sitt att alla som ldser den far en bild av och forstar
vad traningsgruppen avser att trina pa och forbattra under respektive period.
Tank dig att det kommer en ny trinare till gruppen, tranaren ska kunna bilda sig
en uppfattning om hur utbildningen for spelarna kommer se ut genom att lasa
sasongsplaneringen. Trénaren ska alltsa kunna forsta vilka fardigheter som ska
tranas under vilka perioder av sisongen och kunna gora en periodplanering och
planera traningspass direfter. Sdsongsplaneringen ldmnas in till féreningen cen-
tralt for dterkoppling. Om en planering avviker mot spelarutbildningsplan eller
andra centrala varderingar som IFK Viksj6 har kommer den behéva goras om.
Sdsongsplaneringen fungerar som ett kvalitétsdokument for féreningen, ett sitt

att sakra utbildningskvalitén i verksamheten.

Periodplanering

Periodplaneringen utgar fran sisongsplaneringen och dr till for att bestimma vil-
ka moment som ska tranas vilka veckor samt vilka 6vningar som ska anvéindas.
Undvik att hoppa for mycket mellan olika fokusomréaden, inldrningen gynnas av
kontinuitet. Gor en periodplanering som upprepas ett antal veckor i f6ljd, véxla

sedan till ett nytt fokus ett antal veckor osv.

Planering av ett triningspass

For att lara spelarna s& mycket som mojligt under varje trdningspass ér det oer-
hort viktigt att vara val forberedd. Planera triningen sa att det finns ett tydligt
tema genom hela passet, forsvarsspel eller anfallsspel. Spelarnas forstaelse for
de enskilda momenten okar nér dessa sitts in i ett meningsfullt sammanhang,
tematrining har en pedagogisk fordel. Koppla dven traningen till tidigare och
kommande pass, ha en réd trad, kontinuitet i trdningen 6ver tid har dven det en

pedagogisk fordel. (periodplanering) Nér fysiska egenskaper hos spelaren ar syf-



tet med trdningen, identifiera om det 4r koordination, syreupptagningsférmaga,
explosivitet eller andra fysiska fardigheter som ska trdnas och planera passet dar-
efter. Den fysiska formagan utvecklas med fordel i den vanliga fotbollstraningen
vilken da anpassas utefter syfte och mal. Nedan foljer riktlinjer fér vad en traning
bor innehalla och vad du som tranare bor tanka pa vid planering av traningspas-

set och dina forberedelser infor traningen.

Ta hinsyn till nedan punkter vid planering av triningspasset

e Vad handlar traningen om, anfall eller foérsvar...?

e Vilka instruktioner 4r lampliga for dig att ha med och i vilken ordning bor
dessa ges?

e Vilka inldrningsmetoder ar lampliga, frageteknik, guided discovery,
modellinldrning, instruktion?

e Bestdm yta och anpassa ytan till syftet.

e Hur manga spelare dr involverade i 6vningen?

e Bollar, koner, vistar etc....

e Var placerar du dig bést sjalv under 6vningen?

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

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

e Planera triningen med en rod trad, traningens tema dr med fran
uppvarmning/aktivering-> fardighetstraning->speltraning.

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

Overgripande struktur runt triningen

o Vilj lamplig plats for samling av spelarna innan, under och efter trdningen.

e Tiank pa vilka signaler du som tranare sinder under traningen kroppssprak,
tonldge etc

o Vilj lamplig placering av material, viskor, vattenflaskor mm

Samling

e Traffas garna 15 min innan trdningen for genomgang av dagens tréning.

e Hilsa pa alla spelare, se alla!

Tréaningspassets innehall och genomférande

Antalet 6vningar under en trdning &r inte avgérande for kvalitén. Snarare ar det
sa att ett fatal vélplanerade 6vningar ofta leder till battre resultat dn fler olika.
Forsok hitta nagra favoritovningar dér syfte, mal och svarighetsgrad kan varie-
ras genom olika begransningar och anvisningar i sjélva 6vningen. Borja passet
med uppvdrmning/aktivering dir spelarna loggar in” och forbereds mentalt och
kroppsligt for kommande fiardighetstraning och speltraning. Om vi senare under
passet ska spela ett smalagsspel med hog intensitet bér uppviarmningen/aktive-
ringen innehélla samma egenskaper och rorelsemonster. Under aktiveringen kan
tekniska moment tranas, till exempel vindningar, passningar, driva dribbla etc.
Styrkedvningar eller/och balansévningar eller/och évningar foér dynamisk ror-
lighet ska finnas med under aktiveringen. Under firdighetstraningen utvecklar
vi och trinar pa de fardigheter vi behover i fotbollsspelet, till exempel teknik,
spelforstéaelse eller fysik. I speltraningen fortsétter vi jobba med temat vi valt for
traningen. Har vi i fardighetstridningen 6vat pa till exempel viggspel och 6ver-
lappning fortsitter vi att anvisa till och instruera i dessa kombinationsspel dven
i speltraningen. Duka planen med tydligt avgransat spelomrade, ha tydliga in-
struktioner och anvisningar till spelet. Se spelet pa hela planen, ta blicken fran
bollen och se helheten. Stoppa spelet nar du vill ge en fragestéllning eller “ritta
till” nagot. Spelarna beho6ver trdna pé att l6sa problem i spelet sjalvstandigt, in-

struera och visa endast nar det ar nodvandigt.

Hir nedan foljer ett exempel pa en mall for planering av triningspass.

Traning:

Vad

Malsdttningen

Varfor

Syftet med fardigheten vi trdnar
Hur

Fragor och instruktioner
Organisation

Skiss, antal spelare, bollar etc.
Anvisning
Ovningsbeskrivning
Sammanfattning

Utga fran vad, varfor hur.




Utgd fran spelet

Fardigheterna vi tranar pa och kunskapen spelarna far méste vara 6verfoérbara
till matchen. Det dr matchen vi trdnar infér pa trdningen, det dr i matchen vi
tavlar. Matchen bestar av tva lag som spelar mot varandra, det ena laget spelar
och det andra laget spelar. Det lag som spelar bést har storst chans att tillslut
vinna matchen. Det dr alltsa spelet vi ska trdna pa, all var utbildning ska utgé
fran spelet och vara sa lik spelet som mojligt, forst da trdnar vi for att tavla i
matchen. Att utga fran matchens miljé och spelet i traningen ar en av de vikti-

gaste principerna for att na framgang i utbildningen av fotbollsspelare.

Fotboll

> O allni -
Anfallsspel Forsvarsspel

Atererévring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Speluppbyggnad Kontring

Komma till avslut
och gora mal

Forhindra och
radda avslut

Bilden illustrerar spelet fotboll och dess olika delar.

Matchen ar dynamisk och olika situationer uppstér hela tiden ur hiandelser som
for varje gang ter sig olika. I matchens féranderliga miljo hamnar spelarna hela
tiden i beslutsprocesser dédr dem tar in information om vad som hédnder runt-

omkring dem, dérefter fattar spelarna ett beslut om hur dem ska agera utefter

vad dem uppfattat av sin omgiv-
AGERA UPPFATTA

ning. Det som hénder i matchen ar

av sin natur vildigt oférutsigbart,

' en spelare fattar ett beslut och gor

g né’lgonting, omgivningen maste for-

‘ . hélla sig till vad spelaren gor for att
~ ; kunna fatta ett eget beslut osv.

Bilden illustrerar spelarens besluts-

Besluta VARDERA .
process i spelet.

Var miljo pa traningen maste innehalla samma moment av oforutsidgbarhet, vi
maste trdna pa att anpassa oss till och fatta beslut i en stindigt foranderlig miljo.
Vi maste undvika féllan att designa forutsidgbara 6vningar dir spelarna vet vad
som kommer ske, dir spelarens beslutsprocess saknas. Faller vi i fillan kommer
momentet vi trdnar pa ha liten eller ingen 6verforbarhet till matchen, vi tranar
inte i en milj6 som liknar matchen, vi trédnar inte pa spelet! Att trana pa spelet

okar spelarens mojlighet att utveckla en dkta spelforstaelse.

Minga repetitioner med variation

Riktningsbestimda spelévningar
och smalagsspel, repetition utan repetition,

Isolerad tekniktrining, beslutsprocess hos spelarna,

statisk repetition dynamisk och sjilvverkande miljo,
forekomst av medspelare och
motstandare
Ej matchlikt Matchlikt
Beslutsprocess hos spelaren Spel6vning i for stor yta
saknas, forutbestimda 16pvigar, och /eller med for manga
ej riktningsbestimt, spelare medfor fi repetitioner

avsaknad av medspelare
och motstandare

Fa repetitioner

Diagrammet ovan illustrerar hur inldrningsmiljon kan paverkas for att efterlikna

spelets dynamik.

Nir spelaren blir utsatt for manga olika situationer i spelet och far prova egna
l6sningar kommer spelaren ldra sig vad som fungerar och vad som inte fungerar.
Beteenden som inte leder till ett lyckat resultat kommer med tiden inte upp-
repas av spelaren, sd kallad utslickning. Spelaren far succesivt en stérre och
storre erfarenhetsbank av vad som fungerar och kan anvidnda den till hjilp for
att forutse situationer i spelet och anpassa sig till dessa. Forskning inom omra-
det spelforstaelse bekriftar att denna formaga gar att forbattra avsevart genom

ratt traning.



Spelforstaelse kinnetecknas av att spelaren kan:
o forutsidga vad som ska hinda i spelet via en mindre méngd information

e veta vilken information i spelet som ér viktigast — selektiv uppmarksambhet.
e kinna igen situationer som forekommer i spelet.

e ha mindre fokus pa det tekniska utférandet

e ta in information, virdera den och fatta beslut

e fatta bra beslut utefter lagets arbetssétt och spelarens roll

For att tydliggora skillnaden nér vi i trining utgar fran spelet samt nér vi inte
gor det foljer nedan tva exempel.

Ovning 1 utgar inte fran spelet och kommer ha liten éverforbarhet till matchen.

Ovning 2 liknar spelet och kommer ha hég éverforbarhet till matchen.

Ovning 1

Syftet med 6vningen &r att trdna pa avslut genom att skjuta. Har har vi designat
en 6vning med férutbestimda 16pvégar, 6vningen saknar dven motstandare och
medspelare att ta hinsyn till. Spelaren befinner sig i en férutségbar miljo, den

beslutsprocess som rader och standigt upprepas under matchen saknas.

Spelaren som &r forst i kon passar medspelaren som star vid sidlinjen. Spelaren
péaborjar direkt efter passningen en 16pning och rundar en kon utanfor straff-
omradet och viker avin mot mél. Spelaren far en passning tillbaka fran spelaren
vid sidlinjen och tar avslut sa fort som mojligt mot malet. Spelarna kommer

ha mycket littare att prestera ett bra avslut i denna 6vning &n i matchen. Inga

motspelare stor deras sikt, eller ar i vagen i deras skottfélt. Spelarens raka fina
vilavvigda 16pvig existerar sdllan i matchen. Under matchen maste spelaren
gora riktningsférandringar och anpassa sin 16pvag och ansats till skottet utef-
ter omgivningen. Inga medspelare finns i narheten att ta hidnsyn till, spelaren i
6vningen behover inte viardera om ett avslut eller en passning ar det bésta alter-
nativet just da osv. Tranaren hamnar ofta i funderingar kring 6ver hur det kan
komma sig att spelarna skjuter sa bra pa traning men inte under match. Svaret
dr att vi inte trdnar pa spelet, 6verforbarheten pa den intrinade fardigheten ar
lag nér vi byter miljo.

Ovning 2

Hér har vi designat en 6vning som ar lik matchen och spelarna befinner sig i

samma oforutsdgbara milj6é som rader i match.

Vi spelar 3 vs 3 med tvd malvakter inom den avgrinsade ytan. Avslut mot mal

far endast tas innanfér den avgridnsade ytan vilket medfor att det enda sdttet
spelarna kan gora mal pa &r att skjuta. Det vi har gjort i 6vning 2 &r att vi har
brutit ut det moment vi avser att trana, skottet. Vi har ocksa dverdrivit de antal
tillféllen som uppenbarar sig i for skott i en vanlig match eftersom vi har lagt
in en begransning i spelet som medfor att det enda sdttet att gora mal pa ar att

skjuta. Vi har designat en 6vning som dr lik matchen dir spelaren far manga



tillfallen att 6va pa att ta réitt beslut samt dven 6va pé fardigheten skott! Vi 6var
pé fardigheten i en miljo som éar lik spelet, fardigheten vi 6var pa far stor dver-
forbarhet fran traning till match. Att du som trdnare kommer in i detta tanke-
sitt och foljer denna princip i traningen ér helt avgérande for spelarnas utveck-
ling. De bista beslutsfattarna i lagsporter kan anpassa sig och fatta beslut i en
standigt foranderlig milj6, dessa spelare har formégan att prestera i den ostabila
och osikra miljo som matchen utgor. I kapitlet spelarutbildningsplan kommer

du fa fler tips och rad kring hur du planerar spelarutbildningen for olika aldrar.

Hansyn fill spelarnas mognad

All utbildning av barn och ungdomar méste utgé fran deras perspektiv och deras
férmaga. Det giller all utbildning, ingen skulle komma pa tanken att utbilda en 7
aring i matematik pd en niva som dr anpassad for en 15 aring. Samma férhallande
rader i en fotbollsutbildning, vi méste anpassa utbildningen till vilka kunskaper
och firdigheter spelaren dr mogen for att ta till sig. Denna princip ar lika viktig
som att utga fran spelet, férsoker vi lara barn och ungdomar saker som dem inte
ar mogna att ta till sig kommer vi inte att lyckas i vara anstrangningar! Barn och
ungdomars férmaga ar kopplad till bdde deras fysiska och psykiska mognad vil-
ken inte &r linjdr och inte heller 6verensstimmer med barnets kronologiska élder.
En 10 aring kan ligga langt fram i sin psykiska mognad eller langt efter, det kan
vi inte se eller méta. Vi vet att barnens fysiska formaga borjar utvecklas fran fod-
seln, barnet ldr sig s& smaningom att krypa och sedan att ga osv. Grundmotori-
ken hos barnet fortsitter att utvecklas under lang 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 utvecklingstrappa ar

individuell och dirmed olika andra barns trappa.

Bilden illustrerar barnens olika utvecklingstrappor.



Den idrottsliga utvecklingen sker samtidigt och parallellt med den allménna ut-
vecklingen. Vi maste ta hansyn till dessa skillnader mellan barnen i spelarutbild-
ningen. Ett barn som dr 9 ar kan exempelvis ha en fotbolls teknisk/motorisk alder
pé 11 ar men en &lder av 8 &r vad giller spelforstaelse. Ett ar senare kan situatio-

nen vara helt omkastad &t olika hall for samma barn.

Spelforstacelse alder

Psykologisk alder

Fysiologisk alder

Motorisk alder

Kronologisk alder

-——
8 9 10 11 12

5

Bilden illustrerar skillnaden mellan kronologisk dlder och biologisk mognad.

Prestationen for stunden ér alltsa kopplad till dessa utvecklings och mognadspro-
cesser. Vi kan aldrig genom att betrakta barn avgora vem som kommer vara bést
pa fotboll om ett ar, om tre ar eller som vuxen. Barnens och ddrmed spelarnas
utveckling ar icke linjar. For IFK Viksjo ér det viktigt att kunna ge alla barn och
ungdomar med ambitionen att trina fotboll samma forutsittningar, oavsett vil-
ken mognadsgrad dessa har for stunden. Vilken inriktning vi ska ha pa triningen

for olika aldrar kan du ldsa mer om i kapitlet Spelarutbildningsplan.

Prestationsfokus kontra resultatfokus

Det finns stora fordelar med att se pa hela utbildningsverksamheten med presta-
tionen i fokus, bade under traning och vid match. Att ha prestationsfokus bety-
der inte att vi inte vill vinna vilket man kan ledas till att tro. Den som vinner en
tavling dr vanligtvis den som presterar bést. Ibland &r tur och tillflligheter ett
inslag som avgor en tivling mellan tva utévare med likvirdig prestation. Over
tid dr det dnda sd att den som presterar bast kommer vinna flest ganger. Logiken
siger da att om vi fokuserar pé var prestation och forsoker gora den sa bra som
mojligt kommer vi vinna oftare, vi vinner genom bra prestationer! Vinst eller for-
lust spelar ingen roll ur ett utbildningsperspektiv men det ar ju kul att vinna, en
rolig bieffekt av bra utbildning med ritt fokus. Prestationen méste dessutom sit-
tas i relation till oss sjilva, vi kan prestera daligt men dnda vinna resultatmassigt
mot ett simre motstdnd likvél som vi kan prestera mycket bra men dnda férlora
resultatmdssigt mot ett mycket bra lag. Din egen prestation kan du till stor del
péverka sjélv, du kan bestimma dig for att kimpa allt du kan vid ett givet tillfalle.
Du kan bestimma dig for att kommunicera med dina medspelare pa planen eller
koncentrera dig pé att sla den dér perfekta passningen som du gjort sa ménga
ganger forut, du kan ta ansvar for ditt eget agerande. Andras prestationer kan du
péverka till viss del genom hur du agerar, genom sittet du kommunicerar pa och
vilka signaler du skickar till din omgivning. Du kan ha en positiv kravstéllning
pé din omgivning. Vi blir mindre nervésa och oroliga infér uppgiften nér vi lar
oss att fokusera pa var prestation eftersom vi har en majlighet att paverka den
till skillnad mot resultatet. Vi okar vart sjalvfortroende och lusten blir storre nér
nervositet och oro minskar. Nér tilltron till oss sjdlva 6kar anstrdnger vi oss mer
och vi orkar hélla pa ldngre, tricket ar att fokusera just pa prestationen och inte
pé resultatet av den. Hamnar vi istéllet i ett lage da vi fokuserar pa resultatet blir
vi oroliga och mer nervosa, vi har inte mojligheten att direkt paverka resultatet.
Resultatet kommer ur fler saker &n bara oss sjdlva, hur bra motstandaren 4r och
yttre omstdndigheter som till exempel viader och underlag kan paverka resultatet.
Oron och nervositeten vi skapar paverkar vér prestation negativt vilket leder till
mindre mojlighet att vinna tavlingen samt dven att lusten och glddjen vi kdnner
i situationen minskar. Det paradoxala ar alltsd att det ér storre chans att fa battre

resultat om vi inte fokuserar pa resultatet! Prestationsfokus bidrar ocksa till an-



dra fordelar 4n att vinna oftare, dessa andra fordelar vi far av prestationsfokus &r
langt mycket viktigare inom barn och ungdomsidrotten. Prestationsfokus ligger
grunden for ett battre motivationsklimat for spelaren. Sjalvfortroendet hos spela-
ren har storre mojlighet att péverkas i positiv riktning da spelaren har littare att
jamfora sig med sig sjalv an med andra spelare. Spelaren kan utvecklas utifran
den niva spelaren sjélv befinner sig pa, inte i relation till andra. Lagsammanhall-
ningen gynnas och forbattras da prestationen ar i fokus da det forekommer min-
dre social jamforelse mellan spelarna sinns emellan. Med bittre sjalvfértroende
vagar spelaren mer och kommer prestera battre vilket stirker sjalvfortroendet
ytterligare, den positiva spiralen dr igdng! Med den vetskapen som tranare forstar
man att det ar viktigt att hjalpa spelarna att fokusera pé prestationen. Nedan f6ljer
nagra saker att tdnka pa och nagra tips om hur du kan bygga upp en miljo med

prestationsfokus.

Berom resultatlosa prestationer

Vi bor skapa en miljé dér det dr okej, till och med bra att misslyckas! Misslyck-
andet dr en del av inldrningsprocessen, vi lar oss genom att gora fel. Nér trdnaren
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! Tridnaren maste beromma och forstarka bra presta-

tioner, aven resultatlosa sddana!

For att tydliggora vad vi menar kommer hir ett exempel.

Annika tar ett avslut en bit utanfor

straffomrddet, Amnnikas tekniska

Annika, vilken bra balans
du har nir du skjuter.

genomforande av skottet dr myck-
et bra och hon far en bra bolltriff
med tryck i skottet. Riktningen pd

skottet dr lite fel och bollen smiter

precis over ribban.

Annikas prestation var bra, hon presterade ett bra skott men resultatet uteblev.
Berommer tranaren Annika for den fina prestationen kommer hon vilja géra om
den igen vid ett senare tillfille. Trdnarens bekriftelse och forstirkning av det som
var bra kommer stirka Annikas sjalvfortroende. Annika lér sig att viga miss-

lyckas!

Om tranaren signalerar sitt missndje med att skottet gick 6ver visar tranaren att
det ér resultatet som ér viktigt. Annika kommer tillslut inte vilja ta ett avslut da
radslan for att gora ett misstag far henne att passa bollen vidare till ndgon annan.
Annika viljer att inte forsoka dé radslan for att misslyckas tar 6ver! Spelarna runt
omkring Annika, resten av laget, kommer ocksa uppfatta vilka signaler du som
tranare skickar, dr det resultatet som giller eller 4r det prestationen du féster vikt
vid? Var dock forsiktig med att berémma prestationer som inte r bra, det ge-
nomskédar spelarna ganska snart och effekten av positiv forstarkning avtar eller
uteblir helt.

Prestationsmal

Att sitta prestationsmadl vid tex en match ér ett bra sitt att styra fokus mot presta-
tionen. Lat gérna spelarna vara med i mélsittningen, det kommer att 6ka deras
motivation till att uppfylla mélen. Ett exempel: Hur ménga avslut tror ni vi klarar
av att ta under matchen? OKk, ni tror tio, vi testar sju stycken. Jag haller rdkningen
och aterkopplar hur vi ligger till i halvlek. Ett sadant prestationsmal kommer tro-
ligtvis 6ka antalet avslut under matchen och spelarna kommer tycka att det ar
roligt och folja upp malsattningen. Vi kan resultatmaissigt forlora matchen éven
fast vi uppfyllt vart prestationsmal och presterat bra. Spelarna kan efter en forlust
av naturliga skl vara ledsna och besvikna, att da ha uppfyllt sina prestationsmél
ger spelarna en mdjlighet till att anda vara néjda 6ver nagot, trots den resultat-
massiga forlusten. Spelarna kan ta med sig en positiv kinsla hem efterat dven
fast laget forlorade resultatmassigt. Vid sidan av kollektiva prestationsmal kan
med fordel individuella prestationsmal sittas. Ett individuellt mal kan vara sa
enkelt att spelaren far som mal att rora pa sig och vara aktiv under en hel match
En annan spelare kan till exempel fa utmaningen att under matchen utmana och
forsoka passera sin motstandare vid ett antal tillfallen, till exempel tre ganger
Kom ihdg att det dr prestationen, alltsa att utmana motstdndaren som dr mélet
inte resultatet av prestationen. Om spelaren passerade sin motstdndare eller ej ar
alltsé ointressant i sammanhanget! Vid varje forsok spelaren gor under matchen
ska en direkt positiv forstairkning komma fran tranaren, efter matchen ges en
sammanfattande feedback till spelaren om hur prestationsmalet uppfyllts. Viktigt
ar att malet dr anpassat just till den individuella spelaren och dennes firdigheter,

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 lér sig av andras prestationer.
Upprepa sedan proceduren och aterkoppla igen efter matchen. Gér man detta
regelbundet ldr sig spelarna att tranaren varderar prestationer. Spelarnas sjalv-
fortroende kommer stdrkas av trdnarens positiva forstarkning och glddjen over
att bli sedd okar sjalvkénslan, spelaren ar ndgon som ér viktig for trdnaren och
gruppen. Var noga med att inte ge nagon aterkoppling alls om en eller fler spelare
inte har nagon prestation noterad. Skulle det intréffa 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 sam-
manhanget skicka signaler till spelarna att vi ledare bryr oss om prestationen och
inte resultatet av den. Vi ska ocksa parallellt med denna sammanfattande feed-
back dven under matchen omedelbart forstirka bra prestationer och beteenden
direkt nér dessa sker. Kopplingen mellan bra prestation och positiv feedback blir
da direkt och tydlig for spelaren vilket forstarker spelarens sjalvfortroende. Spe-
laren kommer uppfatta vad som var bra och kommer vilja géra om samma pre-
station igen vid ett senare tillfille, positiv forstarkning! Tranaren behover ibland
6va pa att se resultatlosa prestationer, det kan kinnas svért i borjan. En prestation
som leder till ett gott resultat ser vi ofta pa en gang. Den resultatlgsa prestationen
kan besta av manga saker, en 10pning 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 etc. Efter ett antal gdnger kommer det g littare att se
och hitta rétt 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. Hur agerar
backlinjen ndr yttermittfiltaren driver boll hogt upp i planen, hur agerar malvak-
ten ndr laget spelar anfallsspel pa motstandarens planhalva osv...... Nér tranaren
kommer in i detta beteende kommer manga fler bra prestationer uppmérksam-
mas dd trédnaren ser spelet inte bara situationen runt bollen. IFK Viks;jé vill ha ett
prestationsorienterat klimat kring véra traningsgrupper och lag da det skapar en

béttre inlarningsmiljé for spelarna pé alla sitt!

Sjalvfortroende och sjalvkansla

Sjalvfortroendet ar kopplat till hur vi lyckas med det vi gor, sjilvkinslan ar kopp-
lat till var identitet, vem vi dr. Sjélvfortroendet stirker vi hos spelaren genom att
ge berom och foérstirka positivt beteende. Forstarkningen ska ske direkt i sam-
band med den bra prestationen spelaren utfor, det blir da mycket tydligare for
spelaren vad denne gjorde som vi ansag vara bra. Det dr extra viktigt att vara
direkt i dterkopplingen med yngre spelare som inte har forméga att komma ihég
och aterskapa bilder av en situation en tid efter den faktiskt intriffade. Aven med
aldre spelare bor forstarkningen 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. Nir vi forstirker positiva saker och
ger berdm dr det viktigt att vi inte verdriver mangden och frekvensen. Ger vi
for mycket berom kan spelaren fa en kénsla av att alltid lyckas och blir inte mo-
tiverad till att trana mer, hardare eller mer koncentrerat. Spelaren kan senare bli
bekvim och ge upp ndr det tar emot. Om spelaren far for lite berom och positiv
forstarkning kan spelare kidnna att det inte 4r nagon idé att fortsatta da kinslan
av att spelaren inte kan infinner sig. Vi maste hitta en lagom niva vilket ibland
kan vara svért. Nar spelaren ér ny eller nér vi infér nagot nytt i traningen kan det
vara bra med mycket berém. Nér spelaren blir bittre eller det nya momentet vi
infort borjar fungera bra bor vi vara lite mer dterhallsamma. Sjalvkédnslan dr som
sagt kopplat till var identitet, vem vi dr i gruppen och hur vi sjilva utvarderar var
person samt var forméga till att vara duktig. Att kdnna sig betydelsefull i grup-
pen, kdnna att man fyller en funktion och dr nagon vid sidan av att uppleva den
egna kompetensen som god ér viktigt for spelaren. Forsok se och uppmuntra alla
spelare vid varje tillfélle ni traffas, alla ska kdnna att dem ar delaktiga och viktiga.
Ett bra sitt ar att hélsa pa och ta varje spelare i hand innan varje trdning. "Hej
Lisa, vad kul att du ér hér idag!” Forsok ocksa om mojligt att tacka varje spelare
enskilt efter varje traning. "Tack for idag Lisa, bra jobbat, hoppas vi ses pa ons-
dag!” Spelarna ska under kontrollerade former fa vara med och bestimma i sin
miljo. For dem yngsta kan det handla om att vélja vilken lek man ska kora och for
juniorlaget kan det handla om att fa vara delaktig vid sédsongsplaneringen inf6r
kommande ér. Sjilvkanslan utvecklas dven i samspel med andra vilket innebr att
andras uppfattning av individen kommer att spegla utvecklingen av densamma,

det dr viktigt att jobba med laganda och gemenskap inom gruppen.



Trani ngen e Vaga ga ifran din ursprungliga planering ibland och goéra négot helt annat
om spelarna for dagen visar sirskild oformaga till koncentration eller ork.

Vi har tidigare last om att planera och forbereda sig rétt infor traningspasset men Biittre att géra nigot annat just den géngen men gora det bra én att sti fast

det ar naturligtvis viktigt att vi ocksa far till det nér vi vl star dar. En bra tra- vid sin planering och genomfbra en simre trining.

ning kinnetecknas ofta av att inlirningsmiljon som spelarna befinner sig i, alltsa e Planera inte ett helt pass bestdende av nya 6vningar som spelarna dr ovana

sjalva Ovningarna ar ett ordnat kaos. Spelarna lyckas inte hela tiden med sin upp- vid.

gift utan misslyckas en hel del, dér sker sjilva inldrningen av nya kunskaper. Nar
spelarna slutar misslyckas och 6vningen flyter pa maste vi tillféra ndgot nytt i
6vningen for att ater hamna i “inldrningszonen”. Har har vi dter en balansgang
mellan for mycket och for lite att ta med i berdkningen. Lyckas spelarna for lite
kan det paverka sjalvfortroendet i fel riktning, lyckas man for ofta paverkar det
inlarningsmiljon negativt. En malbild att ha med sig dr 50/50 regeln, spelarna
lyckas och misslyckas alltsa i lika omfattning under 6vningen. Tiden mellan 6v-
ningar och &vergangen mellan olika évningar bor daremot kidnnetecknas 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. Nér det kdnns bra och allt flyter pa bér man
reflektera 6ver vad det var som gjorde att det blev s&. Naturligtvis ar det lika vik-
tigt att fundera 6ver varfor det gick mindre bra de ganger man kinner att det
“hackar” och flytet inte infinner sig. Tillslut lir man sig och blir ganska bra pa att
identifiera hur just du som tranare ska jobba med din grupp for att komma rétt.

Nar man hittar rdtt och flytet infinner sig i traningen &r det ndstan som om den

rullar pa av sig sjélvt, du skulle kunna vara askadare och bara se pa.

Hir kommer néagra tips som forhoppningsvis hjilper dig pa vigen.

e Hall genomgangar korta.

e Ha samma struktur kring samlingsplats, plats for material, vattenflaskor etc.

o Instruera inte mer och oftare 4n nédvandigt, nér du vél gor det var kortfattad
och tydlig.

e Detir en fordel om du kan anvinda dig av en och samma yta till stor del ge-
nom triningen och byta évningar genom enklare justeringar inom ytan. P sa
sitt flyter skiftet mellan 6vningarna pé bittre.

e Lat ovningen flyta p4 lite langre, bryt inte omedelbart vid forsta tanken om
det inte dr n6dvéndigt for att visa pa en speciell situation. Lat spelet flyta pa

och se vad som hander.



Matchen

Tavlingen &r ju idrottens kédrna, det dr den vi tranar infér, det dr dédr vi mot an-
dra kan mata kunskaper och fardigheter vi utvecklat under trining. Matchen &r
ett viktigt verktyg i var spelarutbildning, dessutom ar matchen ett tillfalle da allt
riskerar att stéllas pd 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 kidnner
térmodligen ocksa av den drivkraften ibland. Har giller det for ledarna att parera
alla fallgropar och behalla ratt fokus! En tavling vacker ocksd ménga kéanslor och
stort engagemang hos utovare, ledare och askadare vilket ibland tyvérr ar gro-

grund for osportsligt eller rent av respektlost beteende.

Forhallningssitt vid match

Matchen ar en hogtidsstund for barnen och ungdomarna vilken ska praglas av
gemenskap och gladje. Matchen ar ocksa det tillfdlle som spelarna lir sig att han-
tera vinst och forlust med alla olika kédnslor som foljer. Tranare och ledare ér vik-
tiga forebilder och har ansvaret for att en positiv miljé med prestationen i fokus
omgirdar matchtillfillet, fore under och efter matchen. Ett korrekt upptridande
fran ledaren i sdvdl med och motgéng smittar av sig pa spelarna. Alla ledare och
spelare ska naturligtvis behandla alla narvarande kring ett idrottsevenemang med
respekt, motstandare, medspelare, domare, funktionérer och publik. Spelarna ska
tacka motstandare och domare efter match och upptrida sportsligt i alla situa-

tioner.

Matchen ér ett utbildningstillfille

Vi ska inte se pd vara barn och ungdomar med samma filter for 6gonen som nér
vi ser pa vuxna som spelar Champions league! Vi ska se helgens match som ett
utbildningstillfélle dér vi ska befésta och testa de fardigheter och moment vi 6vat

pé under den senaste periodens traning.

Analysen av matchen skall utga fran vara prestationer kopplade till triningen,
inte resultatet i tavlingen. Har laget blivit battre pa sitt djupledsspel? Har den en-
skilda spelaren forbattrat sin passningsteknik? Vi aker inte till grannkommunen
och spelar St:Eriks-cupen for att vinna matchen, att vinna eller forlora 4r ointres-
sant ur ett utbildningsperspektiv. Om vi har blivit battre pa det vi har tridnat den

senaste perioden &r ddremot valdigt intressant och viktigt att analysera!

Vad gjorde vi bra, hur forstirker vi det? Vad gjorde vi mindre bra, hur forbéttrar
vi det? Tavlingen ér ett utbildningstillfille dir 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.
Du som trdnare maste forsta och forhalla dig till detta faktum, for att fortydliga

tanken malas tva scenarion upp nedan.

Lag gul bestdr av ett antal glada 11 dringar vilka under en tid trdanat pd passnings-
spel. Syftet med trdaningen har varit att hdlla bollen inom laget och passa kort med
de ndrmaste medspelarna. Pd sd sdtt vill laget bygga upp sitt anfallsspel och flytta

bollen med kontroll genom de olika spelytorna for att komma till avslut.

Scenario 1

Under matchen tappar tranaren fokus pa prestationen och utbildningen, trdnaren
vill bara vinna da laget forlorat de tre senaste matcherna mot motstandarlaget.
Tranaren hamnar i resultatfokus och vill vinna! Trinaren instruerar sin malvakt
i att gora ldnga utsparkar och stter sin starkaste och snabbaste spelare som for-
ward. Spelaren fir instruktionen att vinna boll och ta avslut mot mal sé fort som
mojligt. Trédnaren vill vinna och ger laget de instruktioner tranaren for tillfillet
anser 4r bast for att uppna det malet. Tranaren har nu skiftat fokus frén 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 ti-
dens trining ar borta. Tranaren forlorade mojligheten att analysera om senaste
tidens traning hojt lagets prestationsférmaga avseende passningsspelet. Spelarna
tappar kopplingen mellan senaste tidens traning och matchen, dessutom ér ldran-

det for spelarna under matchen lika med noll.

Scenario 2

Till match fér spelarna instruktionen att trdna pa sitt passningsspel. Tranaren &r
tydlig med att det ar dagens fokus. Under matchen tar spelarna nagra mindre
bra beslut pa egen planhalva vilket resulterar i ett par baklingesmal da motstan-
darna bryter nagra passningar och hamnar i frildge. Tranaren &r nojd 6ver lagets
prestation da passningsspelet i helhet sdg mycket bra ut. Laget lyckades vid flera
tillféllen 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 pre-
stationsperspektiv, tranaren fa ett kvitto pé att traningen gett resultat i form av
okad kunskap och formaga kopplat till de fardigheter laget trdnat pd. Tranaren
kan analysera vilka delar som fungerade bra i passningsspelet och forstirka dessa
samt notera vad som fungerade mindre bra infér kommande trdningar. For spe-
larna blir kopplingen mellan traning och match tydlig dessutom é&r larandet for
spelarna under matchen stort. Nar vi ser pa matchen som ett utbildningstillfille
och fokuserar pd prestationer kopplade till traningen blir matchen ett mycket
starkt verktyg i var fotbollsutbildning. IFK Viksjo vill inte ga miste om detta star-
ka verktyg, denna centrala del av spelarutbildningen. Det finns ocksé andra skal
till att vi ska fokusera pa prestation fore resultat, mer om det kan du ldsa i kapitlet

Resultat kontra prestationsfokus.

Nivdanpassning och nivaindelning

Dessa tva begrepp vacker mycket debatt och diskussion inom idrottsrorelsen, na-
turligtvis dven inom fotbollen och vér forening. Forst ska vi reda ut vad begrep-
pen betyder for oss inom IFK Viksjo, det ar viktigt att vi alla vet vad som &r vad
ndr vi resonerar kring begreppen i diskussioner och samtal. Nivaindelning inne-
bér att vi delar upp en grupp baserat p& kunskapsniva, nagra tillhor tex ett A-lag
och nagra andra ett B-lag. Detta far inte forekomma inom IFK Viksjo fore 16 ars
alder. Nivaindelning kan ocksa vara att under traning dela in i olika fasta grupper
baserat pa kunskapsniva, ni ar dédr och ni 4r dar, en indelning har skett. Detta far
aldrig ske i IFK Viksjo. Nivdanpassning innebdr att vi anpassar en ovning eller
ett moment i trdningen utefter individens kunskapsniva. Individanpassning &r
ett battre ord att anvdnda i sammanhanget da nivaanpassning och nivaindelning
ofta blandas ihop med varandra och férvixlas. En typ av individanpassning kan
till exempel vara att ge en specifik individ anvisningen att bara anvdnda vanster
fot i en 6vning, en viss tillslagsbegransning eller att lata en spelare spela pa en for
denne ovan position pa planen. Viktigt att veta i detta sammanhang och reflek-
tera Over 4r att det inte finns négra studier eller nagon forskning som tyder pa att
“lika barn leker bast” inom en s& komplex idrott som fotboll. Det finns alltsa inget
som tyder pa att en spelare skulle utvecklas battre eller snabbare av att verka med
andra spelare som dr lika bra som denne sjélv. Detta férhallningssatt 4r en myt
och anvinds ibland som ursékt for att genomfora en nivaindelning och skapa A

och B lag.

?Lika barn leker bast”

Forskningen tyder snarare pé att inldrning péverkas positivt av att befinna sig i en
miljo som dr mixad vad betraffar kunskapsniva. De som ligger langt fram utveck-
las av att hjilpa och anpassa sitt agerande utefter dem som inte kommit lika langt
fram i sin utveckling. Spelare som ligger kunskapsmassigt efter lir sig av sina
kamrater som ligger langre fram bade genom att harma och ta efter men ocksa
genom att kompensera en svaghet genom att utveckla en annan styrka. Trdnare
ska anvinda individanpassning s ofta som det dr mojligt samt vara mycket for-
siktiga och analysera risker och fordelar nogsamt nér vi ndrmar oss indelning. In-

delning ér séllan, nastan aldrig nodvandigt eller gynnsamt fore ungdomséren och



absolut inte alltid nédvéindig ens dédr. Balansgangen och griansen mellan anpass-
ning och indelning ar ibland fin och diskussionen bor alltid héllas levande inom
ledargrupper och forening. SVFF har sammanstallt négra risker och problem som

ofta uppkommer nér vi kommer for néra en indelning, dessa redogors nedan.

Risker och problem med nivaindelning

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

2. Attjamfora spelare med varandra leder ofta till resultatinriktat klimat vilket &r
samre for den langsiktiga utvecklingen och spelarnas vilmaende.

3. Risken finns att trdnarens forvintningar paverkas, sjalvuppfyllande 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?

6. Risken &r att nivaindelningen sker baserat pa fysisk mognad, vilket inte séger
ndgonting om utvecklingen over tid (RAE, relativ age effect).

7. Det dr nist intill om&jligt att i unga ar veta vilka som kommer bli bést. (Nutida
prestation ar inte lika med framtida potential, icke-linjir utveckling)

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

9. Man riskerar att missa modellinlarning, spelaren ser hur en annan spelare gor

och tar efter beteendet.

Nivaindelning

Adbrol 81 ___ Samre
i B — inlirningsmiljo

<
Fasta grupper

Bilden illustrerar hur cementerad nivdindelning inte framjar utbildning och ut-
veckling av unga spelare.

Seriespel

Vi har tidigare konstaterat att matchen ér ett utbildningstillfalle. Seriespelet ar
alltsa ett antal planerade traningstillfillen dar vi méter ett annat lag i en tévling.
Infor varje sdsong anmaler foreningen vilka lag som ska delta i vilka serier och i
vilka nivaer lagen ska spela. Inget lag dger sig sjalvt och kan inte helt pa egen hand
bestimma i vilka serier eller nivéer traningsgruppen ska spela. IFK Viksjo dger en
del av beslutsprocessen for att sakerstdlla en helhetssyn i verksamheten. Vi maste
till exempel ha utrymme for att lana in och lana ut spelare mellan traningsgrup-
per och arskullar for att alla ska kunna ha en fungerande och bra verksamhet. Nér
alla lag har ett eget ansvar f6r anmailan blir det litt s att alla anmaler "egna” lag
till ett maximum av sin egen kapacitet. Nar nagon sedan behover hjalp med lan av
spelare klarar man inte av att 1ana ut till andra. Onskemal om vilka serier respek-
tive lag vill spela i lamnas in till IFK Viksjos kansli, en dialog mellan lagens ledare
och IFK Viksjo inleds. Ledarna kdnner sin traningsgrupp bast, IFK Viksjos kansli
har stérre majlighet att se helheten i féreningens verksamhet. IFK Viksjos kansli
ager beslutsmandatet om trdningsgruppen och foreningen inte delar uppfattning
om prioriteringsordningen. Vi har tidigare konstaterat i kapitlet Matchen att vi
sitter spelarnas utbildning och utveckling fére resultatet. Daremot ar det varken
bra eller roligt att alltid forlora eller att alltid vinna. Laget gynnas bést 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 utvecklingen och inlarningen.

Spelar vi i en for svar serie och alltid forlorar mot battre lag tenderar egenskaper
som fysik och forsvarsspel dominera det egna lagets prestationer. Lagets anfalls-
spel kommer bli lidande och bli véldigt forenklat, oftast slar man bara ifran sig
langa bollar. Spelar vi i en for enkel serie kommer véra firdigheter inte utmanas
pé en tillrdcklig hog niva, det blir for enkelt for laget vilket dessutom bidrar till
en felaktig uppfattning av den egna prestationsnivan. Att nivianpassa matchen
ar darfor viktigt men endast med hela gruppens utveckling fér 6gonen, inte for
att nd kortsiktiga framgangar. Pa nésta sida anges riktlinjer for olika aldrar vid

anmilan till seriespel. Du som ledare forvantas f6lja dessa i verksamheten.



6-9 ar Fotbollsglddje, inlirning, utbildning.

Under den forsta tiden fran 6-7 ar finns inget seriespel att delta i. Matcherna be-
star i ett antal tillfillen i form av cuper som ordnas i samarbete med narliggande
foreningar. Hér finns inga nivéer och svarighetsgrader att ta hansyn till. I dldern
8 -9 ér spelar vi 5-manna fotboll i S:t Eriks-cupen mot lag runt om i kommunen
och angransande kommuner. Inga nivaer finns i spelet under 5-manna fotbollen.
Speltiden fordelas jamnt mellan alla spelare och alla ska vid négra tillfillen under
sasongen starta matchen. Alla spelare ska spela pa olika positioner, 4ven malvakt
ska varieras. Alla spelare ska under sdsongen erbjudas att delta pa lika manga
matcher och cuper. Antal spelare till match rekommenderas till 7-8 st sé att alla
far ordentligt med speltid. Mer om hur du som ledare ska resonera kring matchen
finns att ldsa i kapitlet Spelarutbildningsplan.

9-12 ar Fotbollsgladje, inlarning, utbildning.

Fran 10 érs alder ar det mojligt att spela i olika nivéer i St: Eriks-cuppen dar vi
spelar 7-mannafotboll med mojlighet till 9-mannafotboll sista aret. I trdnings-
gruppen ska vi skapa de basta mojliga forutsattningarna for hela gruppen att ut-
vecklas, samtidigt ska vi se till varje individs behov. Allt vi gor ska goras med det
bésta for 6gonen i avseendet spelarutbildning. Spelarnas utbildning &r alltid vér
prioritet, sportsliga framgéngar och resultat pa planen ér inte viktigt i samman-
hanget. Speltiden fordelas jamnt mellan alla spelare och alla ska vid nagra tillfal-
len under sdsongen starta matchen. Alla spelare ska spela pa olika positioner,
aven malvakt varieras. Alla spelare ska under sdsongen erbjudas att delta pa lika
manga matcher och cuper. Antal spelare vid match rekommenderas till 10st vid
7-mannaspel, alla ska fa ordentligt med speltid. Till 9-mannaspel rekommende-
ras 12st-13st spelare. Vid 10 ars alder infor forsta sdésongen pa 7-manna anméler
alla traningsgrupper sina lag i nivin medel. Spelarna som kommit kortast respek-
tive langst i sin utveckling fordelas jamt och lagens stomme utgors av den storre
massan som ligger kunskapsmassigt i mitten. Vid 11 ars alder under sista aret pa
7-manna kan vi anméla oss till narliggande nivaer forutsatt att alla spelare kan
rotera mellan nivderna. Rotation av spelarna i de olika nivaerna ar nyckeln till ut-
veckling och individanpassning. Tva cementerade lag inom trdningsgruppen som
spelar i olika nivéer far aldrig skapas under perioden, nivaindelning. Alla spelare

ska spela i olika nivaer, individen utvecklas bade i en lattare och svarare miljo.

10 spelare 10 spelare 10 spelare
Svar Medel I?;tt

Match 1
Match 2
Match 3
Match 4
Match 5

Bilden ovan illustrerar pd vilket siitt vi skapar rotation mellan olika litta och svira

inldrningsmiljoer bade i traning och match ddr olika spelare roterar fran tillfille till

tillfille.

Vid 12 ars alder under forsta dret pa 9-manna kan vi om méjligt anmala lag till
nérliggande nivaer for att fortsatt kunna rotera spelare mellan olika svéarighets-
grader i spelet, individanpassning. Viljer vi att spela i olika nivaer ska majoriteten
av spelarna i trdningsgruppen kunna spela i alla nivaer, fa spelare ska ligga for
langt fram eller ligga for langt efter i sin utveckling for att kunna spela i de olika
nivaer vi anmaler oss till. Rotation av alla spelare mellan olika svérighetsgrader
ar aven hér en av nycklarna till att skapa en utvecklande miljo for samtliga spe-
lare, individanpassning. Att till exempel ha ett lag i svaraste serien och ett lag i
lattaste serien utan rotation gynnar inte utvecklingen av alla individer i gruppen,
nivaindelning. Bittre ar da att fordela spelarna i olika starka lag sa att vi ibland far

lyckas, ibland misslyckas och ibland far vara mycket jamna.

Div2 Div3 Div4

Bilden ovan illustrerar pad vilket sdtt vi skapar rotation mellan olika ldtta och svira

inldrningsmiljoer bade i trining och match ddr olika spelare roterar fran tillfdlle till
tillfalle.




Ibland pastas det att bast utveckling fas av att spela jamna matcher men forsk-
ningen pekar snarare mot att det dr battre om man far bade ldtta, jimna och svara
utmaningar. Detta forhallande anses péverka inldrningen mest gynnsamt! Nér vi
sdger “jamna matcher” menar vi alltsa sett 6ver hela sdsongen inte sett till varje
match for sig. Varje match bor alltsé inte vara jamn utan nér sdsongen summeras
ska vi ha vunnit, forlorat och spelat oavgjort jamt férdelat. Nivaanpassning far
aldrig anvéindas i syfte att selektera och dela in i olika lag, till exempel i ett forsta
och ett andralag. Det vi gor dé &r nivdindelning inte anpassning. Spelarutbild-
ningen ska alltid prioriteras fore kortsiktiga resultat och sportsliga framgangar
for barnen! Om vi utbildar alla véra fotbollsspelare pa ett systematiskt och vélpla-
nerat satt kommer vi med stor sannolikhet ha lag anmalda till dem hogre niva-
erna i seriesystemet i ett senare skede av utbildningen. Det blir en naturlig f6ljd

och effekt av en bra spelarutbildning.

12-16 ér Fotbollsglddje, inldrning, utbildning.

Spelet p& hogsta niva skall inte stressas fram, IFK Viksjos ungdomslag ska preste-
ra pa topp senare i junioraldern, inte nir dem dr 13-14 &r. Hela trdningsgruppens
utveckling ér prioriterad framfor att ha enstaka lag i hogsta serierna. Mojligheten
att 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 men utbildningsperspektivet ar fortfarande
viktigast. Samma forhallande rader hir som i ovan period, mojlighet till rotation
av spelare mellan olika nivaer skapar en bra utvecklingsmilj6 for spelarna. Alla
spelare ska under sdsongen erbjudas att delta pa lika manga matcher och cuper.
Speltiden fordelas jamnt mellan alla spelare och alla ska vid négra tillfillen un-
der sdsongen starta matchen. Antal spelare till match rekommenderas till 13-15st
(11-manna), alla ska fa ordentligt med speltid. Stora trupper ér en forutsittning
for en fungerande idrottssatsning langre fram darfor dr det prioriterat att behalla
kvar intresset i en bred trupp dér spelarna i lugn och ro far utvecklas i sin egen
takt. Overgangen frén barn till ungdom sker succesivt och vixling mellan olika
ambitionsnivéer hos spelarna sker fram och tillbaka 6ver tid. Intresset kan vixla
fran ménad till manad spelarna méste kinna trygghet och se majligheter till att
kunna delta under olika premisser. Puberteten i sig innebdr en vildig omstéllning

och kommer ungefir samtidigt som skolan ocksé borjar bli mer krévande, det

kan da vara skont att slippa kdnna krav fran sin idrott. Det &r viktigt att inte sldcka
drivkraften hos spelarna eller tvinga dem till att gora val mellan skola-idrott eller
vanner-idrott. Vi ska inte stélla kollektiva krav pa gruppen sa som till exempel en

viss traningsnérvaro for att fa spela helgens St: Eriks-cups match.

16-19 Fotbollsglddje, utbildning, prestation.

IFK Viksjos malsattning dr att arskullarna fran 16 ar och uppat ska representeras
av minst tva lag i seriespel varav ett lag befinner sig pa en lugnare niva och ett
lag tar sikte pa de hogre ungdomsserierna, bade pa flicksidan och pa pojksidan.
IFK Viksjos malsattning ar att ett juniorlag ska finnas bade for pojkar och for
flickor vilka tranar mer frekvent och specialiserat. Juniorlaget blir hér det natur-
liga valet for dem spelare som har vilja, ambition samt kunskap och vill ta nista
steg i sin idrottsliga utveckling. Traningsgrupper som tar det lite lugnare spelar
vidare i lampliga serier i ST Eriks-cupen. Rotation mellan Juniorlag och 6vriga
ungdomslag i syfte att utmana och utveckla spelare ér viktigt. Uppflyttning till
A-lag ska ske efter en ldngre tids rotationstrdning och spel, spelaren ska ha fatt
mojlighet att sjalv bilda sig en uppfattning om vad spel pé seniorniva innebr.
Spelaren ska ocksa bedomas ha kvalité och kunskap for att fa tillrackligt med
speltid i A-laget for att behalla spelarens utvecklingskurva, att sitta pa banken i
A-laget utvecklas ingen spelare av i langden. IFK Viksjos malsattning ar att varje
ar kunna flytta tva spelare fran juniorlaget till A-laget enligt ovan beskrivning.
I denna process ska IFK Viksjos sportchef, juniortranare/ungdomstrianare och
A-lagets organisation vara delaktiga. IFK Viksjo dger beslutsmandatet i proces-

sen. Spelarens egen vilja och ambition far inte glommas bort.

Kom ihag.....

IFK Viksjo bedriver sin utbildningsverksamhet f6r barnen och ungdomarna,
dem ir viktigast i verksamheten.

Vi maste utga fran vad som ér bast for dem, inte vad som &r lattast for oss ledare.

Kom ihég sa manga som mojligt, s& bra som mojligt, sa linge som mojligt!



Verksamhetens organisation

6-9 ar Fotbollsglddje, inldrning, utbildning.

Efter knatteverksamheten bildas traningsgrupperna med geografisk skoltillhérig-
het och kronologisk alder som utgangspunkt. Undantag fran alderstillhorighet
kan goras av sociala skil da en spelare till exempel gar i skolan med aldre eller
yngre aldersklass. Det dr viktigt att man fir 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 farre an 15-18st spelare eller fler 4n
20-25st spelare. Observera att det dr en malséttning och att verkligheten ibland
kraver andra strukturer. En grupp som till exempel riskerar att bli for fa ledare
eller spelare maste kanske slas ihop med en annan grupp. I en grupp som ér pa
vag att véxa sig for stor maste fler ledare tillforas eller gruppen delas. Viktigast ar
att vi skapar goda inldrningsmilj6er for spelarna tillsammans med sina kompisar!
St: Eriks-cupen spelas i ratt aldersklass, inga nivaer forekommer i seriespelet. Alla
spelare ska erbjudas att vara med pa lika midnga matcher och cuper under en

sasong.

9-12 ér Fotbollsglddje, inldrning, utbildning.

Ovan gruppindelning rader till det aret spelarna fyller tio ar da en ledarsam-
manslagning av &ldersklassen sker till en ledargrupp som gemensamt ansvarar
for aldersklassens verksamhet och spelarutbildning. Sammanslagningen syftar
till att sékerstdlla och likstdlla spelarutbildningen. Processen pdborjas redan nér
spelarna ér nio ar med forberedande moten, processen ska vara klar pa alla plan
inf6r det aret spelarna fyller elva ar. Vi vill vara extra tydliga med att syftet med
detta dr att alla spelare fodda ett visst &r ska fa ta del av en likartad spelarutbild-
ning for att undvika diskrepanser i densamma 6ver tid. Detta dr oerhort viktigt
senare da spelarna ska verka tillsammans i junior och seniorlag. Riktlinjer och
hjalp bereds fran IFK Viksjo infor och under denna process. IFK Viksj6 ordnar
alltid sina lag i alderstillhorighet och ingen spelare far tillhora aldre eller yngre
aldersgrupp, det dr viktigt att fa vara med sina kompisar. Utvecklingsmissigt vet
vi att spelarna gynnas bast 6ver tid av att trina och spela med andra i samma

alder. Undantag kan goras av sociala skdl da en spelare till exempel gar i skolan

med éldre eller yngre aldersklass. Gemensamma aktiviteter mellan aldersgrup-
per i syfte att lara kdnna varandra samt avdramatisera kanslan for att verka med
andra ska ordnas inom denna period. Langre fram under ungdomsaren kom-
mer hopslagningar av trdningsgrupper vara nédviandigt for att kunna organisera
verksamheten, denna process underlattas da spelarna dr vana och trygga med att
samverka med andra. Det ar ocksé viktigt att i ungdomséren kunna samverka
mellan éldersgrupper for att hitta utvecklande miljoer for alla spelare i traning
och match. Detta utbyte mellan triningsgrupper i syfte att individanpassa tréd-
ningen, sa kallad “rotationstrdning” sker tidigast fran 12 ars alder dé vi spelar
9-manna. IFK Viksj6 vill bedriva verksamhet for alla och ska kunna ta emot nya
spelare langt upp i tondren, bade nyborjare och erfarna. Samtidigt vill vi ocksa
kunna erbjuda en stimulerande och utvecklande milj6 f6r individen med bibe-
héllen kvalité utifran var modell, denna bok. Ibland kan det vara sa att vi tillfalligt
tvingas stinga en grupp for nya spelare vilket kan bero pa flera olika saker, till
exempel ledarbrist eller brist pa triningsyta i forhallande till gruppens storlek.
Nir detta intraffar maste problemet identifieras och l6sas for att kunna “6ppna”
gruppen igen. Dessa fall utreds av IFK Viksjos kansli tillsammans med ansvariga
ledare. I seriespel och cupspel spelar vi alltid i rétt dlderskategori, det ar alltsa inte
tilldtet att anmala lag till aldre eller yngre aldersklasser. Alla spelare ska erbjudas
att vara med pa lika manga matcher och cuper under en sidsong. Vi spelar alltid pa
ratt planstorlek i forhallande till aldersklassen. Efter avslutat seriespel under hos-
ten infér kommande byte av planstorlek kan man delta i cupspel pa storre plan
under forutsittning att sadana cuper ordnas for den ritta aldersklassen. Under
perioden efter det innevarande seriespelets slut kan ocksa traningsmatcher spelas
pé ndstkommande sdsongs planstorlek. Avsteg fran detta kan goras dé lag ska
delta i storre internationella cuper som inte f6ljer forbundets spelstorlekar. Dessa

avsteg ska godkinnas av IFK Viksjos sportchef.

12-16 ar Fotbollsglddje, inldrning, utbildning.

Under de édldre ungdomsaren kan undantag goras fran alderstillhorighet i tra-
ningsgruppen for att ge forutsattningar till att méta olika ambitionsnivaer och
utbildningsbehov hos spelarna, individanpassning. Dessa olika undantag beslu-
tas i samrad mellan ledare spelare/fordldrar och IFK Viksjos sportchef. I verk-

samheten maste vi ha samarbete och utbyte mellan éldersklasserna och lagen for



att kunna organisera utbildningen pa basta sétt och for att kunna tillgodose varje
individs behov. Det ar av stor vikt att alla ledare 4r 6ppna och forberedda pa att
béde skicka och ta emot yngre och dldre spelare vid bade traning och matchspel.
Det kan vara spelare som behéver utmaning i en tuffare miljé likvél som en ny-
borjare vilken behover speltid i en lattare milj6 4n vad som finns tillganglig inom
den egna dldersgruppen for att utvecklas. I denna alder kan mojlighet till trdning
med vér samarbetsforening erbjudas i de former som beskrivs i vart avtal med
denne. Samarbetet beslutas i samrédd mellan IFK Viksjos sportchef och berérda
ledare och spelare, d4ven ansvariga fran samarbetsforeningen ar involverade i den-
na process. Alla typer av samarbeten och utbyten med andra féreningar inleds
och beslutas av IFK Viksjos sportchef och styrelse. Nér IFK Viksj6 ingar sam-
arbetsavtal ska dessa foljas och efterlevas fran bada parters sida. I seriespel och
cupspel spelar vi alltid i rétt alderskategori, det 4r alltsa inte tilltet att anmaéla lag
till dldre eller yngre &ldersklasser. Alla spelare ska erbjudas att vara med pa lika
manga matcher och cuper under en sédsong. Vi spelar alltid pa ratt planstorlek i
forhallande till aldersklassen. Efter avslutat seriespel under hosten infér kom-
mande byte av planstorlek kan man delta i cupspel pa storre plan under forutsatt-
ning att sddana cuper ordnas for den ratta aldersklassen. Under perioden efter
det innevarande seriespelets slut kan ocksa traningsmatcher spelas pa nastkom-
mande sdsongs planstorlek. Avsteg fran detta kan goras da lag ska delta i storre
internationella cuper som inte foljer forbundets spelstorlekar. Dessa avsteg ska

godkénnas av IFK Viksjos sportchef.

16-19 Fotbollsglddje, utbildning, prestation.

Under denna period formeras Juniorlag bade for pojk/flick vid sidan av ung-
domslag i St: Eriks-cupen dé spelarunderlag finns for detta. Det kan vara sa att vi
inte har tillrackligt med spelare for att kunna organisera béde ett juniorlag och ett
ungdomslag bredvid. Vid dessa tillfillen ska sportchef tillsammans med ledarna
nogsamt analysera vilken den bésta vigen ar framat mot malet att bilda juniorlag.
Det dr ocksa viktigt att vi lyckas ordna en bra verksamhet dven for dem som inte
vill satsa pé spel i juniorverksamhet med mer frekvent och specialiserad trining.
Delar vi traningsgrupper maste vi sakerstalla att vi har kompetenta utbildade tra-
nare for att ta hand om bada grupperna. Finns juniorlag sker uttagning dit under

perioden. Spelaren ska bedémas ha kunskap, ambition och vilja till att trana mer

specialiserat och satsa mer pa sin fotboll for att konkurrera om en plats i juniorla-
get. Denna process leds av sportchef i samrad med ungdomstrinare, juniortrina-
re och spelaren sjéilv. For spelare som inte erbjuds en plats men som har vilja och
ambition ska en individuell utvecklingsplan upprittas i samrad mellan ungdoms-
tranare, juniortranare och sportchef for att skapa basta mojliga férutséttning for
spelaren att ta en plats i ett senare skede. Spelarens utveckling ska nogsamt f6ljas
och lopande utvirderas. Saknar vi juniorlag kan vi dela traningsgruppen i tva
ddr den ena gruppen har ambition och vilja att trdna mer systematiskt och vid
fler tillfdllen medans den andra gruppen tar det lite lugnare. Det ska inte ses som
ett maste att dela trdningsgruppen utan en mojlighet om forutsattningarna for
att kunna gora det finns. I denna process far inte spelarnas egen vilja och ambi-
tion forbises. Nér en traningsgrupp delas dr det viktigt att ledarna tillsammans
med foreningen nogsamt analyserar och virderar vad som &r bést for spelarna
och verksamheten bade pé kort och lite lingre sikt innan ett beslut fattas. IFK
Viksjos sportchef har beslutsmandat om samsyn inte rader. Vi maste vara 6ppna
for samarbete mellan traningsgrupper och aldersklasser for att lyckas med orga-
nisationen av verksamheten pa bésta sitt under perioden. Det kan vara sa att vi
maste jobba tillsammans traningsgrupper emellan for att kunna erbjuda spel pa
olika nivéer eller sa maste vi sla ithop trianingsgrupper for att lyckas. Alla ledare
inom IFK Viksjo maste vara férberedda pa att en hopslagning eller splittring av
en eller flera traningsgrupper kan bli nddvandig. IFK Viksjos malséttning ar att
representationslagen ska bestd av 80 % egna spelare. Det dr av stor vikt att vi
inom foreningen har stora ungdomsgrupper for att kunna né det mélet, vi maste

behilla sé ménga spelare vi kan sa linge som mojligt.



Rollen som trinare inom IFK Viksjé ar den viktigaste rollen for att vi ska klara
Seniorlag & Motionsfotboll av att ha en spelarutbildning av hog kvalitét. Det ér trinaren tillsammans med
‘ foreningen som lagger grunden till den utbildningsmilj6 vilken spelarna befinner

FU

‘ 1 ‘ sig i men det dr trdnaren som pa varje trdning jobbar med spelarna och verkar for

att miljon och utbildningen blir bra. En ideell tranare liksom en avlonad har sam-

ma ansvar for att de barn som borjar med fotboll far en kvalitativ grundutbild-

=)

ning vilken ger dem ritt forutsittningar for att kunna satsa pa fotbollen om den
' ' ' «' ambitionen vicks utefter viagen! IFK Viksjo vill ge alla spelare som kommer till
oss mojligheten att kunna f6lja sin drom. Om drémmen é&r att ha kul med kom-
Un g domsfotboll 13-16 Ar pisar eller bli framtidens landslagsspelare spelar ingen roll, vi ska lyckas i bada
fallen! IFK Viksjo stiller darfor en del krav pé alla trinare i verksamheten. Alla
tranare ansvarar gemensamt med andra ledare och féreningen for att vara spelare
upplever gladje, gemenskap och kamratskap under deras tid inom IFK Viksjo.
Barnfotboll 6-12 ar Tranarna har ansvar for att vicka en inre motivation hos spelarna och se till att

den bibehalls tillsammans med gladjen for fotbollen. Alla tranare har ansvaret,

|‘|

till d foreni for att spel der sin tid I IFK Viks;jo far ta del
Bilden ovan illustrerar den organisation som IFK Viksjo strdvar efter i den idrotts- Heammans med foremmngen for att spelarna under s t Hejotarta de

liga verksamheten. av en modern spelarutbildning av hog kvalité. Tranaren forvintas ta eget ansvar

tor sin utveckling i sin roll som fotbollstranare. IFK Viksjo har en utbildningsplan
for tranare som du forvéntas f6lja, foreningen star for utbildningskostnaden, du
bidrar med din tid och ditt engagemang for barnen, ungdomarna och fotbollen!
IFK Viksjo ska bedriva en modern spelarutbildning, det 4r dé viktigt for alla trd-
nare att ta del av nya rén och ny forsning kring hur vi pa bésta sétt ordnar och
bedriver en siadan. Trdnarens uppgift r inte att i forsta hand lara ut, att skapa
miljoer dér inlarning sker ar huvuduppgiften vilket ar ett omrade trdnare maste
utveckla sig sjilv inom. Féreningen har ett ansvar att forenkla denna process, till
exempel genom att gora olika externa utbildningsmiljoer tillgangliga, anordna
temakvillar, anordna interna utbildningar osv. Trinaren har eget ansvar att vara
delaktig och ta del av den information som finns tillgdnglig. IFK Viksjé kommer
regelbundet da och dé kalla trdnarna fran respektive traningsgrupp till tranarrad
dér vi tillsammans diskuterar nya infallsvinklar, byter erfarenheter och gemen-
samt 16ser uppkomna problem. Vid tranarraden stiller vi in en ordinarie trdning

for spelarna i aktuell traningsgrupp for att inte behéva ta mer dn nédvandigt av



tranarnas tid i ansprak. IFK Viksjo forvantar sig att alla trinare foljer de regler,
riktlinjer, virderingar och policys som anges av féreningen inom den verksamhet
dessa ordnar. Att vara tranare ér ett fortroendeuppdrag som fas av IFK Viksjo, om
detta fortroende i nagot skede anses forbrukat kan konsekvensen bli att trinaren

frantas sitt uppdrag.

Viktiga utvecklingsomraden for tranaren

Vi har alla olika bakgrunder och férutsattningar med oss in i vart tranarvirv och
har darfor olika utvecklingsbehov inom olika omraden. Har nedan foljer nagra
exempel pad omraden vilka ér viktiga for en fotbollstranare att ha kunskap och
insikt inom. Alla trdnare bor vara medvetna om dessa och sjilva analysera inom

vilket omrade man har mest utvecklingspotential for tillfallet.

<

¥ _
Fotbollskunskap

Relevant kunskap om fotboll for att kunna utveckla trdningsgruppen i befintlig
och till nésta niva ar viktigt. Tranarens kunskap bor sta i relation till den élder
och utvecklingsniva traningsgruppen befinner sig pa for tillfillet. T takt med att
spelarna blir dldre och lar sig mer och mer maste tranaren vara férberedd infor
nésta steg i spelarnas utveckling. Trinaren bor ligga fore sina spelare i utveck-
lingen for att kunna planera pa langre sikt och for att vara férberedd pa vad som

vantar framover.

Ledarskapet

Vid sidan av de praktiska fotbollskunskaperna dr tridnarens formaga att leda
gruppen avgorande for spelarnas utveckling. Tranaren bor ha insikt i gruppens
olika processer och gruppens utveckling. Tranarens formaga att kunna kommu-
nicera med spelare, forening och fordldrar paverkar utbildningsmiljon. Att kunna
anpassa utbildningen och stilla relevanta krav utefter spelarnas kronologiska och
biologiska mognad och élder &r viktigt. Trdnaren ska kunna lagga upp spelarut-
bildningen pa ett for spelarna pedagogiskt fordelaktigt sitt och skapa bra larande
miljoer for spelarna. Tranaren bor ldra sig metoder for att reflektera over sitt le-

darskap och hur tranaren pé biésta sitt leder sin egen utveckling.



Idrottens psykologi

Att ha kinnedom om gruppens psykologi och vad som paverkar varje enskild
spelares sjalvkansla och sjalvfortroende inom idrotten ér viktigt. Fotboll dr en
komplex miljé dér trianaren kan stirka spelarna i deras vardag forutsatt att tréd-
naren vet och kinner till vilka krafter som verkar i miljon och hur tranaren kan
vianda dessa krafter till spelarnas och gruppens fordel. Att befinna sig i en tiv-
lingssituation eller till exempel infér nya moment i traningen eller liknande kan
vara en pressad situation for spelaren. Tranaren bor kunna hjilpa spelarna med
att minska anspanning och nervositet infor tavling och andra pressande situatio-
ner. Tranaren bor ha kinnedom om krafterna inom idrottspsykologin, om hur

dessa verkar och hur man som ledare kan jobba med dessa i olika sammanhang.

Ledarférsérining

Verksamheten ér 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 la-
gens ledare ur fordldragruppen tillhérande de barn som efter knatteverksamhe-
ten ska bilda de olika traningsgrupperna. Bade lagledare och flertalet trinare ska
rekryteras och utses. I borjan dr det klokt att vara ménga, 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 sa-
ker i livet medfora att man inte kan vara ndrvarande vid trdning eller match, d&
ar det bra om man dr manga. Efter en tid stabiliseras laget i gruppen men man
maste d4nda vara forberedd pa att en ledare kan forsvinna en dag. Det &r viktigt
att ledargruppen gemensamt ar utbildade till rétt nivé for att kunna parera dessa
situationer. For att sakerstilla ledarnas utbildning har IFK Viksj6 en utbildnings-
stege som ledarna forvantas f6lja, se utbildningsstegen. Knatteverksamheten och
sommarfotbollsskolan drivs av unga ledare inom foreningen med stod av ledars-
upport och anstéllda inom foreningen. Det dret spelarna fyller 15 &r paboérjas en
rekryteringsprocess inom IFK Viksjo som syftar till att hitta unga personer som
har férmaga, vilja och intresse av att bli framtidens ledare. Ungdomarna som an-
miiler sitt intresse ar ofta sjdlva spelare, domare eller fére detta spelare inom IFK
Viksjo vilka dr nyfikna pa att prova rollen som ledare. Dessa utbildas i ett forsta
steg inom foreningen infér knatteverksamheten och sommarfotbollsskolan dar
dem kommer verka som ledare for barnen. De unga ledare som sedan vill utveck-
las i sin roll erbjuds olika végar till det inom foreningen i form av utbildningar
béde internt och externt med medf6ljande mentorskap samt uppdrag inom olika
traningsgrupper. IFK Viksjos malsattning ar att rekrytera trdnare till de hogre
seriesystemen ur egna led. De trdanare som visar engagemang och intresse erbjuds
mojlighet till att utbilda sig pa de hogre nivaerna for att kunna leda vara junior
och representationslag. Nar detta inte dr mojligt rekryteras trénare utifran till
dessa uppdrag. Rollen som Juniortranare dr arvoderad under forutsittning att
adekvat utbildningsniva vid sidan av engagemang och férmaga finns. Rollen som
tranare for representationslagen Dam och Herr dr arvoderade. Ytterst dr det for-

eningens styrelse som fattar beslut om arvoden.



Utbildningsstege

6-9 ar Fotbollsglddje, inlarning, utbildning.

Utbildning

Obligatorisk

Frivillig

Ovrigt

12-16 ar Fotbollsglddje, inldrning, utbildning.

Leda sma lirare

For trénare
och lagledare

Nej

Genomfors
inom de tre for-
sta manaderna

C-Diplom

For alla tranare

For lagledare

Genomfors
under forsta
aret

Utbildning ~ Obligatorisk Frivillig Ovrigt
B-Diplom For en tréanare For 6vriga Genomfdérs un-
ungdom tranare der de tvé forsta
aren av perioden
MV- For en tranare | For 6vriga med | Genomfdrs un-
tranarutbildning | med utbildning utbildning der forsta aret
B C C av perioden
Interna traffar For For 6vriga Genomfdérs
och workshops | huvudansvarig ledare regelbundet i
trénare féreningens regi.

Viksjémodellen
ink spelarut-
bildningsplan

For trénare
och lagledare

For foraldrar (e
samma tillfalle
som ledarna)

Genomfors
under forsta
aret

Lagledarutbild-
ning

For lagledare

For tranare

Genomfors
under forsta
aret

16-19 Fotbollsglddje, utbildning, prestation.

9-12 ar Fotbollsgladje, inlarning, utbildning.

Utbildning Obligatorisk Ovrigt
UEFA B Lampliga kandidater Aktuell for
for utbildningen utses | tranare/blivande trénare
i samrad med i juniorlag/seniorlag
IFK Viksjo
UEFA A Ungdom Lampliga kandidater Aktuell for
(kommande utbildning) | for utbildningen utses | tranare/blivande tranare
i samrad med i Juniorlag
IFK Viksjo

MV-tranarutbildning A

Lampliga kandidater
for utbildningen utses i
samrad med IFK Viksjo.

Styrelsebeslut

Aktuell for tranare i
representationslag Dam
och Herr

UEFA A

Lampliga kandidater for
utbildningen utses vid
behov av IFK Viksj6.
Styrelsebeslut

Aktuell for trénare i
representationslag Dam
och Herr. Eller for an-
svarig i skolsamarbete

Utbildning  Obligatorisk Frivillig Ovrigt
B-Diplom For en tranare For 6vriga Genomfors
ungdom trénare under sista aret
i perioden
MV-tranarut- For en tranare For 6vriga Genomfdérs un-
bildning C der forsta aret
av perioden
Interna tréffar | For en trénare For dvriga Genomfors
och workshops ledare regelbundet i

féreningens regi

Interna traffar och
workshops

For huvudansvarig
trdnare

Frivilligt for 6vriga
ledare




Spelarutbildningsplan IFK Viksjé

Spelarutbildningsplanen ar ett verktyg for foreningens alla ledare att anvidnda
nér spelarutbildningen ska planeras och genomforas. Pa trinarutbildningarna
lar vi oss hur vi ska gora, spelarutbildningsplanen ger oss vad och nér. Spelarut-
bildningsplanen hjélper oss ocksé med att bedriva verksamheten inom ramarna
for var policy och i enlighet med véra virderingar, den ser ocksa till att vi foljer
riktlinjer fran SVFF och RE. Till stor del ar var utbildningsplan tagen i sin helhet
direkt ur SvFFE:s spelarutwbildningsplan. Det vi tillfort till IFK Viksjos spelarut-
bildningsplan ér en del av féreningens egna virderingar avseende vissa omraden
som inte berors i SVFE:s spelarutbildningsplan. Det som stér i SVvFE:s spelarut-
bildningsplan éverensstimmer med hur vi vill att fotbollsspelare ska utbildas,
inget du laser dér kan anses vara fel men vissa delar saknas. Du som ledare i IFK
Viksjo maste kdnna till och anvinda dig av bade var egen spelarutbildningsplan
och SvFE:s i din utbildningsverksamhet.
Alla ledare i IFK Viksjo ska:
e Kinna till innehallet i IFK Viksjos spelarutbildningsplan och folja den i sin
utbildningsverksamhet for fotbollsspelare.
® Vara delaktiga i att forandra och forbattra spelarutbildningsplanen i de de-
mokratiska processer som finns i foreningen.
e Kinna till innehallet i SVFFE:s spelarutbildningsplan och folja dess riktlinjer i
sin utbildning av fotbollsspelare.
IFK Viksjos spelarutbildningsplan ér indelad i olika aldrar dér vi beskriver vad
som ar viktigt och centralt for varje period bade i hanseende till fotbollskunskap
och viktiga virderingar i verksamheten for respektive period.

Utbildningsnivier

e 16-19 ar Spelet borjar
Niva 4 bli fullt utvecklat

Niva 3

9=12ar Spelimed
narmaste medspelare

59 Av Lachividuslile apej)

Niva 2

12-16 ar Spel med
medspelare langre ifran

Bilden ovan illustrerar olika utbildningsnivder i spelarutbildningen for olika dldrar.

Hair beskrivs vad du som trinare och ledare ska tinka pa och fokusera pa samt
hur du ska tinka kring vissa strukturer i verksamheten. Under rubriken mélbild
beskrivs en bild av vad spelarna och laget kan forvantas klara av i slutet av res-
pektive period. Denna del fungerar som referens och malbild for trdnaren i den
flerariga utbildningsplanen och ér till hjalp vid analys av nuldge vid sdsongspla-

nering samt vidare i planeringen av respektive traningsperiod.

6-9 ar Fotbollsglddje, inldrning, utbildning.

Barnen borjar sin resa som fotbollsspelare inom IFK Viksj6 vid 6 ars alder. De
forsta dren handlar om att genom lekfulla trdningar med mycket boll finna glad-
jen till idrotten. For ledare och forening handlar det ocksa om att forma laget
och forildrastodet runtomkring. Barnens forsta erfarenheter och méte med fot-
bollen ska vara positivt, lek och lustfyllt. Leken har en central roll och genom
den lér sig barnen att forhalla sig till och dlska fotbollen.

Se dven fotbollens Spela, Lek och Lar sid 10.

Riktlinjer for ledarna

De forsta aren dr alltid fulla av entusiasm och vilja. Viktigt ar att ga forsiktigt
fram. Alla tranare maéste sdtta sig in i verksamhetens mél och riktlinjer genom
interna och externa utbildningar. Vi borjar gasa forst nér vi vet att vi dr pa rétt
vag! Har kommer foreningen st6tta med utbildningar och erfarenheter. Barnen
ska kunna vara aktiva i andra idrotter dn fotboll och det &r viktigt att dem upp-
muntras till det genom att inte ordna f6r manga organiserade traningar i tidig
alder. Se dven fotbollens Spela, Lek och Lir sid 18.

Trinarna ska jobba mycket med positiv férstarkning och uppmuntran, spelarna
ska uppleva egen kompetens och kidnna att dem kan. Det dr viktigt att se och
uppmairksamma alla spelare i gruppen, malbilden ska vara att ge berom och
uppmuntran enskilt till alla spelare under ett och samma trédningstillfalle. Att
starka spelarnas sjilvfoértroende och skapa en miljo dér spelarna vigar miss-
lyckas ar viktigt, det ar viktigt att spelarna jaimfor sig med sig sjilva och inte
med andra. Den egna prestationen ska vara i fokus, lds mer i kapitlet resultat-
fokus kontra prestationsfokus. Spelarna ska kidnna sig delaktiga i sin miljé och
kdnna att dem kan paverka den. Det finns méanga saker i och runt traningen

som barnen sjéilva kan fa vara med att bestimma kring utan att det paverkar



traningsplaneringen eller kvalitén. Till exempel var vattenflaskor placeras, gula
eller grona vistar, vilken lek laget ska gora som avslutning etc. Laganda, kam-
ratskap och gemenskap ar viktigt att bygga upp inom gruppen. Ha fasta rutiner
vid trdningar 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 kinsla av tillhérighet och att gruppen har nagot speciellt

gemensamt.

Riktlinjer for utbildningen

Barnens trining ska inriktas mot att utveckla det individuella spelet och dem
fysiska grundfardigheterna rorlighet och koordination. Utvecklas dessa fardig-
heter hos spelarna kommer dem ha en bra grund for att senare kunna utveckla
mer fotbollsspecifika fardigheter. Barn i denna alder har svart att forstd och se
ndr andra i sin omgivning har ett béttre lage d4n vad dem sjdlva har i spelet, bar-
nen har svért att ldsa avstand och ytor. Dem har svért att samarbeta med andra
och ser inget syfte med att gora det, har man éntligen 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 viljer att sjdlva springa med bollen. Lat det
se ut och vara sa nir barnen spelar fotboll, kom ihag att dem 4r barn inte sma

vuxna!

Nagra av barnens psykiska och fysiska forutsittningar 6-9 ar.

e Barnen har stor fantasi

e Barnen dr egocentriska

e Barnen vill vara i centrum

e Barnen kan oftast bara fokusera pa en sak

e Barnen har liten forstaelse for lagaktiviteter

e Barnen har liten forméga till att analysera

e Rutiner skapa trygghet

e Barnen forstar inte tid och rum sé bra

e Barnen deltar i fotboll for att det ar roligt

e Barnen har stort rorelsebehov

e Grovmotoriska rorelser ar i centrum, t,ex springa, hoppa, sparka, finga

e Barnens finmotorik dr dnnu inte helt utvecklad t.ex. 6ga-hand, 6ga-fot
koordination

e Barnens stora muskelgrupper dr mer utvecklade dn de sma

e Barnen irien lugn tillvixtperiod

Med denna vetskap forstar vi att anpassa utbildningen till barnens nivé innebdr

fokus pa individuellt spel och individuella fotbollsspecifika fardigheter.

Vi ska 6va pd att utmana ndr vi har bollen, driva, dribbla, och finta ar fardigheter
som barnen pa ett naturligt sdtt kommer anvanda sig av i spelet. Nar motstanda-
ren 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 pé indivi-
duella fardigheter! Traningen bor i stor utstrackning utga fran spelets karak-
tar 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 dn att "passera” en utplacerad kon. Att spela match péa en
mindre yta 1vsl, 2vs2 eller 3vs3 dr ett annat satt att efterlikna spelet i matchen
ndr vi dvar pd att utmana, finta och dribbla. Jobba mycket med speltraning i
mindre ytor med varierade enkla anvisningar och begrinsningar, ha fa spelare
i varje lag. Strdva efter en hog aktivitet i 6vningarna ddr manga bollkontakter
per spelare forkommer. Ta garna bort fasta situationer ur spelet s som inkast,
hoérna, frispark for att istallet prioritera sjalva spelet. Nér bollen passerar en linje
sitt igdng spelet direkt fran malvakt eller en tranare som passar in en ny boll, pa

sa satt kommer mer tid ges till sjdlva spelet.



Ovningar i att passa och ta emot bollen med kontroll bér ocksa finnas med i bar-
nens traning. Ett bra sdtt att f4 med beslutsprocessen hos spelarna ar att tinka
pa hur man placerar spelarna som ska passa i forhallande till varandra. Istal-
let for att alla stdr mitt emot varandra och passar fram och tillbaka kan man
sprida ut dem i en yta sa att bollarnas tdnkta banor korsas. Spelarna maste da
titta upp och analysera om dem kan passa utan att bollen kommer krocka med
en annan boll. Spelarna ska ha mycket boll och méanga bollkontakter, undvik
kobildningar och tink “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 genomgéngar. Forsok jobba mycket
med frageteknik och modellinldrning vid sidan av instruktionsmetoden som
inlarningsmetod. Spelarna sjalva bor fa fundera 6ver och vara delaktiga i att

hitta l6sningar pa olika problem vilket gynnar inlarningen.

Inldrningsmetoder
Instruktionsmetod Fragor och svar Modellinlérning
Tranaren berattar Tranaren leder med Spelare och tranare
och visar en 16s- fragor for att fa observerar.....
ning...... svara av spelaren....
”Jag vill att du ”Kan du beratta for "Titta har pa....... "
ska...” mlg ....... ”

Trana mélvaktsspel med alla spelare pa utvalda traningar med tema malvaktsspel.
Ova mycket pd att kasta och fanga bollen, dven rulla ut bollen och passa bollen
med foten ingar i malvaktens fardigheter. Avsluta alltid traningen med nagon
form av lek, garna en lek som har koppling till det ni trdnat pa. En stafettlek dér
man driver boll dr en bra avslutning om man tranat pa att driva, en lek som inne-

haller kasta och fanga ér 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,
lit dem fatta egna beslut. Matchens karaktar kommer praglas av egoism, lat det
vara sd. Spelarna kommer sjilva inse férdelen med ett passningsspel nir dem ér

mogna for det.

Téank pé att barnen inte 4r mogna for att kunna avgdra inom vilka ytor det &r
lampligt respektive mindre lampligt att till exempel passa eller i vilka situationer
det dr lampligt att utmana en motstandare eller nér det inte ar lampligt att gora
det. Att till exempel forsoka instruera barnen i att inte dribbla som sista spelare
i forsvarsspelet kommer inte vara fordelaktigt. Risken &r pataglig att barnen rea-
gerar med att aldrig utmana da dem inte kan ldsa nér situationen ar ritt eller fel,
risken finns dé att dem loser 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. Ha enkla rutiner och genomgangar vid match. Det racker
gott och vil med att instruera spelarna i att ta bollen ndr motstandaren har den
och att forsoka ta sig framét i banan nér det egna laget har bollen. Lagg ingen vikt
vid positioner, det ricker med att ha “tvé fram och tva bak” vid avspark. Under
matchen deltar alla i forsvarsspelet och i anfallsspelet. Matchen ér ett utbildnings-
tillfalle dar vi jobbar med prestationsfokus, att vinna eller forlora resultatmassigt
har ingen betydelse. Tranaren ska analysera prestationen mot vad spelarna trinat
pé senaste tiden, inte resultatet i tivlingen. Spelarna kommer sjélva halla reda pé
vem som vinner och forlorar, du som trédnare behover inte och ska inte forstirka

den delen.

Malbild for lagets och spelarens metoder i slutet av perioden

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet genom att vara spelbara. I forsvarsspelet
deltar alla spelare genom att hjdlpas at med att ta tillbaka bollen. Bollen spelas
framst framat i djupled, oftast genom att spelarna driver bollen framat men pass-
ning till ndrmaste medspelare forekommer. Laget kommer till avslut och skapar
malchans fraimst 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 végar utmana i 1vsl situationer dar spelaren fintar och dribblar sig férbi
forsvarsspelaren. Spelaren kan ta emot bollen kontrollerat och passa bollen till
den narmsta medspelaren. Mélvakten kan radda avslut genom att finga bollen
och genom att kasta sig och fanga bollen. Malvakten kan sitta igang spelet genom
utrullning eller utkast. Malvakten kan ocksé passa kort till den ndrmsta medspe-

laren.



bést i en situation med hjalp och stod fran tranaren. Trédnaren ger vagledning till

9-12 ar Fotbollsgladje, inlarning, utbildning

spelarna genom ett tydligt mal, vad spelarna ska uppna genom den l6sning dem
En viktig uppgift f6r ledaren ér att fa med sig sd stora barngrupper som mojligt sjilva sa smaningom kommer fram till. Ett exempel kan vara "Kan du visa mig
genom denna kinsliga dldersperiod. Att skapa en stor, harmonisk och trénings- hur du kan agera for att skapa spelbredd for laget i anfallsspelet...”

villig spelartrupp dr av hogre prioritet dn resultat pa fotbollsplanen. IFK Viksjo Inlirningsmetoder

bedriver en utbildningsverksamhet inte en tavlingsverksamhet f6r barn. Tydliga

Instruktions- Fragor och Modellinlar- Guided Disco- | Upptéacka
signaler kring detta bor ges av ledare till bade spelare och fordldrar. Fokus maste metod svar ning very utan stod
alltid vara att utveckla samtliga spelare, dd kommer sa smaningom framgangarna Trénaren berét- | Trénaren leder | Spelare och Trénaren stéller | Spelarna far

av sig sjélvt dven pa planen. Skillnaden mellan spelarna kommer ¢ka i denna

tar och visar en
|8sning...... "

med fragor for
att f4 svara av

tranare obser-

en fraga eller
ger en uppma-

via "trial end
error” 10sa ett

period da barnen kommer mogna i olika takt. Det enda man med sikerhet kan spelaren.... ning.... moment.

veta ndr man betraktar ett barn som idrottar ar vilken prestation barnet gor just Jagvillattdu | "Kandu "Titta har pa ”Kan du "Férsok sjélv
. P Lo e . L. .. ska...” berétta for filmen.....” isa mig hur att.....

dér och da, vilka som utvecklas i olika riktningar senare dr omojligt att avgora. mig.......” I élu g

For arskullar som startat med separata lag indelade efter skoltillhérighet ar det

vid 10 ars alder dags att borja samarbetet med gemensam traningsplanering och Riktlinjer for utbildningen

vid olika tillfillen blandlag i triningsmatcher och cuper. Barnen borjar tycka om att trina specifika fardigheter och att utmana sig sjélva.

Riktlinjer for ledarna Det ar fortfarande viktigt att barnen far en allsidig trdning och utveckling, att

Trénarna ska jobba mycket med positiv forstirkning och uppmuntran. Att stirka delta i fler olika idrotter och aktiviteter ska uppmuntras. Leken &r fortfarande ett

spelarnas sjalvfortroende och skapa en milj6 dér spelarna vagar misslyckas ar cen- viktigt inslag i traningen for att behdlla gladjen.

tralt. Spelarna ska uppleva egen kompetens och kinna att dem kan. Det 4r viktigt Négra av barnens psykiska och fysiska forutsittningar

att se och uppmarksamma alla spelare i gruppen, malbilden ska vara att ge berom e Barnen har begrinsad uppfattningsforméga.

och uppmuntran enskilt till alla spelare under ett och samma traningstillfalle. I e Barnen har svart att prestera tvé eller fler saker samtidigt.

denna period kan vi borja uppmuntra mer till positiv feedback mellan spelarna e Barnen ser anstringning som synonymt till prestation.

sjalva. Viktigt dr att det 4r en positiv kravstéllning mellan spelarna, ingen negativ e Barnen borjar bli intresserade av samarbete i sma grupper.

feedback. Hjalp spelarna att beromma och uppmuntra varandra i match och tra- e Barnen har liten forstielse for lagaktiviteter.

ning. Ett bra sitt kan vara att dela in spelarna tva och tva, alla far varsin “ma bra e Barnen borjar forsta sociala roller.

kompis” tilldelad. Spelarna héller under traningen eller matchen ett sarskilt 6ga e Barnen har svag sjilvkinnedom och kroppsuppfattning.

pé sin “ma bra kompis” och ger berém nir denne lyckas med en bra prestation s& e Barnen idrottar fortfarande for att det ir roligt.

att kompisen blir glad och mar bra. Detta kan vara ett enkelt sétt att fa spelarna e Barnen har stort behov av berom och att bli accepterade och sedda.

till att bli bekvima med att ge varandra berom, det blir ocksa littare for dem efter- e Forindring av barnens kroppsform sker, kroppens proportioner forindras.

som man bara behover folja en medspelare istillet for alla. Att hjalpa sin “ma bra Tyngdpunkten i kroppen forskjuts.

kompis” ndr denna tappat bort sin vattenflaska eller beh6ver hjilp att knyta skon

e Barnens rorlighet minskar nagot pa grund av kroppens tillvéxt.
ar naturligtvis sjalvklart! Anvand olika inlarningsmetoder i utbildningen. Forsok e Barnens finmotorik forbittras.
att anvdnda Guided discovery i dem delar av utbildningen dér det &r tillimpligt. e Barnen har en lugn tillvixtperiod.
Metodiken bygger pa att spelarna pé egen hand hittar den l6sningen som passar e Den fysiska skillnaden mellan pojkar och flickor r liten.



Formagan och forstéelsen for att samarbeta med andra spelare forbattras under
denna period, sirskilt med den narmaste medspelaren. Det ska vi ta vara pa
genom att trdna mer och mer pa att utveckla ett passningsspel inom laget. Vi
ska fortsdtta att trana pa individuella anfallsvapen som driva, finta och dribbla.
Passningsspelet vi tranar pa kdnnetecknas av att vi forsoker passa bollen kort
med kontroll och precision pa marken mellan spelarna och lagdelarna. Vi und-
viker langa bollar utan adress, "tjongboll” eller "Lycka till - passningar” dr inte
néagot vi stravar efter. Det 4r mycket lattare att i framtiden lira ett passnings-
skickligt lag att rensa bort bollen nir det behovs édn att lara ett lag som “rensar”
och spelar langa bollar pa chans ett passningsspel. Jobba i mindre ytor vid spel-
traning med fa spelare i varje lag, positioner kan med fordel inforas i speltra-
ningen. Variera ocksé speltraningen med olika stora ytor, olika typer av mal och
olika antal mél osv, allt beroende pé vad syftet med speltraningen ar.

Fortsdtt med hog aktivitet i 6vningarna och behall manga bollkontakter for spe-
larna. Anfallsspelets grundforutsattningar ska introduceras for traningsgrup-
pen, speldjup, spelbredd, spelbarhet, och spelavstand bor spelarna kdnna till i
slutet av perioden. Vi infér begreppen rittvand och felvind samt 6var pa dessa
under traning och match. E tt kollektivt anfallsvapen som till exempel viggspel

kan med fordel tranas.

Matchen

Lat barnen spela match pa sina villkor och undvik att styra spelarna, lat 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 mel-
lan spelarna och se till att alla turas om med att fa starta en match. Lat spelarna
spela pa olika positioner, spelarna utvecklas av att fi testa pa och ldra sig olika
positioners svarigheter och utmaningar, dven malvakten varieras. Matchen ar
ett utbildningstillfille, genomf6r matchen som vi tranar och analysera matchen
utifrdn den senaste tidens trianingsfokus. Skapa prestationsfokus innan, under

och efter matchen, fokus pa utveckling.

Malbild for lagets och spelarens metoder i slutet av perioden
I anfallsspelet deltar alla spelare genom att gora sig spelbara. Laget anvinder
planens bredd och djup fér att skapa ytor och tid med bollen. Bollen spelas

framst i djupled och laget férmar att flytta sina positioner framat i banan och

pé sa sitt skapa numerédra overldgen i anfallsspelet. Laget kan kontrollera bol-
len i anfallsspelet och spelarna tar ny position efter passning. Laget kommer till
avslut genom att anvanda kollektiva anfallsvapen som vaggspel men aven indi-
viduella som driva, dribbla och skjuta. Spelarna skjuter nu med béttre precision
och dr beslutsamma i avsluten. I forsvarsspelet kommer laget in pé forsvarssida,
bollens position bestimmer lagets positioner i forsvarsspelet.

Omstéllningar mellan forsvar och anfall sker snabbare dn férut, en tydlig
andring i spelarnas position &r tydlig i vaxlingen anfall - forsvar och forsvar
- anfall. Spelarna strévar efter att vara rattvinda och s6ker upp ytor for att bli
spelbara. Spelarna orienterar sig i sin omgivning och d4r 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 4r beslutsamma i 1
vs 1 situationer och utmanar forsvarsspelaren, spelarna kommer snabbt in pa
forsvarssida om motstdndaren nir man forlorar bollen. Malvakten ar spelbar
och erbjuder speldjup bakéit. Malvakten kan forhindra och radda avslut genom
forflyttningar och genom att fanga bollen samt genom att kasta sig och fanga
bollen. Malvakten sitter igang spelet genom att rulla ut eller kasta ut bollen,

malvakten kan dven passa kort.

12-16 ar Fotbollsglddje, inldrning, utbildning.

Nir spelarna dr 12-16 kommer nésta kliv vilket handlar om att utveckla de for-
sta stegen mot en mer kollektiv fotboll, utévandet av ett allt listigare och elegan-
tare lagspel vixer fram. Ungdomarna kommer under perioden bli redo att sitta
samman fardigheter och metoder till en helhet. Prestationen ska fortfarande sta
i centrum dér spelarna jamfor sig med sig sjélva. 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 dér resultat, tabellpla-
ceringar och laguppstallningar kommer gora sig narvarande. Att lyckas behalla
prestationsfokus genom denna férandring dar resultaten gor sig mer pdminda ar
viktigt. Utévaren av en idrott nér ett resultat via en prestation! Spelarna tillhor
samma traningsgrupp dven om gruppen spelar i olika serier med olika svarig-

hetsgrad, det &r viktigt att behalla gemenskap och kamratskap i trdningsgruppen.

Riktlinjer for ledarna

Tranarna ska fortsétta jobba mycket med positiv forstarkning och uppmuntran.



Att stirka spelarnas sjalvfortroende och skapa en milj6 dér spelarna vagar miss-
lyckas ér viktigt. Spelarna ska uppleva en egen kompetens och kdnna att dem kan.
En bra utgédngspunkt for tranaren under perioden &r tdlamod och langsiktighet!

Det dr viktigt att se och uppmarksamma alla spelare i gruppen, det dr bra om
tranaren forsoker ldara kdnna sina spelare lite &ven utanfér planen och fotbollen.

Genom samtal som inte bara handlar om fotbollen bekriftas individen och kin-
ner sig sedd och uppmarksammad i ett storre perspektiv. Spelarna mognar sa
pass mycket att dem sjélva kan borja forsta och sitta sig in i psykologiska faktorer.
Vi kan borja utbilda spelarna i prestationsfokus kontra resultatfokus for att dem
sjalva ska forsta och ha insikt i hur det hanger ihop. Spelarna kan béttre forstd
utvecklade resonemang kring laganda, ta energi fran eller ge energi till varan-
dra och hur det paverkar lagets sammanlagda styrka, prestation och kénslan av
glddje. Anvand olika inldrningsmetoder under utbildningen. Forsok att anvinda
instruktionsmetoden sa lite som majligt och jobba mer i modellinldrning och
med frageteknik. Anvind Guided discovery i dem delar av utbildningen dar det
ar tillimpligt. Metodiken bygger pa att spelarna pa egen hand hittar den 16sning
som passar bast i en situation med hjalp och stod fran tranaren. Tranaren ger vig-
ledning till spelarna genom att beskriva ett tydligt mél, vad spelarna ska uppna
genom den 16sning dem sjélva sa smaningom kommer fram till. Ett exempel kan
vara "Kan du visa mig hur du kan agera for att skapa en yta dir en medspelare
sedan kan I6pa in for att bli spelbar..” Malbilden ar given av tranaren, 19sningen
ar fri for spelaren. Uppmuntra och utmana spelarna till att ta egna beslut och
tillsammans med varandra diskutera fram l9sningar for olika problem dem stalls
infor i spelet. Det ér jatteviktigt att spelarna lir sig att tdnka sjdlva och inte alltid
soker och forlitar sig pa trdnarens svar och anvisningar. Hjalp spelarna med att ge

feedback till varandra pa ett bra sitt, positiv kravstallning.

Inldrningsmetoder
Instruktions- Fragor och Modellinlar- Guided Disco- | Upptécka
metod svar ning very utan stéd
Trénaren beréat- | Tranaren leder | Spelare Tranaren stéller | Spelarna far
tar och visar en | med fragor for | och tréanare en fraga eller via trial end
l6sning...... att fa svaraav | observerar, ger en uppma- | error |6sa ett
spelaren.... en film, ndgon ning.... moment
“Kan du som utfor ett
berétta for moment...
mig....... 7

Nagra av ungdomarnas psykiska och fysiska forutsittningar

e Spelarnas uppfattningsférmaga forbattras.

e Spelarnas formaga att utfora flera saker samtidigt 6kar.

® Spelarna kan bearbeta mer information pa samma gang.

e Spelarna forstar forhallandet mellan tid och rum bittre.

e Deltar fortfarande i idrott for att det ar roligt.

e Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor mirks i samband med tillvaxt-
spurten.

e Tillvixtspurten sker tidigare for flickor dn hos pojkar.

o Centrala nervsystemet utvecklas néstan fullt vilket innebér att snabbhet,
styrka, rorlighet, balans och koordination dr fullt triningsbara.

® De tekniska fardigheterna utvecklas och forbattras.

e Isamband med tillvixtspurten dr det gynnsamt med uthallighetstrdning.

Traningen ska i stor utstrackning utga fran spelet, vi spelar som vi tranar och
vi blir bra pa det vi trdnar inget annat! Inldrningsmiljon ska vara dynamisk
och innehélla manga beslutsprocesser hos spelaren. Tematriningar har stor
pedagogisk foérdel och gynnar inlirningen, temat i traningen finns med frdn
forsta till sista samlingen. Jobba med olika spelformer i traningen, litet, mel-
lanstort och stort spel nér ytan sa tillater. Ge anvisningar och begransningar
i spelet for att uppné olika syften. Forsok skapa en inlarningsmiljé dédr mo-
mentet som ska tranas uppkommer 6verdrivet ofta i relation till den riktiga
matchen. Vi uppnér detta genom begransningar och anvisningar i spelet.

Fardighetstraningen dér vi tranar pa teknik forliggs med fordel till borjan
av passet da spelarna ar pigga och mer mottagliga for den typen av trining,
detta dr speciellt viktigt dd nya moment ska tranas. Firdighetstraning under
aktivering-uppvdrmningsfas rekomenderas. Forsok utgé fran spelet sa langt

det dr mojligt dven i fardighetstraningen.

Spelarsamtal

Nu borjar spelarna bli tillrackligt gamla for att vi ska kunna dra nytta av det
individuella samtalet i utbildningen. IFK Viksjo foresprakar ett till tvd ut-
vecklingssamtal per ar for spelarna i denna élder, tink pa att vara tva ledare
om samtalet genomfors i enskild milj6. Samtalet &r ett bra sitt att bekrifta
och ge varje spelare uppmarksamhet. Kom ihéag att samtalet ska vara en dialog

mellan ledaren och spelaren, spelaren ska fa stort utrymme till att kidnna sig




delaktig och kunna fa mojlighet till att paverka sin situation. Det finns ménga
olika samtalstekniker att anvdnda sig av, nedan beskrivs nagra punkter som ar

viktiga att ha med sig for dig som ledare.

Bekrifta-Visa att du ser och uppskattar spelaren. Diskutera garna kring spe-

larens styrkor och goda formagor bade som individ och lagmedlem.

Oppna fragor- Still 6ppna fragor som girna inleds med hur, vad, varfor, pa
vilket sdtt och beritta. Spelaren kommer kdnna storre delaktighet i samtalet

och féormodligen prata mer.

Reflektioner- beritta och aterkoppla till spelaren vad du har uppfattat av
samtalet. Jag har forstatt att du tycker, kdnner, vill...... Du visar pa s sitt att
du lyssnat pa spelaren och att spelarens dsikter ar viktiga samtidigt som du far

ett kvitto pé att du uppfattat spelaren ritt.

Sammanfattning- gor en kort sammanfattning innan du leder in samtalet pa

ett nytt spar eller avslutar.

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 ovik-
tigt. Matchen ska analyseras utefter den géngna trdningsperioden. Rutiner
och genomgangar kring match ska fortfarande vara enkla men kan goras lite
mer avancerade dn tidigare. Att inféra en taktiktavla att rita och visa pa kan
forenkla for spelarna att forsté och se vissa saker. Jobba garna med video, ror-
liga bilder ar ett bra och starkt verktyg i utbildningen. Visa korta sekvenser
pé bra beteenden och I6sningar. Jobba med positiv férstarkning och undvik
att visa sekvenser pa mindre bra beteenden. Téank fortfarande pa att halla det
enkelt och att fokus infér match har en tydlig koppling till senaste periodens
traning. Skapa mycket speltid for spelarna genom att ha lagom manga avbyta-
re, tre—fyra stycken ér 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 testa pa och lara sig olika positio-
ners svarigheter och utmaningar. Undvik att styra spelarna under matchen, ge

dem utrymme att fatta egna beslut pa planen. Ge berém och positiv forstark-

ning under matchen vid bra prestationer, forsok slita blicken frén 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. I anfalls-
spelet klarar laget av att kontrollera bollen och spela genom alla spelytor. Bol-
len spelas framst framat i anfallsspelet men djupledsspel bakat till understod
och spelvindningar dr forekommande. Laget kommer till avslut genom pass-
ningsspel och anfallsvapen s som driva, dribbla, utmana. Aven anfallsvapen
som till exempel viggspel samt 6verlappning férekommer. Laget gor spely-
torna stora i anfallsspelet och anvinder bédde bredd och djup. Spelarna kan
skapa ytor for sig sjilva genom avledande l6pningar. Omstillningen mellan
anfallsspel och forsvarsspel sker snabbt, bollens position bestimmer lagets
positioner i forsvarsspelet. Spelarna kommer snabbt in pa forsvarssida och
satter snabbt press pa bollhallaren. Laget kan kollektivt arbeta i forsvarsspelet
med overflyttning-centrering och uppflyttning-retirering. Malvakterna kan i
anfallsspelet passa bade kort och langt. Igangsittning av spelet sker bade ge-
nom att skjuta ut bollen pa volley och kasta ut bollen. Malvakterna beharskar
teknik for upphopp, forflyttning samt for att boxa ut bollen. Firdigheterna
kring att finga bollen samt kasta sig och fanga bollen har utvecklats. Mél-
vakterna deltar aktivt i bade forsvarsspel och anfallsspel utifran sin position,
fraimst genom att kommunicera med och styra sina medspelare men dven ge-

nom formagan att kunna inta rétt position pa planen.

16-19 Fotbollsgladje, utbildning, prestation.

Nu har spelarna ofta valt idrott d&ven om det fortfarande forekommer att nagra
deltar i andra idrotter. Den systematiska traningen tar nu mer plats dven om tid
for lek fortfarande gynnar miljén. Den fysiska utveckling som sker i perioden
beror till stor del pa mognad hos spelarna men ocksa till stor del av att trdningen
anpassas efter de nya krav som stills pd utévarna genom fotbollen. Den fysiska
traningen sker med férdel samtidigt som fotbollstraningen vilket 6kar motivatio-
nen hos spelarna. Viktigt ar att inte stilla samma hoga krav kollektivt pd gruppen
om det inte 4r vad hela gruppen vill. IFK Viksj6 vill om mojligt skapa forutsatt-
ningar béde f6r dem som vill satsa mycket och fér dem som vill ta det lite lugnare,

sa manga som majligt, sd lange som mdojligt, sa bra som majligt......



Riktlinjer for ledarna

I samma takt som kraven och forvintningarna 6kar pa spelarna 6kar kraven pa
tranaren. Storre kunskap hos trdnaren krévs for att lyckas med spelarutbildning-
en och for att pa ett bra sitt kunna forbereda spelarna infér seniorspel eller en
elitférberedande verksamhet. Mélbilden av vad spelarna ska klara av i slutet av
perioden ar nu fullt utbyggd och vi borjar narma oss beskrivningen av IFK Vik-
sjos spelstil vilken du kan ldsa om i kapitlet Var spelstil. Spelet ar fortfarande ut-
gangspunkten i utbildningen och med den utvecklas spelforstaelsen vid sidan av
att specifika fardigheter forfinas och utvecklas. Alla tidigare presenterade inlér-
ningsmetoder praktiseras utefter den givna situationen. Spelare i denna dlder har
samma behov som i de yngre aldrarna av att uppleva egen kompetens, kdnna sig
delaktiga samt att kdnna tillhorighet till gruppen. Det ér viktigt att ha en identitet
och att betyda nagot for laget och gruppen. Det ar viktigt att spelarna ges mojlig-
het till att vara med och bestimma och péverka i verksamheten. Enskilda samtal
och spelarrad ér bra incitament till detta. Prestationsmél kopplas mer och mer
till resultatmal, resultaten av matcher och serier borjar nu far lika stor betydelse
som prestationen. Fokus i trdning och match ska fortfarande ligga pa prestation
och utveckling. Det ér viktigt att spelarna forstar att vi nar resultat genom vara
prestationer. Detta i sig ar inget konstigt, ménga elitidrottare inom olika grenar
och idrotter har prestationsfokus i tivling eftersom det leder till béttre resultat,
tricket dr att fa spelarna att se och forsta denna koppling. I denna period har
spelarna utvecklat formaga till sjilvreglering, spelarna har béttre formaga till att
kunna utveckla sig sjilva utan stod frén tranaren. Sjalvmedvetenheten hos spe-
larna 6kar och dem har en battre formaga till att kunna betrakta sig sjalva utifran

och reflektera Gver deras egna personliga egenskaper, drivkrafter och motivation.

Riktlinjer for utbildningen

Spelarna behéver nu vid sidan av specifika fotbollskunskaper fa utbildning i ex-
empelvis kost, Idrottspsykologi och dterhamtning. Spelarna maste kénna till och
kunna hantera allt runtomkring som paverkar deras utbildning. Traningen be-
star av mycket speltrining 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 &r
nu mer positionsanpassad dn forut dven om vissa spelare fortfarande spelar pa

fler 4n en position. Prestation och utveckling ska fortfarande vara i fokus. Lat

spelarna var delaktiga i att analysera och utvardera spelet och trdningen. Hjalp

spelarna med att ge feedback till varandra pa ett bra sitt, positiv kravstillning.
Nagra av ungdomarnas psykiska och fysiska forutséttningar

e Fullstindig biologisk mognad.

o Storre muskelmassa ger okad effekt av styrketrdning.

e Koordination kan forbattras men effekten ér inte lika stor som i yngre
aldrar.

o Stor effekt av aerob trining (syreupptagningsférmaga).

e Effekten av anaerob trianing 6kar (styrketrdning, mjolksyratraning).

e Vill vara delaktiga i beslut.

e Formagan att analysera och kritisera dr fullt utvecklad i slutet av perioden.

e Grupptryck kan forekomma och skapa konflikt.

e Har férméga att utvdrdera och ritta till.

e Kompisar ar viktiga och hogt prioriterade.

e Formaga att visualisera muntliga instruktioner.

Trianingen 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 milj6. Sam-
talet dr ett bra sdtt att bekrifta och ge varje spelare uppmiarksamhet. Kom ihag
att samtalet ska vara en dialog mellan ledaren och spelaren, spelaren ska fa stort
utrymme till att kinna sig delaktig och kunna fi mojlighet till att paverka sin
situation. Det finns manga olika samtalstekniker att anvinda sig av, nedan be-

skrivs nagra punkter som dr viktiga att ha med sig for dig som ledare.

Bekriifta-visa att du ser och uppskattar spelaren. Diskutera gédrna kring spela-

rens styrkor och goda formagor bade som individ och lagmedlem.

Oppna fragor Still 5ppna fragor som girna inleds med hur, vad, varfor, pa vil-
ket sitt och beridtta. Spelaren kommer kdnna storre delaktighet i samtalet och

formodligen prata mer.

Reflektioner- beritta och aterkoppla till spelaren vad du har uppfattat av sam-
talet. Jag har forstatt att du tycker, kdnner, vill......
Du visar pa sa sitt att du lyssnat pa spelaren och att spelarens asikter ar viktiga

samtidigt som du fér ett kvitto pa att du uppfattat spelaren ritt.



Sammanfattning- gor en kort sammanfattning innan du leder in samtalet pa

ett nytt spér eller avslutar.

Kom ihég att det spontana oférberedda spelarsamtal som sker i samband med
traningar och matcher 4r otroligt viktiga for spelaren och din relation till spe-

larna.

Matchen

Matchen kommer nu préglas av storre allvar dér resultat och prestation har
mer lika betydelse. Viss hdnsyn tas till motstdndarna vi matchfoérberedelser och
matchen har nu en viss taktisk inriktning. Analysen av matchen utgér fortfa-
rande mycket fran den egna prestationen bade individuellt och kollektivt. Det
ar viktigt att spelarna lar sig kopplingen mellan prestation och resultat. Ruti-
ner och genomgangar kring match ska fortfarande vara enkla men kan goras
lite mer avancerade 4n tidigare. Anvind en taktiktavla att rita och visa pé for
att forenkla for spelarna att forsta och se vissa saker. Jobba girna med video,
rorliga bilder ar ett bra och starkt verktyg i utbildningen. Visa korta sekvenser
pé bra beteenden och losningar, positiv forstarkning. Ténk fortfarande pa att
behélla enkelheten och att fokus infér 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 4n 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.

Malbild for lagets och spelarens metoder i slutet av perioden

Spelarna uppfattar, virderar, beslutar och agerar pa ett snabbt och sakert sétt i
alla matchsituationer, den dkta spelforstielsen hos spelarna syns. Passningsspe-
let kinnetecknas 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 nédr sd kravs. Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och har for-
maga att spela i alla spelytor med ett hogt "bolltempo”. Laget utnyttjar planens
bredd och djup i anfallsspelet, pa sé sitt skapas ytor och tid med bollen. Spelarna
anvénder sig av avledande 16pningar for att skapa ytor 4t varandra. Spelarna ar
beslutsamma i avsluten och kan skjuta med hardhet och precision med bada
fotterna. Omstallningar i spelet sker snabbt, vid offensiv omstéllning kontrar

laget om mojlighet finns. I defensiv omstallning kan laget atererévra bollen di-

rekt eller indirekt genom att forsvara ytor bakom lagdelarna i kombination med
press. I forsvarsspelet behdrskar laget kollektiva forsvarsmetoder allt battre och
bittre. Bollens position bestaimmer positionerna for lagets forsvarsspel. Arbets-
sittet 4r markeringsforsvar eller positionsforsvar. Spelarna har god pressteknik
och pressar for att vinna tillbaka bollen eller férhindra motstandarnas djup-
ledsspel. Ovriga spelare ticker ytor eller markerar sina motspelare. Méalvakten
deltar aktivt i bade forsvarsspelet och anfallsspelet. Malvakten 4r nu tydlig i sin
kommunikation med sina medspelare och ger direktiv i bdde anfallsspel och
forsvarsspel. Mélvakten stravar efter att forhindra avslut snarare dn att radda
dem. Mélvakten behidrskar tekniker for att radda avslut sd som forflyttningar,
hoppa och finga, kasta sig och fanga samt att boxa ut bollen. Langre passningar

och utsparkar sker med precision.



Fysiska fardigheter

Fysisk forméga och fysiska egenskaper har lika stor paverkan pa resultatet av
varje utford fotbollsaktion som spelarens teknik, spelforstielse och psykiska
féorméga har. Tidigare har vi i kapitlet resultatfokus kontra prestationsfokus re-
dogjort for hur miljén kring védr spelarutbildning kan paverka spelarna psy-
kiskt. Har redogors lite mer om vilka férmagor vi bor trdna pa och vilka fysiska

egenskaper som ér speciellt utvecklingsbara under respektive aldersperiod.

6-9 ar Fotbollsglddje, inlarning, utbildning.

Den fysiska traningen ska riktas mot barnens rorelseférmaga, den allmdnna
rorelseapparaten. Reaktionsformaga, snabbhet och frekvens i rorelser ar bra ex-
empel pé inriktningar i fystrdningen. Barnens grovmotorik och koordination
ska trdnas. Inom begreppet koordination ryms rytm, rumsorientering och att
koordinera rérelser med varandra si som 6ga-hand, 6ga-fot. Ovningarna bér
innehalla inslag som att hoppa-landa, krypa, dla och rulla, inslag av kasta-fanga
ar bra for 6ga-hand koordination. Lagg gdrna in moment som till exempel kul-
lerbyttor eller balansévningar som att std pa ett ben, detta gérs med férdel under
Aktivering-Uppvirmning. Det blir roligare for barnen att 6va dessa fardigheter
dé och da istillet for att under en ldngre tid repetitivt utféra samma rorelse,
principen lite men ofta dr bra. Tank ocksa pa att uppmuntra barnen till att trina

andra idrotter, det dr bra for barnens allmédnna rorelseutveckling att utmanas

inom andra idrotters férutsittningar.

9-12 ar Fotbollsgladje, inlarning, utbildning.

Vi fortsédtter med att trina pa och utveckla de fysiska fiardigheterna som anges
i foregaende period men vi lagger ocksa till en del styrka i fystraningen. Det ér
viktigt att utveckla en allsidig styrka i hela kroppen, det ar viktigt med en bra
balans i styrkeférhallandet mellan olika muskelgrupper och delar av kroppen.
Styrketrdning syftar till att forbygga skador och utveckla rérelseapparaten i krop-
pen. Bredvid den allmédnna styrkan ska 6vningar som syftar till balstabilitet och
styrka over och runt knileden prioriteras, s& kallad knakontroll. Knéikontroll dr
extra viktigt for tjejer speciellt i slutet av denna period innan puberteten intrader.
Var noga med tekniken i utférandet av 6vningarna och anvind inget annat mot-
stdnd dn den egna kroppsvikten. Aven styrketrining utférs med férdel under Ak-
tivering-Uppvdrmning. Om du som trianare inte har kunskap for att kunna ge ratt
teknik till spelarna ar det viktigt att du tillgodogor dig den. Foreningen kan hjdlpa
till med utbildningar i &mnet bade internt och via SISU idrottsutbildarna. Ténk
ocksa pa att uppmuntra barnen till att trina andra idrotter, det 4r bra for barnens

allménna rérelseutveckling att utmanas inom andra idrotters forutsattningar.




12-16 ar Fotbollsglddje, inldrning, utbildning.

Fystrdningen ska fortfarande riktas mot styrka, balans och koordination. Ligg
in trdning av dessa egenskaper i samband med Aktiveringen-Uppvirmning. Lite
men ofta! Kndkontroll med styrka kring kniled och bélstabilitet &r prioriterade
omréden for styrketrdningen dven om den allménna styrkan i kroppen ocksa ska
tranas. Att behalla rorligheten 6ver leder och i muskler ar viktigt. Jobba med dy-
namisk rorlighet i den ordinarie traningen. Rorlighetstraning liggs med fordel in
under Aktivering - Uppvirmning och under nedvarvningen i slutet av trdnings-
passet. I samband med intradet i puberteten far vi effekt av aerob traning, trining
av syreupptagningsférmagan. Spelarnas explosivitet i olika fotbollsaktioner bor
ocksa trdnas. Konditionstraningen och explosivitetstraning ska helst ske i sam-
band med den ordinarie fotbollstrdningen till exempel i olika typer av spelformer.
Ett smalagsspel med hog intensitet ger bra aerob eller explosivitets traning for-
utsatt att vi anpassar arbetsperioder och viloperioder ritt, detta far vi lira oss
under trdnarutbildningarna. Det blir littare for oss tranare att bedéma hur hard
traningen ér for spelarna om vi kan mita deras arbetsbelastning. Utan pulsmé-
tare blir det svart att fa exakta virden men man kommer langt med en ungefarlig
skattning. Skapa ett system dar spelarna sjélva direkt efter traning/6vning far be-
doma hur jobbig den varit. Gor en skala fran 1-10 dar niva 1-3 innebdr latt, inte
alls jobbigt. Nivéa 3-6 innebar ganska jobbigt och nivé 6-10 &r valdigt jobbigt dér
10 representerar spelarens maxkapacitet. P4 detta sétt fir ni ett gemensamt sprak
och efter lite 6vning i att bedoma niva kommer du som trinare fa en bittre bild
av hur jobbig traningen uppfattas av spelarna. Uppskattningen har du anvind-
ning av for att kunna analysera om triningen haft den effekt pa spelarna du sokt
och avsett. Det blir ocksa ett verktyg for dig att kunna mata hur stor belastning
spelarna har under en period. Om du tar den siffra som spelaren angett och mul-

tiplicerar med antal minuter traningen pagétt fir du fram en belastning.

Exempel: spelaren anger siffran 3, traningen har pagatt 60 min, 3x60 = 180, tra-
ningsbelastningen ér alltsa 180. Hade triningen pagatt i 90 min hade vi fatt siff-
ran 270 och kan da konstatera att belastningen blev hogre for spelaren. Detta blir
ett bra verktyg for dig for att kunna folja traningsbelastningen 6ver tid, denna

metod anvands av tranare over hela varlden.

16-19 Fotbollsglddje, utbildning, prestation.

Fysiska egenskaper ska trdnas som i foregdeende perioder, spelarna 4r nu ocksa
mottagliga for anaerob traning, ibland kallad “mj6lksyratraning”. Denna typ av fy-
sisk traning skall dock inte prioriteras, alla andra fysiska egenskaper ska priorite-
ras forst, sd som styrka, balans, koordination, explosivitet och aerob traning. Den
fysiska formagan tranas med stor fordel inom den ordinarie fotbollstraningen. I
Aktivering/uppvarmning kan vi ligga in styrkemoment, balans och koordination.
Aerob traning sker helst i spelform da vi samtidigt far med och tranar andra egen-
skaper ”pé kopet”. Anvénd tidigare angiven skattning for att virdera och analyse-
ra hur 6vningar ska konstrueras for att uppna efterstrivad effekt. Till exempel om
vi soker ett matchspel dir spelarna ofta upprepar aktioner under maxbelastning
men far en skattning av spelarna pa 5 sa méste vi justera ndgot. Vi kan laborera
med antal spelare, yta, arbetsperioder eller tillslagsbegransningar till dess vi far
upp spelarna nagonstans mellan 6 - 10. Véiga testa och lek med olika 6vningsupp-
lagg, det vérsta som kan handa ar att det blir fel och att vi maste testa nagot annat!
Styrketrdning kan nu ske med viktbelastning under férutsittning att spelarnas
tekniska utférande av Gvningen sitter pa plats. Tekniken i styrketraning ar helt
avgorande for resultatet av den, det dr viktigt att ha kontakt med och belasta ritt

muskulatur. Skaderisken okar ocksd markant vid ett tekniskt felaktigt utférande!
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Att behalla rorligheten 6ver leder och i muskler &r viktigt. Jobba med dynamisk
rorlighet i den ordinarie traningen. Rorlighetstraning ldggs med fordel in under
Aktivering-Uppvirmning och under nedvarvningen i slutet av traningspasset. Om
en spelare visar tendenser till att vara for stel eller kort i en muskel kan statiskt

stretching utféras vid nedvarvning eller efter trdning.



Definitioner

Inom idrotten finns vissa uttryck som ofta dterkommer i diskussioner och de-
batter i olika sammanhang. Organisationen Svenskidrott har inom deras projekt
“Idrotten vill” definierat ett antal av dessa uttryck for att sikerstélla att vi inom
idrottsrorelsen pratar om och menar samma sak nér vi diskuterar en fraga eller
séatter upp riktlinjer, regler och policys. For att diskussionen ska vara meningsfull
och konstruktiv dr det viktigt att dem som deltar i den &r tydliga med vad dem
menar med de begrepp som dem anvénder. S4 dr det inte alltid, tvartom anvénds
manga begrepp opreciserat och utan tydliga definitioner. IFK Viksjé anammar
Svenskidrotts definitioner inom vér verksamhet vilka redogérs héar nedan.

Barn

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

Ungdom

Ar enligt "Idrotten vill” aktiva och ledare mellan 13 och 20 &r. Hinsyn ska dock
alltid tas till fysisk, psykisk och social mognad. Enligt barnkonventionen &r emel-
lertid alla barn till och med 18 arséalder, i den anvéinds inget ungdomsbegrepp.
Ledare

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

Barnets bista

Kan vara olika for olika individer och olika situationer, men ar alltid det som
tillférsédkrar barnet vilméaende, hélsa och positiv utveckling.
Barnrittsperspektiv

Att i all verksamhet ha barnets bista for 6gonen, med respekt for barnet och dess
asikter.

Trdning

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

Tévling

En sdrskilt anordnad aktivitet dar flera personer eller lag mater sina fardigheter
pé négot omrade for att kunna rangordna deltagarna. I en tévling finns det for det

mesta en vinnare och en/flera forlorare.

Lek

En aktivitet som ar kravlos, lustbetonad och inte malstyrd.

Lekfull tréning

Kravlgsa och lustbetonade aktiviteter som har till syfte att forhéja och/eller upp-
ratthalla en eller flera kapaciteter, séval fysiska som psykiska och sociala. Kan
vara bade organiserad och icke organiserad.

Aldersanpassad trining

Ritt traning i rétt dlder, som &r anpassad till den biologiska aldern och den psy-
kosociala mognaden.

Allsidig trining

Variationsrik trdning som innefattar koordination, rorlighet, styrka, snabbhet
och uthallighet i savil fysiskt som mentalt.

Ensidig trining

Motsatsen till allsidig trdning, 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

Krivande, specialiserad och organiserad idrottsverksamhet med uttalade presta-
tions- och resultatmal.

Nivagruppering/Nivaindelning Da lag eller traningsgrupper delas upp inom
utifrén fardighets- och kunskapsniva.

Nivaanpassning/Individanpassning Trining anpassad till var och en utifran
fardighets-, kunskaps- och mognadsniva. Kan genomféras oavsett hur tranings-
gruppen eller laget 4r sammansatt.

Selektering Att vilja ut de for tillféllet bésta - eller de som i framtiden bedoms bli
de basta - till matcher, lager, lag eller traningsgrupper.

Specialisering Innebir att helt inrikta sig pa en idrottsgren eller disciplin.
Toppning En form av selektering som innebir att de bésta vid ett givet tillfille
far en eller flera av foljande 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 lingre far/kan vara med i laget/trdningsgruppen.
Alder

Avser i dagligt tal oftast kronologisk alder som mits i antalet ar och manader.
Kronologisk alder dr inte alltid ett relevant matt pa utveckling och mognad utan i
idrotten bor man ta hansyn till biologisk alder och psykosocial mognad.



Ledstjérnor

Inom Sist men inte minst kommer nagra ledstjarnor att alltid ha med sig i IFK

Viksj6s utbildningsverksamhet av unga fotbollsspelare.

Ledstjarnor i IFK Viksjos spelarutbildning

Tranarna verkar for en modern utbildningsverksamhet

Tranarna tar ansvar for sin egen utveckling

Tranarna jobbar langsiktigt

Tranarna ser, uppmérksammar och utvecklar alla individer.

Tranarna motverkar toppning och utslagning

Tranarna verkar for “manga, linge, bra”

Tranarna har fokus pa prestation

Tranarna jobbar mot malbilden redan i borjan av utbildningen

Tranarna samarbetar mellan traningsgrupper och lag med spelare, féréldrar,
forening och varandra!
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