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Inledning

Tungelsta IF:s verksamhet ska genomsyra hela Tungelsta och vara férstahandsvalet vid idrottande
for vara ungdomar.

De ska fa tréana fotboll i en trygg och positiv miljé, med utbildade ledare dar intresse, engagemang
och prestation ska st i fokus.

Denna spelarutbildningsplan ar ett levande dokument som kommer att uppdateras I6pande.

Syfte
Syftet med denna plan &r att:
- Vara ett hjalpmedel i arbetet med att utveckla fotbollen.
« Tydliggéra mal, vision och vardegrund fér Tungelsta IF:s fotbollsverksamhet.
- Ledare, spelare och foraldrar forstar hur vi arbetar med utbildning av vara spelare.
- Ta hansyn till barnens olika mognadsnivaer och anpassa traningen darefter.

Detta &r inte ett utbildningsmaterial i hur vi detaljerat konstruerar évningar, héller i utvecklande
samtal eller planerar en fystraning. Hur vi gor saker far vi i storre utstrackning till oss fran SvFF:s
tréanarutbildningar och det kursmaterial som ingar dar, detta material ar endast en del av helheten.

Malsattning

Den primara malsattningen med spelarutbildningsplanen ar att:
« Haen réd trad i utbildningen och ge vara ungdomar tréning med hog kvalitet.
« Forbereda ungdomar fér seniorspel.
- Framja att s& manga som mojligt i seniortruppen &r egna produkter.
- Erbjuda s& manga som mojligt en plats i var verksamhet.
- Ha minst ett pojk- samt flicklag i varje arskull.
« Skapa en klubbkansla dar spelare, ledare och foraldrar &r stolta éver Tungelsta IF.
- Fa s& manga spelare som mdjligt att delta sa lange som majligt.

Den tankta utvecklingskurvan fér barn, mot hur den ser ut i verkligheten.

YOUR PLAN
U FE'E

REALITY




Spelarutbildning

6-9 ar
Fotbollsgladje.

« Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt.
« Regelratt traning ar underordnad leken som inlarningsmetod.
- Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion.

- Att beharska kroppen i olika rérelsemoénster ger en bra grund for langsiktig utveckling i

fotboll.

Under aren 6-7 ar finns det inget seriespel att anmala sig till. Traningen bedrivs i formen Boll & Lek
samt fotbollsskola. | &ldern 8-9 ar borjar vi spela 5 mot 5-spel i S:t Eriks-cupen.

Speltiden fordelas jamnt mellan alla spelare och alla ska vid nagra tillfallen under sdsongen starta
matchen. Alla spelare ska spela pa olika positioner, &ven malvakt ska varieras. Antal spelare till
match rekommenderas till 7 st med byten i paus (3x15 min) sa att alla far ordentligt med speltid.
Under séasongen ska alla erbjudas att delta pa lika manga matcher och cuper.

NIVA1

FOTBOLLSGLADJE 6-9 AR

Fysisk utveckling

Ingen fysisk skillnad mellan
fiickor och pojkar

Stort rérelsebehov och
stora muskelgrupper &r
mer utvecklade &n smé

Grovmotorisk rérelse och
utveckling & i centrum,
tex springa, hoppa, fanga,
sparka

Inleds med en liten 4 & utveckling
véxtspurt, dérefter en lugn / /\ _ Storfantasi
(3% ! Egocentrisk

Finmotorik &r &nnu ej fullt
utvecklad (t ex 8ga-hand-
och 8ga-fot-koordinatinon)
Effekten av specifik
uthallighetstréning &
mycketliten och den
vanliga fotbollstréningen
ger tillrackiig effekt

Tranarstil fér nivan

* Positiv feedback och uppmuntran
* Ge utrymme for barnens fantasi

* Fa och tydliga anvisningar

* Anvénd frageteknik

* Uppmirksamhet till alla

b Psykosocial

Mindre utvecklad

Ay uppmarksamhet
Vill vara i centrum
Svart att lyssna pa langre
instruktioner
Liten forstaelse for
lagaktiviteter
Kan oftast bara fokusera pa
ensak
Sjalvuppfattningen boriar att
utvecklas

Férmagan att analysera r
begrénsad

% Rutiner &r trygghet

Daligt utvecklad férmaga att
forsta tid och rum

A Behover positiv feedback

Deltar i fotboll for att det &
roligt

Traningen karaktariseras av
* Korta samlingar

« Speltréning

* Variation

« Enkla 6vningar

* Sma ytor

 Antal trénare/barn = 1/10

* F& spelare per lag/grupp

« Hag aktivitet och ménga bollkontakter
* Korta arbetsperioder

| _l:
| /N

— BLEEEN
Individuellt spel

—— Medspelare nira
Kollektivt spel med fa spelare

Kollektivt spel med flera

|'..'°v" “J — Medspelare langt ifran

I\ A\ ~—"7 /]
N
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spelare

—— Medspelare ldngst ifrdn
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling

Malbild - Spelfilosofi
Lagspel

Alla spelare deltar i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Kontrollera bollen
Spelarna kontrollerar bollen i anfallsspelet.

Djupledsspel
Bollen spelas framst framat i djupled.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas genom att utmana, dribbla och
finta.

Press pa bollhéllaren
Spelarna pressar for att ta tillbaka bollen.

Malbild - Fardigheter laget
Lagspel

Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Djupledsspel
Stréava efter att spela framét i djupled.

Pressa med narmsta spelare
Pressa bollhallaren.

T —

Malbild - Fardigheter spelare
Speluppfattning och perception
Lyft blicken och se spelet.

Driv framéat
Driv bollen framat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi
motstandaren. | férsvarsspelet - kom pa
férsvarssida och ta tillbaka bollen.

Avsluta
Skjut nér det finns méjlighet.

Skydda malet
Skydda mélet om motstandaren kommer till
avslut.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut.

Igéngsittning
Lugn igéngsttning med utkast.

e E——



9-12 ar
Lara att trana.

”Den gyllene aldern for motorisk inlarning”.

« Barnen borjar forsta vad traning innebar och langsamt bérjar den fa betydelse i kombination
med leken.

« Traning &r fortsatt det viktigaste momentet for utveckling, &ven om match pa barnens villkor
ar en naturlig del av fotbollen.

- Skillnaderna mellan olika barn ékar under den hér perioden eftersom de mognar i olika takt.

Fran 10 ars alder &r det fritt att anmala sig till olika nivéer i S:t Eriks-cupen, vi rekommenderar att
man anmaler alla lag till nivd medel i denna alder.

Spelarnas utbildning ar alltid var prioritet, sportsliga framgangar och resultat pa planen &r inte
viktigt i sammanhanget. Speltiden samt start av match férdelas jadmnt mellan alla under sdsongen.
Alla spelare ska spela pa olika positioner, &ven malvakt varieras. Antal spelare vid match
rekommenderas till 10 st vid 7 mot 7-spel och byte i paus (3x20 min). Alla ska fa ordentligt med
speltid.

Alla spelare ska under sasongen erbjudas att delta pa lika manga matcher och cuper.

NIVA 2

LARA FGR ATT TRANA 9-12 AR

Fysisk utveckling Psykosocial | I E— —
oo i —— — Spelaren
Fysisk skillnad mellan pojkar och Kort uppfattningsfSrmaga L= 1 | Individuellt spel

flickor r fortfarande minimal Begransad mbjlighet att prestera tva
eller fler uppgifter samtidigt ‘ \ e Vedspelare ndra
b |/ Nl e
Forstaelse for tid och rum utvecklas men ollektivt spel med fa spelare
ar begransad av oférmégan till att gora

Eevedebins L ol e TRICnOLIEE

Féréndringar av kroppsformen sker.
Kroppens proportioner féréndras
(t ex kroppens tyngdpunkt)

Rérligheten minskar nagot p4 grund

av kroppens tillvaxt Begransad erfarenhet av personlig spelare

, utvérdering, anstrangning & synonymt f
Gyllene alder for koordinations- ; O\ N\ . - .
inléiring, den s kallade motoriska med prestation i /] __Medspelare langst ifran
guidaidern. Bor prioriteras pa denna Borjar bli intresserad av att arbeta i sma Kollektivt spel med hela laget

grupper (speciellt tva och tvé) I_‘

Borjar forsta sociala roller

Siivnnedom och kroppsupplatining I

4 fortfarande svag

niva
Férbéttrad finmotorik

Effekten av specifik
uthallighetstréning &r liten. Den

vanliga fotbollstraningen ger Stort behov av att bii accepterad och SpesEutecag
tillracklig effekt sedd. Godkénnande fran vuxna som
foraldrar, lérare och trénare
Imiterar idrottsidoler Mélbild ~ Spelfilosofi :refs pa bollhéllar:r; bollhall
. " Positionsbestéamt lagspel pelarna pressar motstandamas bollhéllare
BL0/ behav a bercm ach poeliv Alla spelare deltar i anfallsspelet och utfian  16r at ta tllbaka bollen och forhinra
sin position i férsvarsspelet. motstandarnas djupledsspel.
Deltar fortfarande i idrott for att det &r
roligt Skapa spelytor Malbild - Fardigheter laget
I anfallsspelet gor laget spelytorna storaoch  Lagspel
skapar tid med bollen. Alla spelare ér delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.
Kontrollera bollen
Spelarna bollen i Skapa och
) Laget behver bade spelbredd och speldjup
Djupledsspel f6r ett bra anfallsspel.
Bollen spelas frémst framét i djupled.
o Numeriéra dverldgen
Passningsinriktat spel Stréiva efter att skapa numerira Sverlagen i
- T e e Spelarna behérskar mottagning och korta anfallsspelet och undvika numerara
Tranarstil fér nivan Traningen karaktériseras av passningar pA marken. UnderiBgen | fSrsvarsspaist
« Positiv feedback och uppmuntran « Korta samlingar
* Tydliga men f& anvisningar * Speltréning Skapa mélchans och avsluta Djupledsspel
« Anviind frageteknik « Variation Avslut skapas med anfallsvapnen utmana, Strava efter att spela framt i djupled.
« Uppmérksamhet till alla « Enkla dvningar d"blbia;_"aggsl’ﬁ'i( SPe':_"‘(ﬂ ar bdes'“‘sa'“mﬂ' -
« Lt spelarna ge feedback till varandra « Positioner under speltraningen avsiutslagen och kan sijuta med precision. Uppfiyttning i anfallsspel
o Smayt R N Flytta upp laget nér bollen spelas framat.
sy oty Bollorienterat forsvarsspel
* Antal trénare/barn = 1/10 Bollens position bestammer positionema for  Pressa med narmsta spelare
* Fa spelare per lag/grupp lagets forsvarsspel. Nérmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren,
« Hog aktivitet och méanga bollkontakter 6vriga spelare ticker ytor eller markerar.
* Korta arbetsperioder
« Fokus pa prestation och att géra sitt béista



NIVA 2

LARA FGR ATT TRANA 9-12 AR

Malbild - Fardigheter spelare
ing och p pti

Lyft blicken och se spelet.

Spelbarhet

Sk upp Bppna ytor och dppna en
passningslinje for bollhallaren for att skapa
spelbarhet.

Réttvand
Strava alltid efter att bli rattvand.

Mottagning

Var medveten om vad som ska géras med
bollen innan mottagning. Gér en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget bort fran
press till 5ppen yta.

Passningar pa marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sé ofta som
méjligt.

Driv framét
Driv bollen framét om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla forbi
forsvararen. | forsvarsspelet - kom snabbt pa
forsvarssida och forsok ta tillbaka bollen
genom bra press eller genom att bryta framfr
motstandaren.

Avsluta
Var beslutsam, anvénd bada fétterna och
skjut med precision.

Skydda mélet
Skydda mélet om motstandaren kommer till
avslut

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut.

Igéngsattning
Lugn igangsittning med utkast.

Fardigheter nivé 2
PSYKOLO LAG SPELARE FYSIOLOG!
Uppleva egen kompetens Vaggspel Driva Styrka
Kansla av att kunna paverka | Overlappning Vanda o o N \(‘]‘““ byggande
; - utveckling av teknik och
Tilhérighet i gruppen Spelbarhet Skjuta ataidly gundaty Tk
Gora st basta Spelavstand Passning - kort - explosiv styrka
Jamfora med sig sjalv Spelbredd Passning - lAng - bélstabiltet
Fatta egna beslut pé planen | Speldjup Mottagning - knakontroll
Positiv feedback mellan ) ]
spelare Uppflyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
Utéva egen kontroll Spelvindning Nick - aerob
Léra och forsta individuella . ~anaerol
. Djupledsspel Forsvarssida anaerob
Sjalvmedvetenhet Offensiv omstéllning Brytning Snabbhet (i olika riktningar)
Sjalvreglering Kontring Tackling - reaktion
Defensiv omstallning Prossa - frekvens
Direkt terersvring Markera - acceleration
Indirekt Atererovring Tacka Rorlighet
Overllyttning - centrering Fanga bollen - dynamisk
Uppflyttning - retirering Kasta sig Koordination
Fasta situationer Kasta ut bollen - rytm
SERARITELI) " | - rumsorientring
Boxa bollen - ge-hand-, Sga-fot-
o koordination
Grundiaggande fardigheter
Upphopp och fanga boller fovpon
Forfiytta sig - hoppa och landa
- springa - bromsa
- kasta - finga
- rulla - 4la - krypa
Perception (balans, syn och
horsel)

Svart text & de férdigheter som géller for denna nivé.

* Knékontroll - Lis mer om

ingar

O




12-16 ar
Trana for att lara.

« | den har fasen bdérjar en del ungdomar vara redo for att ta storre sprang i utvecklingen.
« Mot slutet av perioden bérjar trdningen dka i mangd och fokus. Det innebar att i slutet av
perioden bdrjar de tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt

for idrotten.

- Aven om spelaren bérjar bli relativt duktig p& vissa moment &terstar mycket tréning och

insamlande av erfarenhet for att bli riktigt bra.

- Det ar fortsatt viktigt att fokusera pa prestation — att vinna matcher ar underordnat.
« Manga spelare slutar under den hér perioden. Detta minimeras genom langsiktigt och
systematiskt arbete med spelarutbildningsplaner och bra organisation.

Alla spelare ska under sasongen erbjudas att delta pa lika manga matcher och cuper. Speltiden

fordelas jamnt mellan alla spelare och alla ska vid nagra tillfallen under sdsongen starta matchen.
Antal spelare till match rekommenderas till 14st (11-manna) och alla spelar minst en halvlek. Alla
ska fa ordentligt med speltid.

Fysisk utveckling

Fysisk skillnad mellan pojkar a B

och flickor borjar ske i
samband med tillvéixtspurten
Tillvaxtspurten sker tidigare
for flickor, mellan 10 och 14
&rs alder, medan pojkarnas
tillvaxtspurt kommer nagot
senare, | 12-16 4rs Alder
Under denna period kommer
det centrala nervsystemet bli
néstan fullt utvecklat - vilket
innebir att samtliga fysiska
kvaliteter & fullt
tréningsbara: snabbhet,
styrka, rorlighet, balans och
koordination

Férbittrar och fullandar
fortfarande sin koordination
och sina tekniska fardigheter
I samband med
tillvéixtspurten &r det
gynnsamt med
uthéllighetstréning

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran

* Anvand frageteknik
« Uppmérksamhet till alla

* Lt spelare ge feedback till varandra
* Uppmuntra och utmana spelamas eget

beslutsfattande

-

Psykosocial
utveckling

Uppfattningsfémagan forbattras

Forméagan att utfora flera saker
samtidigt forbittras

Kan processa mer information p&
samma géng

Abstrakt tankande utvecklas fullt ut
Forstér forhallandet mellan tid och
rum

Spénningar med vuxna uppstar
Sociala interaktioner mellan flickor
och pojkar bériar bli viktigt

Deltar fortfarande i idrott for att
det &r roligt, men kan ta det mer
seribst i val av idrott - specialisera
sig

A

Traningen karaktariseras av

* Smé och stora ytor

* Korta samlingar

« Speltréning

* Variation

* Enkla évningar med fokus pé kvaliteten

« Positioner under speltraningen

* Antal tréanare/spelare = 1/10

* Fa och flera spelare per lag/grupp

* Hog aktivitet, intensitet och manga
bollkontakter

« Fokus pé prestation och att géra sitt bésta

Malbild - Spelfilosofi
Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet nar
det egna laget har bollen och alla spelare
deltar, utifran sin position, i férsvarsspelet nar
motstandarna har bollen.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gér laget spelytorna stora och
skapar tid med bollen. | férsvarsspelet
"krymper” laget spelytorna och ger
motstandarna lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och
Karar av att spela genom alla spelytor.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framét i djupled, men
spelvéndningar och djupledsspel bakét, i
form av understdd ill bollhéllaren, &r viktiga
moment fér att skapa ett bra djupledsspel
framét och samtidigt behalla bollen inom
laget.

Passningsinriktat spel

ingsinriktat spel som av
flyt. Spelarna &r skickliga i mottagning och
passning och behérskar korta och l&nga
passningar, framfor allt p& marken.

. Spelaren
Individuellt spel

___ Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

== Medspelare langt ifrén
Kollektivt spel med flera spelare

— Medspelare léngst ifrdn
Kollektivt spel med hela laget

Spelets utveckling




Fardigheter/position

POSITION ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL | psykoLoa SPELARE FYSIOLOGI

MALVAKT  Passning kort Fanga boller
: Passning ling Kasta sig
: Mottagning § Upphopp
{ Skjuta ut bollen pa volley

| Uppleva egen kompetens Viggspel Driva Styrka

- viss del muskelbyggande
styrketraning

Kansla av att kunna paverka | Overlappning Vinda

Kasta ut bollen

] I - utveckling av teknik och
..... S i . 4 | Tilhorighet i gruppen Spelbarhet Skjuta allsidig grundstyrka

YTTERBACK { Passning kort

Gora sitt basta

Spelavstand Passning - kort - explosiv styrka

Jamfora med sig sjélv Spelbredd Passning - lang - bélstabilitet H
Fatta egna beslut pé planen | Speldjup Mottagning - kntkontroll*
INNERBACK . :::I':,"e'mb“k mellan Uppfiyttning Utmana, finta och dribbla Uthallighet
gl
Utéva egen kontrol Spelvandning Nick - aerob
Léra och forsté individuella )
- e paykologiska faktorer Djupledsspel Férsvarssida -anaerob
YTTERMITTFALTARE, ' ning kort
YTTERFORWARD ning ling Sjsivmedvetenhet Offensiv omstélining Brytning Snabbhet ( olika riktningar)
Mottagning
Sjavreglering Kontring Tackling - reaktion
Inégg
il Defensiv omstéining Pressa - frekvens
j Elomorobla Direkt Atererdvring Markera - acceleration
---------------------------- Indirekt aterertvring Técka Rériighet
Overfyttning - centrering Fanga bollen - dynamisk
Uppfiyttning - retirering Kasta sig Koordination
Fasta situationer Kasta ut bollen -rytm
Skjuta ut bollen pa volley med
et ta n pé voll - rumsorientering
FORWARD precision och sidvolley
- bga-hand-, bga-fot-
Boxa bollen koordination
Grundlaggande fardigheter
; Upphopp och fnga bollen | (919

Utmana

i Finta/dribbla

Férflytta sig - hoppa och landa

n visar teknik for varje position. ipe évriga férdighetemna sf
fysiologi och psykologi samverkar med tekniken i alla matchsitt

- springa - bromsa =

- kasta - fanga

- rulla - &la - krypa

Perception (balans, syn och
horsel)

fér denna nivd. m il
L ———

TRANA FGR ATT LARA 12-16 AR

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och

anfallsvapnen utmana, dribbla, vaggspel och
Spelarna ar i

avslutslagen och kan skjuta med precision

med bada fétterna.

Snabba omstallningar
Snabba omstaliningar mellan anfalisspel och
forsvarsspel.

Bollen i rérelse
Hall bollen i rérelse och stréva efter flyt i
passningsspelet.

Flera passningsalternativ

Skapa minst tva passningsalternativ diagonalt
framét och minst ett diagonalt bakét
(understéd).

Numerara 6verlagen
Stréiva efter att skapa numeréra verlagen i

och undvika numeréra

Bollens position iti for i
lagets férsvarsspel. Arbetssétt ar
ing och/eller positi Dj
Stréva efter att spela framét i djupled.
Press pa bollhallaren

Spelarna pressar
fér att ta tillbaka bollen och forhindra
motstandarnas djupledsspel.

Kollektiva forsvarsmetoder och
korta avsténd

i
Flytta upp laget nér bollen spelas framt.

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytora for motstandarna genom

att laget agerar tillsammans i dverflyttning-
ing och ing-retirering.

Laget arbetar ti i i
centrering och uppflyttning-retirering med
korta avstand mellan och inom lagdelarna.

Malbild - Fardigheter laget
|

spel
Alla spelare &r delaktiga i anfallsspelet och i
forsvarsspelet.

Skapa spelbredd och speldjup
Laget behéver bade spelbredd och speldjup
for ett bra anfallsspel.

9.

Pressa med narmsta spelare
Néarmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren,
&vriga spelare técker ytor eller markerar.

Malbild - Fardigheter spelare
och

P 4
Orientering - lyft blicken och se spelet.

Snabb omstillning
Reagera och stall snabbt om mellan
anfallsspel och forsvarsspel.

Spelbarhet
Sok upp 6ppna ytor och 6ppna en
passningslinje for bollhallaren.

Réttvand
Stréva alltid efter att bli rattvénd.

Mottagning

Var medveten om vad som ska goras med
bollen innan den kommer. Gér en kontrollerad
mottagning med forsta tilslaget bort fran
press till 6ppen yta.

Passningar p4 marken och
noggrannhet

Passa bollen efter marken sa ofta som
méjligt. Var noggrann med och stréva efter
hérda precisa passningar.

Driv framéat
Driv bollen framéat om det finns yta.

Beslutsam 1 mot 1

Var beslutsam i 1 mot 1-situationer. Spela
enkelt i anfallsspelet, driv bollen, dribbla férbi
forsvararen. | férsvarsspelet - kom snabbt pa
forsvarssida for att pressa, tacka eller
markera. Erévra bollen genom bra press eller
genom att bryta framfér motstandaren.

Avsluta

Var beslutsam, anvand bada fotterna och
skjut med precision och hardhet men
prioritera precision.

Skydda mélet
Skydda mélet om motstandaren kommer till
avslut genom att samarbeta.

Ta bollen
Ta bollen innan motstandaren kommer till
avslut genom ett bra positionsspel.

Coacha medspelare i férsvarsspel
Coacha medspelare for att forhindra att
motspelare kommer till avslut.

Ig&ngsittning
Lugn igangséttning med utkast eller utspark
med precision.

Coacha medspelare i anfallsspel
Coacha medspelare om passningsalternativ.

Agera understédsspelare
Agera understédsspelare och spelvandare.




Spelarutbildningen ska alltid prioriteras fére kortsiktiga resultat och sportsliga framgangar for
barnen. Om vi utbildar alla vara fotbollsspelare pa ett systematiskt och vélplanerat satt kommer vi

med stor sannolikhet ha lag anmalda till hogre nivaer i seriesystemet i ett senare skede av
utbildningen. Det blir en naturlig féljd och effekt av en bra spelarutbildning.

Att nivaindela, lika barn leka bast, selektera och toppa ett lag innebéar att de spelare som for
stunden ar bast spelar med syfte att vinna en viss match, en serie eller en cup. Denna instéallning
har praglat var barn- och ungdomsfotboll under lang tid och &r begrepp som inte utvecklar svensk
fotboll eller varnar om ett barns utveckling. FOr oss &r det ett vuxenperspektiv som pa intet satt
gagnar barn och ungas utveckling eller stimulans att orka eller kanske vaga stanna kvar i
fotbollen. Forskning visar tydligt att idrott som bedrivs efter dessa premisser slar ut barn och unga
och far dem att sluta idrotta (RF rapport 2015:1, Vagarna till landslaget).

| Tungelsta IF &r det inte tillatet att i barn och ungdomsverksamheten bilda sa kallade A/B-lag,
forsta eller andralag eller vilken bendamning man nu valjer. Forst i 16 ars-aldern kan en
selekteringsprocess bli aktuell da évergang till junior/seniorlag blir aktuellt.

Detta ska inte forvaxlas med att skapa olika svara inlarningsmiljéer dar spelarna roterar for att fa
olika svara utmaningar. Det kan till exempel innebéra att trana/spela med aldre lag samt att man
inom en trupp roterar spelare pa de olika nivader man spelar pa.

Det &r viktigt att kénna till att det inte finns ndgon forskning eller studie som visar att en spelare
utvecklas béttre eller snabbare av att bara spela/tréna med andra som &r lika bra — detta &r en
myt. Forskning tyder snarare pa att inlarning paverkas positivt genom att vara i en miljé med
mixad kunskapsniva.

Risker och problem med nivéindelning

« Ar det for individens basta eller for trAnarens basta? Det blir Iattare att bedriva traning/match
nar alla i gruppen ar pa ungefar samma niva.

« Att jamfdra spelare med varandra leder ofta till resultatinriktat klimat vilket &r sémre f6r den
langsiktiga utvecklingen och spelarnas valmaende.

« Utslagning tenderar till att 6ka vid nivaindelning s.k “drop out”.

« Nivaindelning sker med ett vuxenperspektiv, barnen kanske har en annan uppfattning?

« Risken ar att nivaindelningen sker baserat pa fysisk mognad, vilket inte sdger ndgonting om
utvecklingen dver tid.

- Det &r nast intill omojligt att i unga ar veta vilka som kommer bli bast. Nutida prestation &r
inte lika med framtida potential.



Traning

Manga 6vningar pa traningen ar inte avgbérande, forsok istéllet anvanda farre, mer vélplanerade
ovningar. Forsok hitta nagra favoritdvningar dar syfte, mal och svarighetsgrad kan varieras genom
olika begrénsningar och anvisningar i sjalva évningen. Utga fran spelet!

Omestallni
Anfallsspel mrs]ga i Forsvarsspel
. . Foérhindra
Speluppbyggnad Kontring Atererovring speluppbyggnad

Komma till
avslut och goéra
mal

Forhindra och
radda avslut

Beslutsprocessen

Var miljé pa trédningen maste innehalla samma moment av oférutsdgbarhet som en match. Vi
maste trana pa att anpassa oss och fatta beslut i en sténdigt féranderlig miljé. Vi maste undvika
féllan att skapa férutsdgbara dvningar dar spelarna vet vad som kommer ske, dér spelarens
beslutsprocess saknas. Faller vi i fallan kommer momentet vi trdnar pa ha liten eller ingen
overforbarhet till matchen, vi trénar inte i en miljé som liknar matchen, vi trénar inte pa spelet! Att
trana pa spelet okar spelarens majlighet att utveckla en akta speluppfattning.

Nivaanpassa 6vningar efter spelarnas férmaga istallet for att nivaindela. Olika begrénsningar for
olika spelare.

Fotbollsaktionen och informationsprocessen

FOTBOLL
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Planering
All planering ska utgé fran malbilden och att veta vad, varfér och hur traning/match ska

genomforas. Detta skapar trygghet bade for tranare och spelare.

Man bli ocksé lattare medveten om var spelarna och laget befinner sig i sin utveckling om man
gor detta noggrant. Man maste dock vara flexibel och vaga justera — ibland sker stora framsteg,
ibland stannar utvecklingen av.

Nagr

a tips

Hall korta genomgangar med tydliga instruktioner och anvisningar till spelet.

Ha samma struktur kring samlingsplats, plats fér material, vattenflaskor etc.

Instruera inte mer och oftare &n nddvandigt

Anvand gédrna en och samma yta till stérsta delen genom tréaningen och byt évningar genom
enklare justeringar inom ytan. Pa s& sétt flyter skiftet mellan 6vningarna pa béttre.

Bryt inte en 6vning omedelbart vid forsta tanken om det inte &r nddvandigt for att visa pa en
speciell situation. Lat spelet flyta pa och se vad som hénder. Spelarna behover tréna pa att
I6sa problem i spelet sjalvstandigt, instruera och visa endast nar det &r nédvandigt.

Stoppa spelet nar du vill ge positiv aterkoppling, en fragestallning eller "ratta till” nagot. Far
spelarna berdom fér ndgot bra, kommer dom med stdrsta sannolikhet géra om samma sak
flera ganger. Fastna inte i fallan att stoppa spelet varje gang spelarna goér ett “misstag”.
Véaga ga ifran din ursprungliga planering ibland och géra ndgot helt annat om spelarna for
dagen visar sarskild oférmaga till koncentration eller ork.

Planera inte ett helt pass bestdende av bara nya dvningar som spelarna &r ovana vid.
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Match

Matchen ar ett traningstillfalle!

Bestér traningsgruppen av sé pass manga spelare att man kan anmala lag till spel i flera serier &r
det viktigt med rotation mellan lagen s& att alla far spela med alla. Dela t ex in spelarna i grupper
om 3 baserat pa klass, gata m.m och rotera dessa 3:or mellan lagen.

Anmal alla lag i samma niva upp till och med 13 ar, vi rekommenderar att man anmaler sig till niva
medel. Anmaler man lag till olika niv4, t ex sista aret med 7 mot 7-spel ar det valdigt viktigt att alla
spelare roteras mellan lagen/niva foér att undvika nivaindelning.

Spelarna som kommit kortast respektive langst i sin utveckling fordelas jamt och lagens stomme
utgdrs av den stdrre massan som ligger kunskapsmassigt i mitten. Under sista aret med 7 mot 7-
spel samt 9 mot 9-spel kan vi anmaéla oss till narliggande nivaer férutsatt att alla spelare kan
rotera mellan nivaerna. Rotation av spelarna i de olika nivaerna ar nyckeln till utveckling och
individanpassning.

Tva cementerade lag inom traningsgruppen som spelar i olika nivaer far aldrig skapas under
perioden, s.k nivaindelning.
Alla spelare ska spela i olika nivaer, individen utvecklas bade i en lattare och svarare miljo!

Nagra tips

+ Spelgaranti.

+ Lika speltid at alla. 2/3 per match och spelare.

 Lat spelarna spela p4 alla positioner.

+ Lagen anmals till nivd medel fram till 13 ars alder (i samrad med fotbollsradet kan flytt upp
eller ner i niva ske baserat pa foregdende sédsongs resultat samt spelartrupp).

« Anmalan till flera serier pa olika niva undanbedes om inte alla spelare kan rotera mellan
nivaerna.

+ Instruera inte mer an nédvandigt, 1at barnen spelal!

« Fa avbytare, battre att vila spelare en helg om man &r manga spelare.
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Spelarens roll

Vi vill att du ska spela fotboll sa lange som moijligt, ha roligt under tiden och att du ska lara dig sa
mycket som mojligt. For att det ska bli verklighet &r det viktigt att du tanker pa vissa saker.

Vi vill att:

Du kommer i tid till tréning och match och meddelar din ledare om du &r férhindrad att trana
eller spela. Ar du sjuk ska du avsta fran traning och match.

Du har korrekt utrustning pa dig. Tungelsta-klader, skor, benskydd och vattenflaska.

Du alltid gor ditt basta och ar sa valforberedd som det gér infér match och traning. Tank pa
att vila och mat ocksa &r viktigt.

Du anvander ett vardat sprak pa traning och match och att du inte talar nedsattande till
nagon.

Du alltid tackar motstandarlagets spelare, ledare och domare efter matcherna. De ganger du
ar lagkapten sa far du hélsa pa motstandarlagets lagkapten och tranare samt domaren
innan matchen borjar.
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Ledarens roll

Da ledarnas engagemang bygger pa ett ideellt deltagande kravs det att ledaren har ett stort
intresse fér ungdomsidrott. Ett féredomligt ledarskap utifran gallande vardegrund gar dock fore
fotbollskunnandet. Féreningen ser det som mycket viktigt att ledaren hela tiden utvecklar sitt
ledarskap och foljer med i den utveckling som sker inom Svensk fotboll och féreningen. Ledarna
forvantas lasa utbildningsmaterial s& att traningsupplagg och férhallningssatt till aldersgruppen
kan anpassas. Det ar ocksa viktigt att ledarna deltar i de utbildningar som finns att tillga.

Féreningens ambition och vilja ar att minst en trénare per lag ska ha genomgatt:
« Tranarutbildning C Ungdom (5 mot 5-spel).
« Tranarutbildning B Ungdom (7 mot 7-spel, 9 mot 9-spel).
« Tranarutbildning A Ungdom (11 mot 11-spel).

Riktlinjer fér dig som ledare:

« Du representerar féreningens vardegrund. Vi har god stil och talar aldrig illa om ledare,
motstandare eller domare. Vi anvander ett vardat sprak, uppmuntrar vara spelare, och
verkar for juste spel. Matchsituationen ska vara positiv.

« Ledaren ska satta utveckling fére resultat. Det ar aldrig viktigare att vinna an att utvecklas
som lag och som spelare.

« Alla barn och ungdomar ska ges mojlighet att utvecklas i den takt som passar var och ens
forutsattningar. Genom individuella utmaningar kan tréaningen anpassas till ratt niva.

« Som ledare féretrader man Tungelsta IF och var forening tar aktivt avstand fran rasism,
diskriminering, vald och fusk. Rent spel och respekt fér alla manniskor.

« Vi ar radda om alla ungdomar som utbildar sig till féreningsdomare och stéttar och hjalper
dem vid behov.

« Alla ungdomslag samverkar mellan lagen. Vi samverkar inom féreningen, sektionen och
ovriga ledare for att bidra till en god féreningskansla och syftande till att spelarna lar kédnna
ledare och spelare i dvriga ungdomslag.

« Barn- och ungdomsfotboll &r uppdelad i barnfotboll (6-12 &r) och ungdomsfotboll (13-19
ar). Barns och ungdomars fotbollsspel bygger pa att de ska ha roligt och att de ska idrotta
pa sina egna villkor.

« | barnfotboll ska barnen leka, uppleva gladje och lara sig trana fotboll. Det &r viktigt att alla
far delta lika mycket och prova pa olika positioner i laget. Alla barn ska ges basta méjlighet
att utvecklas utifran sina egna férutsattningar. Prestationen ska styra verksamheten och
matchresultat ska spela en mycket underordnad roll. Alla spelare som finns med vid
matchtillfallet ska spela. Vid samarbeten 6ver laggranserna dar man behdver fylla pad med
aldre/yngre spelare till matcher sa roterar vi erbjudandet bland samtliga och gor ingen
nivdbedémning. Allt detta bygger pa en dialog mellan spelaren, féraldrar och ledaren.
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Foraldrarnas roll

Foéraldramedverkan ar en forutsattning for att verksamheten ska fungera. Féreningen vill skapa ett
gott samarbete mellan ledare, spelare och féraldrar. For att detta ska fungera sé finns det vissa
saker som vi vill att ni ténker pa i er roll som foéraldrar.

Riktlinjer for féraldrar:

« Vi ber er fokusera pé prestationen och inte resultatet.

« Foraldrar och narstdende &r alltid vdlkomna att titta pa matcher, men ge inga rad eller
anvisningar under matchen. Spelarnas utveckling framjas mest av att de lar sig hitta egna
I6sningar, och i den man det kravs vagledning &r det ledarna som fyller den funktionen.

« Vid tréningar sé avgor respektive ledare om foéréldrars narvaro da det ibland kan inverka
negativt p& barnens fokus och inléarning (sérskilt i de yngre aldrarna).

- Tank pa att du som foralder i alla situationer &r ett féredome for barnen, bade for barnen i det
egna laget och i motstandarlaget.

+ Det &r inte OK att kritisera domaren under match eller prata nedsattande om
motstandarlaget.

« Heja pa och uppmuntra alla, fokusera alltid p& det positiva dven efter matchens slut. Tank pa
att detta &r en lek och ingen &r proffs. Vi tar avstand fran beléningssystem for malskyttar, det
gynnar inte barnens utveckling som lagspelare.

« Uppmuntra era ungdomar att regelbundet ga till traningarna utan att de kénner sig tvingade.

- De uppgifter som féreningen eller lagets ledare ber er att hjalpa till med maste utféras for att
féreningen ska kunna bedriva sin verksamhet och for att ditt barn ska kunna spela fotboll.

T ex hjélpa till med kioskforséljning, utféra laguppdrag, kora till bortamatcher, eller att ndgon
gang per ar salja nagot for féreningens rékning. Vi raknar med att du stottar ditt barn med
detta sa lange han eller hon spelar i ett ungdomslag.

« Om du har nagra fragor eller funderingar kring traningsuppléagg eller liknande, s ta garna
upp det med ansvarig ledare. Om du inte vill prata direkt med berérd ledare ar du vdlkommen
att vanda dig till ndgon i fotbollsradet eller styrelsen.

- Tungelsta IF’s verksamhet ar helt beroende pa att féraldrar stéller upp som ledare i klubben.
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