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BORJA RATT

- HANDLEDNING IATT
STARTA NYA TRANINGSGRUPPER

Foreningslyftet i Goteborg

Goteborgs FF och SISU Idrottsutbildarna

Detta hafte ar framtaget av Foreningslyftet 2014 som ar ett gemensamt
projekt mellan Goteborgs Fotbollférbund, Distriktets kommuner, SISU
Idrottsutbildarna samt 16 medverkande foreningar. Syftet &r att ge foreningar
vagledning, tips och inspiration till hurman kan starta upp nya aldersgrupper.
Att Borja Ratt &r en mycket viktig del och t.o.m. enférutsattning foér en bra och
langsiktig verksamhet i foreningen.
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INLEDNING

Borja Ratt hjalper foreningen att starta lag som har goda férutsattningar att leva lange och
bli framgangsrika. Utgangspunkten i detta dokument dr en medel-stor barn- och
ungdomsforening med grupper om 30-120 barn som borjarifotbollsleken varje ar. Dock sa
gar det flesta idéer att omsatta och tillimpas dven for foreningar av annan storlek och med
andra forutsattningar.

Uppstarten skeritre steg. Forsta steget ar Fotbollsleken som innebér rekrytering av nya
spelare och ledare. Det andra steget innebar etablering och stéttning av de nya lagen i den
ordinarie verksamheten. Det tredje steget ar att paverka miljoer utanfor foreningen sdsom
skola och andra idrottsforeningar for att skapa en idrottskultur.

Malet ar att genom lek och bollspel fa barnen att kdnna fotbollsglddje och forma ett lag dar
alla kdnner tillhorighet. Lyckas vi finns goda mojligheter till 1angsiktig utveckling for
gruppen och de individer som ingar i den, bade socialt och idrottsligt. Andra nycklar till en
braoch langsiktig verksamhet ar ledarrekrytering, organisationen runt laget och
utbildning av ledare och foraldrar.

Nar alla bitar fallit pa plats kommer man att fa ett gynnsamt motivationsklimat ilaget.
Grunden ar lagd till en bra verksamhet - en breddsatsning dar alla i lugn och ro kan
utveckla sina fardigheter utifran egen formaga och dar den idrottsliga framgangen kommer
som en "bieffekt” av kombinationen breda trupper och bra traning.

Var forhoppning ar att din forening kan anvianda denna manual till inspirationskélla nar ni
tanker igenom hur nya grupper ska startas.

Lycka till i arbetet med att lyfta féreningen!



BAKGRUND

Sveriges framgangar inom idrott och medborgarnas allmadnt goda halsa beror
bland annat pa densvenskamodellen:

Alla kan vara med

Foraldramedverkansmodell - Har ar vi unika. Ta vara pa denresursen!
Utbildningsfokus - Tavla for att lara

Multiidrottande - Allsidig fysisk utveckling

Sen specialisering — Skynda langsamt bli fardig lite senare

Bredd och elit samverkar - Stort urval

Sd manga som mojligt - sd lange som mojligt — s bra som mojligt

Inom modellen ryms bade ett folkhdlsoperspektiv och ett optimeringsperspektiv,
bredd och elit samverkar. I det forra fallet genererar barndomens fotbollsgladje
en sjalvdrivande motivation som bidrar till ett aktivt liv och ett livslangt intresse,
i det andra fallet genererar fotbollsglidjen en passion for fotboll som driver
spelaren att trana for att nd sa langt som mojligt.



STARTA NYA GRUPPER

Fotbollsgladje 6-8ar

Fotbollsleken ar kanske barnets férsta mote med foreningsliv och organiserad idrott. Blir det
en positiv upplevelse kommer barnet vilja fortsatta med fotbollen. Later vi barnen idrotta pa
sina egna villkor kommer fler att kdnna tillfredstallelse och fler kommer att vilja fortsatta
langre. Ledstjarnor for fotbollsgladje ar:

¢+ Vi har ett lekfullt och naturligt forhallningssatt till att upptéacka fotboll
+ Vianvander leken som inlarningsmetod

* Traningen praglas av enkla 6vningar och ett enkelt upplagg

+ Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion

¢+ Individuellt spel - jag och bollen i centrum

* Motorisk traning ger bra grund for langsiktig utveckling

« Viuppmuntrar att barnen provar pa fler idrotter. Det ger allsidig traning och ar
utvecklande pa sikt



Ha kul - Delta - Lyckas

Idrott for barn skall bedrivas utifran barnens egna villkor - inte vuxnas. Det dr var (vuxnas)
uppgift att skapa de forutsattningar som ger barnen optimal inldrning och upplevelse. Still dig
fragan - "Hur upplever barnet den verksamhet som jag som vuxen bedriver”?

Barn i dldern 6-8 ar lar sig bast om de far leka och anvanda sin fantasi. Leta darfor upp ditt
barnasinne och "kla in” fotbollstraningen i sagor och spannande miljder.

Att tavla ar en form av lek som ratt anvand stimulerar. Anvand inkluderande téavlingar/lekar
dar resultatet inte spelar nagon roll.

Vidare sa utvecklas barnens motorik mycket i denna alder. Kroppskontroll, koordination,
balans och spring i benen dr nagra omraden att beakta och inkludera i traningen.

Vad ar fotboll for ett barn? Jo, det ar att spela! Darfor skall en stor del av traningen besta av
spel. Genom att spela smalagsspel (1 mot 1, 2 mot 2 eller 3 mot 3) skapar vi delaktighet och
manga bollkontakter. Alla barn vill vara delaktiga och réra bollen!

Avslutningsvis - ALLA barn vill bli SEDDA! Uppmuntra och var generés med berém!



STEG 1

FOTBOLLSLEK

Fotbollsleken &r en prova pa verksamhet vid 8-10 tillfallen under aret man fyller 6 ar. Alla
intresserade barn i féreningens upptagningsomrade ar valkomna. Ledare ar ungdomsansvarig eller
motsvarande och ungdomsledare fran foreningens juniorlag.

Rekrytering

Med fotbollsleken vill vi rekrytera spelare till nya lag. Bra planering, enkla och tydliga regler och
lekpass med dventyrsbaserade 6vningar, bollekar, och smalagsspel med sarg gor traningen allsidig
och rolig med mycket aktivitet och manga bollkontakter. Barnen borjar langta efter nasta traning
redan nar de &r pa vag hem.

Vi vill ocksa rekrytera ledare till de nya traningsgrupperna som startas efter fotbollsleken.
Ungdomsansvarigs roll ar att féra en dialog med féraldrarna under traningarna och férmedla
foreningens syn pé hur verksamheten ska bedrivas. Stall krav pé foraldrarna att de MASTE vara
narvarande och aktiva under traningen. Foraldramedverkan dar man tar hand om ett par spelare at
gangen i aventyrsbanan ar ett utmarkt tillfalle att knyta an till gruppen och prova pa att vara ledare.

Genom att anvédnda ungdomsledare i fotbollsleken skapar vi lankar mellan barn och ungdomar i
foreningen. Chansen att ungdomarna vill fortsdtta som ledare i lagen 6kar avsevart om de har
erfarenhet fran fotbollsleken.



Manual for start av Fotbollslek

Forutsattningar

Samordnare: Ungdomsansvarig

Deltagare: 30-120 barn

Ledare: Ungdomsledare fran klubbens juniorlag. Minst en ledare per 6-12 barn
Foraldrar/Vardnadshavare: En narvarande vuxen per barn

Tillganglig yta: 11-mannaplan, konstgrés. Inbjudande miljo

Antal tillfallen: 1 pass i veckan under 8-10 veckor

Traningstid: 60 minuter

Utrustning: Bollar stl 3 (en till varje deltagare), vastar i olika farger, sarg for 3-mannaspel, 6 st
smamal 1 x 1,5 meter, koner och kinahattar

Till &ventyrsbana: Hackar, ringar, stegar, hopprep, pinnar, olika typer av bollar etc.

Forberedelser
Utbildning Ungdomsansvarig:

+ Fotbollférbundets kurs for Foreningshandledare ger kompetens och behorighet att halla
i Avspark, Bas 1 samt 3- och 5-manna workshop

Utbildning ungdomsledare:

+ Foreningen anordnar Avspark eller 3-manna workshop forungdomsspelare



Rekrytering av spelare:
* Annonsering pa skolor och pa anslagstavlor (inom foreningens upptagningsomrade)

+ Kontakta skolan och be dem ldgga ut information om fotbollsleken efter forsta
skoldagen

* Annonsera pa kommunens anslagstavla och sociala medier att verksamheten startar
Trycksaker:

* Flyer med kontaktuppgifter och information om fotbollsleken

* Folder som kortfattat presenterar foreningens verksamhet

* Informationsblad "Ny spelare i féreningen”
Bidragsansokan:

+  Manga kommuner ger bidrag till rekrytering av nya medlemmar

+ SISU Idrottsutbildarna och VSIF ger bidrag till rekrytering av nya medlemmar vi
Idrottslyftet

Bokningar:
+ Planbokning
+ Lokal till foraldramote vid sista tillfallet



Fotbollslek 8-10 tillfallen

Lekpass/Rorelsegladje som innehaller (se exempel pa Lekpass nedan):

Lek
Aventyrsbaserade fiardighetsévningar
Smalagsspel

Aventyrsbana for kroppskontroll och koncentration

Tank paatt:

Skapa ett bra forhallningssatt fran bérjan med enkla ordningsregler
= Samling 15 minuter innan traning
= Ta hjalp av barnen att bara ut och in material

= Enklaregler: Lyssna pa ledarna. Var en bra kompis. Ha signal for samling - start
- stopp
Foraldrarna ska medverka pa traningen som ett led i rekryteringen

Uppratta adresslista med kontaktuppgifter till spelare inklusive personnummer
och namn pa vardnadshavare

Dela ut en folder om féreningens verksamhet till foraldrarna

Det ska vara roligt



Sistagangen:

+ Fordldramote i samband med traningen. Pa agendan finns 4 punkter:

< Information om féreningens vardegrund, organisation och féreningsresan fran
barn- till seniorfotboll

< Information om hur verksamheten skall bedrivas efter fotbollsleken

= Ledarrekrytering. Tank pa att alla fordldrar skall vara engagerade pa ett eller annat
satt

o= Utvardering: Vad kan vi gora &nnu battre i Fotbollsleken!

+ Auvslutning. Gor nagot kul och bestam datum nér den ordinarie verksamheten satter igang



Organisation av traning ochaventyrsbana

Ofta ar det manga barn som vill borja spela fotboll. Det ar da viktigt att hitta en enkel och bra
organisation. Att anvanda sarger och sargplaner for att avgransa och dela in planen i olika
stationer ar en bra 16sning. Nedan finns nagra exempel pa detta samt stationeri
Aventyrsbanan dir man med férdel kan inkludera foraldrarna. P& sommarhalvaret sker
traningen ute och pa vinterhalvaret inomhus. Det skall vara en attraktiv och inbjudande miljo!

Illustration 1: Organisera traningen med sarger utomhus eller inomhus



Exempel pa Lekpass
Samling 20 minuter innan traning. Gemensamt bar vi materialet till planen. Foraldrarna sétter upp
sarger. Barnen indelas i grupper om 12 spelare. Fri lek.

Inledning Alla - 10 minuter.
Aventyrsbaserade fardighetsovningar

* Hijalp krabban fran stranden till vattnet

+ Regndans (Fotbollsworkout Indian och dubbelindian. Kasta och fanga bollen)
Samling i ring - 5 min

« Gaigenom regler: signal for samling, start och stopp, tyst och uppméarksam under samling,
vara en bra kompis

Stationstraning inklusive stationer for allsidig traning - 35 min
+ Spel 3 mot 3 garna med innebandysarg (2-3 planer)
+ Spel 1 mot 1 (4-6 planer)
+ Aventyrsbana (allsidig traning)
Avslutande lek. Alla— 10 min
« Vem &r radd for Virginia Woolf (alla tillsammans)
+ Robin Hood (i grupper)
+  Avskedsritual med hejaramsa. Alla tillsammans!



llustration 2: Aventyrsbanan med
manga spannande redskap och
moment. Kan anvandas som
sammanhangande bana eller som
enstaka stationer.



STEG 2

ORDINARIE VERKSAMHET

Etablering av de nya lagen

Nar spelare och ledare ar rekryterade och lagen ska etableras 6vergar foreningens roll till att
bli en stodjande funktion. som hjdlper lagen att implementera féreningens vardegrund och
riktlinjer samt att strukturera och planera verksamheten.

Forutsattningar
Samordnare: Ungdomsansvarig
Deltagare: 30-120 barn

Ledare: 4 huvudledare som gatt Avspark och Workshop i 3-mannafotboll. 8-16 assisterande tranare
som gatt Workshop i 3-mannafotboll

Ovriga roller: Hemsidesansvarig, Kaféansvariga, Medlems- och LOK-ansvarig, Match-och
cupansvarig, Kontaktforalder

Faddrar: 4-10 ungdomsledare fran klubbens juniorlag
Foraldramedverkan: En nérvarande vuxen per barn



Tillganglig yta: 7-mannaplan eller liknande, konstgrés per lag. Attraktiv miljo!
Traning: 1 tillfalle per vecka
Match: Sammandrag som anordnas av den lokala alliansen.

Forberedelser
Utbildning ledare:
+ Foreningens foreningshandledare hdller en Avspark for nya ledare
+ Foreningens foreningshandledare haller en Workshop i 3-mannafotboll

+ Forenings hemsidesansvarig haller i en kurs eller delger riktlinjer for
klubbens hemsida

Bestallningar:
¢+ Startkit (om det ingar i avgiften)
Trycksaker:
* Dokument som ska delas ut till nya ledare
= Ny ledare i Foreningen
= Policydokument
Bidragsansdkan:
* Manga kommuner ger bidrag till ledarutbildning av ledare

Sasongsplanering:

Ungdomsansvarig eller 3- och 5-mannaansvarig, huvudledare och kontaktféréaldrar
planerar traningens inriktning utifran malbilden i spelarutbildningsplanen



STEG 3

SAMVERKAN OCH KULTUR

Ett barn behdver rorelse varje dag. Den organiserade idrotten (Féreningsidrotten) ar bara en
liten del i den portion rorelse som ett barn behover. Foreningslyftet och "Den svenska
modellen” talar om multiidrottande dvs att man haller pd med flera idrotter samtidigt. Detta ar
bra for en allsidig traning och utveckling och inte minst for att prova pa och se vilken idrott
som dr roligast. Det dr en av anledningarna att man som fotbollsférening inte skall erbjuda mer
an en traning/vecka i unga ar. Men dven detta ar inte nog, det beh6vs mer och det behovs
andra former.

Skolsamverkan

Att samverka med den lokala skolan ar en framkomlig och rekommenderad vag.
Rastverksamhet eller verksamhet i anslutning till skoldagen (kanske i samarbete med Fritids)
skapar vanor dir barnen sjilva kan halla pa och lattja fotboll. Ar bara miljon inbjudande, och
det ar t.ex. en konstgrasplan i anslutning till skolan, sa hander det ofta automatiskt.



Spontanfotboll

Spontanidrott erbjuder ett annat satt for barnen att lara sig an den organiserade
foreningstraningen. I spontanfotbollen sa lar sig barnen sjalva, i foreningen ar det
vi vuxna som lar ut. En lagom dos av bada ar det optimala!

Vuxnas uppgift ar alltsa att skapa miljoer och kulturer som inbjuder till rorelse
och idrottande.

Om skolan skulle stdlla sig tvivlande till samverkan ar det bara att hanvisa till de
entydiga forskningsresultat som visar att fysisk aktivitet 6kar barns formaga till
inlarning i skolan och studieresultat!



Appendix 1

ARBETSBESKRIVNING

Att ha en anstélld som ges mojlighet att fokusera pa att Borja Ratt och de yngre lagen
ar ensatsning som ger kvalité och lagger grunden for langsiktigt framgangsrik
verksambhet.

Arbetsbeskrivning for 3- och 5-mannaansvarig:
+ Rekrytering och utbildning av nya ledare
+ Rekrytering och organisation av foraldragrupper
* Rekrytering av spelare

+ Ansvarig for traningarna genomfors i enlighet med
foreningens policy och spelarutbildningsplan

+  Ge feedback till ledare efter traningarna (1 gang varannan vecka)
+ Utveckling och uppdatering av

<= Foreningens policydokument

<= Foreningens introduktionsdokument

< Spelarutbildningsplan

= Ovningar och traningsprogram i S2S



Appendix 2

MERVARDE

For att skapa merviarde kan man kalla fotbollsleken "Hostproffs” och ta ut en liten avgift for att
kdpa T-shirt med tryck.

Foraldrar kan gora saft och brygga kaffe i klubbstugan for en saft- och fikapaus under traningen.
Fler tips och tricks...



Appendix 3

BILAGOR

Traningsprogram Rorelsegladje 6-7 ar
Traningsprogram Rorelsegladje (Bollen i hdnderna) 6-7 ar

Traningsprogram Bredsida 6-7 ar

1.

2.

3

4. Traningsprogram Driva 6-7 ar

5. Traningsprogram Passning/Skott 6-7 ar
6

Sa spelar vi 3-manna - Spelarlyftet

Traningsprogrammen finns i S2S och delas ut vid 3-manna Workshopen!
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