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Ett mer jamstallt samhélle & modernt och hallbart. Darfor prioriterar vi satsningar
pa goda forebilder som stédjer utvecklingen, oavsett om det handlar om fotboll
(PIF Damer), skidor (Anna Magnusson, skidskytte och Sofia Henriksson, léngd) eller
att fa in fler tjejer som hjalper oss att gora verkstad i fabriken






PITEMODELLEN

”Sa manga som méjligt, sa
lénge som méjligt, i sa bra
verksamhet som méjligt”’

Alla fotbollsféreningar i Pitea med ungdomsverksamhet har
tillsammans tagit fram en utbildningsplan for att sakerstalla
hégsta mojliga kvalitet pa utbildningen - Pitemodellen.

Pitemodellen ar en riktlinje for hur Piteas fotbollsklubbar
ska utbilda sina ledare och spelare pa ett tryggt, samordnat
och gladjefyllt satt. Som grund ligger Svenska
Fotbollférbundets spelarutbildningsplan, ansvarig
projektledare ar Pitea IF DFF.

De centrala delarna handlar om spelar- och tranarutbildning,
forelasningar och internutbildningar. Genom samverkan med
Norrbottens Fotbollférbund skapas ytterligare mojligheter till
utbildning.

PITEMODELLEN

Syfte och mal

”Alla spelare ska garanteras
samma héga kvalitet péa
fotbollsutbildningen oavsett
a@lder och lagtillhérighet”

Se Pitemodellen som ett utbildningsstod och en
guide som bidrar med idéer, struktur och goda
rad i arbetet med att utveckla spelare, ledare och
foreningar.

Utbildningsplanen visar pa hur arbetet med
olika aldersgrupper kan bedrivas och ger goda
exempel pa hur du som ledare kan prioritera och
vardera olika situationer. Gladjen star alltid i
centrum, andra viktiga delar ar kvalitet,
koncentration och engagemang.

Pitemodellens ledord ar “trana som vi spelar—
spela som vitranar”. Har satts spelaren i centrum
med fokus pa prestationen i bade traning och
match. Vi faster stor vikt vid samsyn kring vad,
varfoér och hur vi tranar — en metod som ger varje
spelare basta mojliga férutsattningar att na sin
maximala potential.

Vi vill att Pitemodellen ska bidra till att annu fler
valjer fotboll och att s manga som méjligt
stannar kvar langre upp i aldrarna. Pa langre sikt
vill vi fostra fler egna spelare till bredd- och
elitverksamheterna pa seniorniva.

En utbildning ska inte ge resultat idag, viktigare

ar att bana vag for utveckling och fortsattning pa
seniorniva. Pa ungdomsnivan ar det prioriterade
syftet alltid en standigt I6pande utveckling av
prestationerna.

Fler spelare, battre spelare och méjliggérande av
fotboll aret runt ar vad Pitemodellen stravar efter.
Om fem ar ska lika manga, eller fler, féreningar
bedriva fotbollsverksamhet, samma tillvaxtmal
galler fér spelarna i respektive arskull.

Pitemodellen utgér grunden i tréningsverksam-
heten, ett stod som tranarna férvantas jobba uti-
fran och en guide kring fragor om traningsmangd,
upplagg och évningar.

Modellen kan ses som en laroplan som skapar
struktur och sakerstaller att spelarna passerar
samtliga steg i utbildningen. Har tydliggoérs
férvantningarna pa ledare och spelare vilket
bidrar till 6kad trygghet genom en tydlighet i att
individens utveckling alltid prioriteras hogre an
lagets resultat. Aven om malet ar att satta den
individuella prestationen i fokus utesluter det inte
en stravan att vinna nar det val ar match.




UNGDOMSVERKSAMHET

” Pitemodellen utvecklar spelarna utifréan
ett helhetsperspektiv vilket innebér att
fostra till en méanniskosyn préiglad av
inkludering, gemenskap och gléidje”

Om ungdoms-
verksamheten

Vad, varfér och hur tranar vi?

All traning inom ramen fér Pitemodellen har ett
tydligt syfte. For att definiera syftet ar det viktigt
att kunna svara pa vad, varfér och hur det aktuella
passet ska genomforas.

Traning ar den viktigaste pusselbiten i spelarnas
utveckling. Det som styr effekten av tréaningen ar:
* Vad som gors pa planen

¢ Hurofta det goérs

¢ Varfoérdet gors

Vad trénar vi?

Passen bestar av teknisk, taktisk, fysisk och mental
traning med en tydlig utveckling fran sexarsaldern
till grundutbildningens slut vid 16 ars alder (och
vidare in i den seniorférberedande traningen mel-
lan 16-19 ar). Steg fér steg bygger modellen vidare
pa de kunskaper spelarna har sedan tidigare.

Varfér tranar vi?

Tre U:n leder oss framat - utveckla, uppfostra och
utbilda. Traningarna ska vara gladjefyllda och
utformas sa att de gynnar spelarnas langsiktiga
utveckling fore lagets kortsiktiga resultat.

Hur trénar vi?
De tre gyllene nyckelorden for all traning ar:
gladje, utmaning och lyckas.

¢ Gladje! Fotboll ska vara roligt och karleken till

sporten stari centrum.

Utmaning! Traningen lockar spelarna att testa

nya saker och utmanar viljan att lara nytt.

Spelaren ska kanna att ny kunskap tillfors i

varje traning.

¢ Lyckas! Nivaerna anpassas till aktuell grupp sa
att dvningar och spel hela tiden utmanar
utvecklingsviljan.




RIKTLINJER

Allmanna
riktlinjer vid
trining och

match

Fotbollssasongen startar i
bdrjan av april och stracker sig
som langst till sista september.
For aldre aldersgrupper kan
sasongen blilangre.
Sommaruppehallet bér begran-
sas p.g.a. den korta sasongen.

Traningsmangden varierar, de
yngsta tranar tva pass i veckan
med match pa helgen. Pa nasta
niva laggs ett traningspass till
ochide hogsta aldrarna handlar
det om tre till fyra traningar i
veckan plus match. Alltanpassas
efter lamplig anstrangningsniva
och matchschema.

Fotboll handlar om gladje
och utveckling, matchen ar
ofta héjdpunkten pa veckan.
Traningarna férbereder och
starker spelarna infor
matcherna.

Eftersom matcher kraver mer
saval fysiskt som mentalt har en
vanlig vecka en klar évervikt pa
traningspass. Rekommendatio-
nen ar att i snitt spela 1.5 match
under en tvaveckorsperiod.

En exempeltraning pa 90
minuter bestar till storsta delen
av spel med boll. Samlingarna
sker alltid innan traningstiden
fér att maximera tiden med boll.

Allamomentinnehaller bollbe-
réring oavsett om de sker
individuellt, parvis eller i grupp.

All fystraning upp till 15 ars alder
sker lampligast med boll och
traningarna pa planen ska hand-
la om fotboll. Konditions- och
styrketraning sker pa fotbolls-
planen med fotbollsspecifika
oévningar som grund, till exem-
pel “"hoégintensivt smalagsspel”.




AVDELNING

Riktlinjer 6-9 ar

Viintroducerar alltid spelarna med gladje och lek dar bollen ar

ett centralt redskap. Tekniska basévningar vanjer spelarna vid
bollhantering tidigt, matchspel pa sma ytor med mycket bollkontakt
ar viktigt. De yngsta tranar tva ganger i veckan sommartid och bor
erbjudas ett pass i veckan vintertid (via kommuntraning), sarskilt de
som inte deltariannan idrott.

Tréning och match

karaktériseras av:

* Smalagsspel pa liten yta

* Manga bollkontakter

¢ Teknik- och bollbehandling

¢ Enkla 6vningar

* Fokus pa denindividuella inlarningen
* Lek, gladje och kamratskap

Teknikévningar:

* Driva, finta, dribbla, vanda
¢ Skjuta

* Passning - korta pass

* Mottagning

* Tabollen

¢ Lekar med boll

Malvakt:

¢ Fanga bollen

¢ Slangasig

* Sattaigang spelet
¢ Tillslag

Mental tréning:
* Gemensamtansvar for en rolig och
stimulerande milj6é



RIKTLINJER

Riktlinjer 9-12 ar
/-manna

Nar spelarna bérjar med 7-mannaspel riktas traningen an mer mot
fotbollsspecifik traning. Bollhantering ar fortsatt centralt, traningar-
na innehaller mycket bollkontakt och smalagsspel ar ett viktigt
moment. Spelarna far prova olika positioner for att framja sin person-
liga utveckling. Traningsdosen ar tva till tre pass i veckan plus match.
Vintertid erbjuds minst ett pass i veckan via kommuntraning.

Trianing och match karaktériseras av: Malvakt:

¢ Smalagsspel e Tillslag

* Manga bollkontakter * Fangabollen

¢ Teknik- och bollbehandling * Slangasig

¢ Enkla 6vningar * Sattaigang spelet
* Spelférstaelse i anfallsspel * Positionering

* Lek, gladje och kamratskap

¢ Fokus pa den individuella inlarningen Taktik - Instruktion i anfallsspel:

9/11-manna

Nyckelorden ar fortfarande gladje,
utmaning och lyckas, men nu dkar
kraven pa spelarnas lyhérdhet och
engagemang. Tempot och intensiteten
okas pa traningarna och spelarnas
kreativitet utmanas nar spelarna skolas
ini 11-mannafotbollen. Pa den har
nivan genomférs tre till fyra traningar

i veckan plus match under sasong.

Vintertid erbjuds traning en till

tva gangeriveckan, sarskilt till

den som inte utévar annan idrott.

Vid sjukdom eller skada &r rekommendationen
att trana minst tva ganger innan matchspel

ar aktuellt.

» Ovningar som utmanar koordination ¢ Spelbar

och motorik ¢ Spelavstand

¢ Spelbredd

Teknik: ¢ Speldjup
¢ Passning - korta pass, langre pass
* Mottagning
¢ Drivning Mental tréning:
¢ Fintoch dribbling * Gemensamtansvar for rolig miljé
¢ Skott * Lagets samarbete
* Nick * Koncentration

Lekar med boll

Tréaning och match Anfalisvapen:
karaktiriseras av: e Vaggspel
* Smalagsspel ¢ Utmana
* Manga bollkontakter
¢ Teknik- och bollbehandling Malvakt:
¢ Spelforstaelse i anfallsspel * Tillslag
¢ Spelférstaelse i forsvarsspel * Fanga bollen
¢ Gladje, kvalitet och ¢ Slangasig

kamratskap e Sattaigang spelet
» Ovningar som utvecklar * Kast

koordination och motorik e Utspark

* Positionering

Teknik:
¢ Passning Taktik - instruktionian-
* Mottagning fallsspel:
* Vandning * Spelbar
¢ Drivning ¢ Spelavstand
¢ Fintoch dribbling ¢ Spelbredd
e Skott ¢ Speldjup
* Nick ¢ Felvand/rattvand spelare

Riktlinjer 13-16 ar §

¢ Kollektiva metoderi
anfallsspel:

¢ Uppspel

¢ Djupledsspel

¢ Spelvandningar

¢ Uppflyttning

Taktik - Instruktion i fors-
varsspel:

¢ Forsvarssida

* Press

¢ Tackning

¢ Understéd

* Markering

Mental tréning:

¢ Lagets samarbete
¢ Kommunikation

o Okat egetansvar

* Mat, dryck och vila



MATCHEN

Matchen

Oavsett om det ar en traningsmatch, cup eller
serie ar matchen ett tranings-tillfalle precis som
andra. Nar spelarna nar 13-16 ars alder 6kar kraven
vid bade traning och match.

Varje matchtillfalle ska erbjuda gladje, utmaning
och méjligheter att lyckas pa precis samma satt
som vid traning. Varje match ska erbjuda sa jamnt
motstand som méjligt, att vinna eller férlora med
stora siffror ar inte optimal utveckling och tar
bort en stor del av gladjen. Utvecklingen mar
bast av jamna matcher dar motstandet varken blir
overmaktigt eller for enkla att besegra. Rekom-
menderat antal spelare vid match ar startspelarna
plus fyra ersattare.

Vara yngsta lag spelar 5-mannalag dar vi staller
upp med tre lagdelar. Malvakten ansvarar for att
stoppa bollarna och de fyra utespelarna formeras
ien 2-2-modell bestaende av tva férsvarsspelare
och tva anfallsspelare. 7-mannalagen bestar av
fyra lagdelar med malvakt, férsvar, mittfalt och
anfall.

Virekommenderar alla ledare att testa spelanaii
olika roller och lata spelarna rotera pa alla
positioner. Ingen spelare ska “vaxa fast” i en roll,
snarare uppmuntras att prova olika roller for att
darmed ocksa fa storre forstaelse for spelets olika
delar.

Malvaktpositionen roteras mellan spelare som
vill prova pa. Nar spelarna nar 9-12 arsnivan blir
det tydligare vilka spelare som ar malvakter och
traningen kan bli mer malvaktsspecifik for dem.
En spelare som ar malvakt under traning ska dven
vara det pa match.

Darfor spelar vi match

Matchen ar ett tillfalle for inlarning och utvarder-
ing dar vi ser hur spelarna tar till sig traningen.
Lagets resultat ar underordnat den individuella ut-
vecklingen vid beslut och varderingar av olika situ-
ationer. Matchresultaten ska inte pragla tréning-
splaneringen som genomférs enligt en pa férhand
utarbetad plan fér grundutbildningens (6-16 ar)
sasong. Om traningarna planeras utifran misstag
under match riskeras viktiga moment i spelarnas
fotbollsutbildning. Titta istallet efter prestation-
er pa matcherna for att se om traningarna ger
onskvart utfall i situationer med motstandare som
ar fokuserade pa att motarbeta ditt lag.

Saker som paverkar om matcherna blir till bra
inlarningstillfallen ar motstandets styrka, lagens
installning, tydligheti genomgang, temai
traningsperioden samt aterkoppling till spelarna
med mera.

Hantera tivlingssituationer

Matchen ar ett tillfalle for spelarna att lara sig
hantera tavlingssituationen. Att kunna njuta av
att spela fotboll nar det ar tavling ar en viktig del
i spelarnas utveckling.

Sa gar det till vid match

Gladjen ska genomsyra utbildningen, sjalvklart
galler det dven vid match. Att anspanningen stiger
vid match far inte géra avkall pa gladjen i grup-
pen. Det ar varje ledares uppgift att fa spelarna

att se fram emot match och inte oroa sig orimligt
mycket Over resultatet eller egna prestationen.
Allt for stort fokus pa det enskilda matchresultatet
riskerar att delar av gladjen gar forlorad.



MATCHENS GENOMFORANDE

Matchens

genomforande

Innan matchsamling

¢ Kallalampligt antal spelare som gér attalla
far rikligt med speltid. Rekommendationen ar
maximalt fyra ersattare oavsett om spelformen
ar 5-manna, 7-manna eller 11-manna. Lat spelar
na turas om att sta 6ver matcher om ni ar manga
spelareiettlag.

¢ Forbered bytena med en tydlig ambition att alla
ska spela lika mycket.

¢ Forbered detduvillsagai
matchgenomgangen.

Matchgenomgang

* Inled med positiva tankar om matchen.

¢ Beratta vilka som startar matchen och vem som
byter med vem. Se till att turas ommed vilka
som startar, vem som ar malvakt etc.

* Taktikgenomgang:

¢ a. Narvivinner bollen: utnyttja de ytor som
finns for att driva boll.
b. Nar motstandarna ar i vagen: utmana, finta,
dribbla och vand.
c. Nar motstandaren har bollen: ta tillbaka den
genom att ga pa eller kliva in i passningsbanan.

¢ Tryck extra pa det ni pratat om och tranat pai
veckans tréningar.

* Peppa alla att gora sitt basta och paminn om
vikten av respekt fér motstandare och domare.

Under match

* Analysera och notera hur spelarna utfér
det ni tranat pa under veckan.

* Coacha genom uppmuntran och berém nar
spelarna goér det ni pratat om.

* Lat spelarna fatta beslut sjalva nar de har bollen.

Halvtid

* Ge aterkoppling pa spelarnas kaimpainsats och
viljan att folja taktiken.

Fraga spelarna hur de tycker ni lyckas med
taktiken samt vad de tranat pa under veckan.

¢ Paminn om det viktigaste sakerna som laget
kommit fram till gemensamt.

Infér andra halvlek: uppmuntra spelarna att
kampa med taktiken och det ni tranat pa vid
tidigare tillfallen.

Efter match

¢ Sammanfatta matchen tillsammansien
positivanda.

* Analysera hur laget uppfyllt taktiken och det ni
tranat pa under veckan. Presentera redan har
vad ni ska trana pa under kommande vecka.

* Fraga spelarna hur de upplevt matchen, (kan
goras i samband med nésta traning).




UPPTRADANDE

Ledarskap

Att leda ett ungdomslag ar roligt och ansvarsfyllt. Pitemodellen
uppmuntrar ledaren att saval trana laget som att se till varje enskild
spelares behov. Det du som ledare gér och sager kommer att pragla
ungdomarnain i vuxen alder. Vikten av att vara en férebild pa och
utanfoér planen kan inte nog poangteras. Verksamheten ska praglas
av gladje, utmaningar och att alla far lyckas. Som ledare har du alltid
det yttersta ansvaret.

Kom ihag att du som ledare ansvarar for barn och ungdomar vilket
innebar andra utmaningar och krav. Ledaren ar féreningens och
barnens representant i flera olika sammanhang och agerar darmed i
rollen av forebild.

Téink pa att:

¢ Varaférberedd infér bade traning och match

¢ Skapa goda foraldrarelationer

¢ Skapa brarelationer med domare och motstandare
* Seochhoéraalla

¢ Vara lojal mot féreningen och Pitemodellen

* Motarbeta all mobbing och rasism

¢ Skapa vi-kansla

* Ansvara for barnen fére, under och efter match

Utbildning:

Ledarna inom Pitemodellen genomgar en grundlaggande
utbildning, anpassad efter den niva du ska praktisera pa. Alla ledare
erbjuds goda utbildningsméjligheter, bade externt och internt.

For varje aldersgrupp finns definierade minimikrav pa ledarens
utbildningsniva och kvalifikationer.

Spelare Trinare Ledare/trinare

6-9ar Diplom C MV-trénarutbildning C
9-12ar Diplom C MV-tranarutbildning C
13-16 ar Diplom B Ungdom MV-tranarutbildning B
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UPPTRADANDE

Foraldraskap

Foéraldraengagemanget ar en viktig pusselbit. Férutom att vara en
resurs runt laget ér en av de viktigaste uppgifterna att stotta barnen
till att bli starka, trygga och ansvarstagande individer i idrottsmiljon
(som de sen tar med sig in i vuxenlivet). Féraldrarna far garna en-
gagera sig i barnens idrottande men behdver samtidigt ha respekt
for att det ar ledarna som ansvarar for traning och match. Fokus

for féraldrarna bér vara att ge barnen sa bra férutsattningar som
mojligt, till exempel kost, dryck och sémn.

* Tranarna och ledarna ansvarar for barnens utveckling som
fotbollsspelare. Undvik att coacha fran sidan, det ar ditt barn som
spelar, inte du.

¢ Beratta garna vad du tycker, men gér detienrum och aldrig i

anslutning till planen.

Som foralder ar du en del av féreningen, vanligen respektera

domare och motstandare.

* Uppmuntra ditt barns idrottande och sok balansen mellan att
stotta utan att pressa.

* Fraga ditt barn om det var kul istallet for att fraga hur det gick.

¢ Seditt barns utveckling i ett langre perspektiv, inte genom
kortsiktiga resultat.

¢ Uppmuntra ditt barn att trana trots att det kan vara
jobbigt emellanat.

¢ Setill att ditt barn ater, dricker och far tillrackligt med sémn.

* Latditt barn vara ansvarig for sina egna handlingar.

e Berém ar battre an kritik for att fa fram bra spelare, kom ihag att
uppmuntra
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Detiir vi som star
bakom Pitemodellen

Pitea IF
Storfors AIK
Ojeby IF
Munksund-Skuthamns SK
IBFF
Infjardens SK
Bolebyn SK
Lillpite IF
Svensby SK
Sédra United
Hemmingsmarks IF
Blasmark SK
Javre IF
FC Norrsken
Norrfjardens IF
Rosvik IK
Alterdalens IF
Sjulsmarks SK
Sikfors SK

| Foto: Maria Faldt
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