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Spelar- och
ledarutvecklingsplan —

Nybro IF- Fotboll

Tranarmanual aldern 5 - 9 ar - SPELFORMERNA 3 mot 3
och 5 mot 5

Allmanna forutsattningar och utgdngspunkter

Grundlaggande

De forsta aren skall praglas av lekfullhet i precis alla lagen. Vi bygger styrkan i
grupperna genom fotbollsgladje och stark betoning pa kamratskap. Traningar och
match skall vara nagot ledare och barn langtar till och helt praglas av spel- och
lekgladje.

Larande — Utveckla spelet

Vi betonar smalagsspel pa mycket sma ytor, bollekar och lekfull motorisk traning - det
finns inget roligare an att spela fotboll! Traningen fokuserar pa individuella
fardigheter — bollkontroll och kroppskontroll. Syftet med verksamheten dr att skapa
lust och langtan till fotboll och att vara med i Nybro IF Fotboll. Larande sker genom
att vi ser till att barnen har manga bollkontakter och manga tillfallen att préva olika
fotbollsaktioner. En spelare — en boll &r bra i tekniktraningen. Spela 2 mot 2 pa liten
yta. Tranaren ar beredd att satta igang spelet med en ny boll nar bollen gér dod for att
maximera speltiden. Barnen ska kénna att de lyckas och fa berém nar de forsoker
kontrollera bollen och prévar nagot nytt.

Forutsattningar - Traning

Under fotbollssésongen tranar vi en gang per vecka nar barnen ar 5 — 6 ar, en till tva
ganger per vecka nar barnen &r 7 - 8 ar. Fran barnen &r 9 ar ska traning erbjudas under
matchsasong utomhus minst tva ganger per vecka.
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Under inomhussésongen tranar vi minst en gang per vecka. Uppehall kan och bor tas i
2 — 4 veckor i november. Sommaruppehall kan tas i 4 — 5 veckor under foretradesvis
juli manad.

Forutsattningar - Match

Det &r roligt att spela match. For 5-aringar anordnas inga matcher eller ssmmandrag.
For 6-aringar rekommenderas att ha eller delta i en sammandragning med andra lag i
naromradet pa varen och en pa hésten. For 7-aringar rekommenderas att ha eller delta i
tva sammandragningar med andra lag i naromradet pa varen och tva pa hosten. For 7-
aringarna bor forberedelse ske under hosten for spelformen 5 mot 5

For 8- och 9-dringar anordnas Hossmoligan, dar vi spelar 5 mot 5.

Viktigt att tdnka pa

Glom aldrig att fotboll ar vérldens roligaste idrott. Hall det enkelt, krangla inte till det
och organisera inte sonder barnens spel. Bygg positiv energi genom lek och
kamratskap. Nyckeln &r tydlig organisation och mycket aktivitet pa liten yta. Vi delar
in barnen i grupper om 6 och tranar pa stationer med olika eller samma 6vningar.
Aktivera foraldragruppen om inte tranarna racker till. Viktigast ar att alla barn i
gruppen lar sig kontrollera bollen och vagar gora nagonting med den. Uppmuntra
forsoken till passningsspel, men fokusera inte pa det. Alla sammankomster (traning
och matcher) borjas och avslutas med kort samling.

Spelar- och ledarrekrytering

For 5-aringar, startar resan med Nybro IF Fotboll. Denna verksamhet kallar vi for
“Fotbollslek”. Fotbollslek borjar arligen i slutet av april eller borjan av maj, sa fort
traning kan erbjudas pa Victoriavallen. Fotbollsleken ar en prova pa verksamhet for
bade pojkar och flickor. Foréldrar, vardnadshavare och anhoriga rekryteras in i
verksamheten kontinuerligt och tar s& smaningom Gver ansvaret for gruppen.

Foreningen erbjuder under aret informationsmate dar verksamhetens idéer

och rutiner presenteras. Klubben anordnar regelbundet utbildningstréaffar for nya
tranare och andra ledare till traningsgruppen. Det ar viktigt att nya ledare rekryteras i
samband med att nya barn rekryteras. De nya ledare far darefter Nybro IF:s
ledarklader samt nycklar.

Obligatoriska utbildningar

Ledarna gar en 3 mot 3 workshop nér barnen &r 5 ar och en 5 mot 5 workshop nar
barnen ar 7 ar. For alla ledare i Nybro IF ingér ocksa en utbildning i Nybro IF-
modellen. Forsta steget pa forbundets tranarutbildningsstege ar SvFF D-utbildningen.
Denna erbjuds samtliga ledare fran aret barnen fyller 6 ar. Minst en av ledarna i
traningsgrupperna ska ha tranarutbildning SvFF D. Rekommendationen &r att alla
ledare har denna utbildning for barn i dldern 5 — 9 ar.

Riktlinjer
e Lusten att lara i centrum - Tvivla aldrig, det kommer i olika takt, men alla
barn kommer léra sig spela fotboll! Féreningens stora mal i denna alder &r att
fordjupa fotbollsintresset och gora idrotten till en positiv kraft for alla vara
barn och ungdomar. Varje enskild spelare, oavsett forutsattningar, skall se
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majligheten att utveckla sitt kunnande. Ledarens ansvar ligger till stor del i att
se varje individ och skapa gemenskap i gruppen. Kom ihag att det &r barnen
som tavlar tillsammans och inte du som vuxen.

e Lekfull trdning — med tydlig struktur som spelarna kanner igen. Organisera
inte sonder sjélva spelet, men ge trygga ramar. Anvand garna inslag fran andra
idrotter. VVaga vara kreativ. Testa och préva de roliga idéer som dyker upp. Ta
hjélp av tranarkollegor i Nybro IF Fotboll och lekkompetens i foraldragruppen.

e Ha talamod och fasta rutiner - Skapa trygg gemenskap. Barnen blir inte
uttrdkade av fasta rutiner. De gillar det bekanta nar sa mycket annat med
fotbollen &r nytt. Att kdnna igen och att kunna ger trygghet.

e Var lyhord - Att spela fotboll &r jobbigt och konditionskréavande sarskilt
smalagsspel. Tank pa att ta pauser. Korta perioder med hdg intensitet varvat
med vila gor ocksa spelet mer fotbollslikt. Se alltsa till att barnen far tid for
aterhamtning och lagg in ordentliga drickapauser.

e Latinlarningen ta tid - Lat barnen upptécka spelet sjalva. Smalagsspel ar
bast. Styrda spelévningar/lekar kan vara kul. Visa, 1at gruppen préva, visa
igen. Ar 6vningen du vill testa avancerad? Funkar den inte sd vanta med den
och prova igen om en manad, eller om tva ar.

e Uppmuntra och utveckla - Berdm anstrangningen! S&g: vad bra du
jobbat/tranat/lart! Inte: Vad duktig du ar! P4 samma vis: Betona prestation, inte
resultat! Spelarnas sjalvkansla far inte vara beroende av att vinna eller forlora.
Uppmana barnen att sjalva fundera: Vad gjorde jag gjorde jag bra i matchen
och vad kan jag gora battre (oavsett om laget vann eller gj).

e Spelsystem. For 3 mot 3 finns inga rekommendationer angaende spelsatt. For
5 mot 5 rekommenderas att préva lite olika spelsétt. Se Bilaga 1 — Nybro IF —
Vart satt att spela, dar rekommenderade spelsétt i de olika spelformerna
presenteras.

e Det kommer nya matcher - Glads at segrar och lar av forluster. Speciellt i de
yngre aldrarna far ledare vara beredda att hantera starka kanslor (som snart ar
dverspelade). Nybro IF Fotboll spelare ska alltid tacka fér matchen, och alltid
gora det med respekt for motstandarnas kanslor. Det ar lika viktigt att vara en
god vinnare som en god forlorare.

e Mental traning - Att dromma ar en del av idrottandet. Uppmuntra barnen ofta
att tanka pa och minnas lyckade prestationer, exempelvis fina skott eller
passningar — lat kanslan sétta sig i kroppen!

e Intresset — ”ar den stora talangen” — Utse inte ”supertalanger” i
traningsgruppen. Avgorande for framgang ar inte den fysiska mognaden i
barnadren utan ett langsiktigt intresse av att utveckla sitt kunnande. Resan till
seniornivan ar otroligt Iang. Viktigare att ha roligt pa vagen 4n att stressa fram
resultat. Tips: Las inte fast barnen i fixerade roller. Utse dribbelkungen eller -
drottningen som kan 6sa in mal pa egen hand till ”spelférdelare” i en lite mer
tillbakadragen liberoposition (fri backroll) och uppmuntra andra sidor i spelet
sa hjalper ni bade spelaren och laget att utvecklas.

e LAt spelarna fatta besluten ute pa plan - Stall fragorna snarare &n servera
svaren. Ledaren bor dverhuvudtaget inte bedriva coachning under match.
”Fjéarrstyrningen” hdmmar spelarnas egen kreativitet och problemlgsande
formaga. Instruktioner (garna i form av fragor) ges mer effektivt i halvtid eller
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efter matchen. Konstruktiva tips tar man pa traning eller mellan matcherna nar
det &r cup.

Tillsammans blir vi starka - Klubbkénslan skall framjas genom gemensamma
aktiviteter mellan spelarna i traningsgruppen och mellan aldersgrupper i
foreningen och mellan pojkar och flickor i féreningen.

Vila. Varje trupp bor vila tre till fyra veckor fran fotboll efter avslutad var- och
hostsésong. Uppmuntra barnen att prova andra aktiviteter. Uppmuntra barnen
att spela spontant.

Regler

Nybro IF Fotboll &r en férening 6ppen for alla! Vi tar emot nyborjare langt
upp i tonaren, om det ar praktiskt mojligt. Kravet vi stéller ar att spelaren
betalar sin medlems och traningsavgift och staller upp pa de regler som finns i
gruppen. Vi har inga krav pa att man skall ha en viss kunskapsniva for att vara
med. Om traningsgruppen &r fylld eller om gruppen har ledarbrist far vi be nya
spelare att vanta eller hjalpa dem till andra féreningar. Kom dock ihag att
problemet for de flesta ungdomslag i fotboll inte &r for manga spelare utan for
fal

Rattvis speltid - | matcher i dldrarna 6 - 8 ar ar utgangspunkten alltid att
speltiden ska vara lika for alla i laget oavsett traningsnarvaro. Fran 9 ars alder
kan laguttagningarna i nagot hogre grad kopplas till traningsnarvaro och
intresse, men var alltid mycket generds i bedémningarna. Tank pa att inte
straffa de som dubbel-idrottar eller kommer fran hem med svag
foraldrauppbackning. Speltiden for de uttagna spelarna skall i majligaste man
vara lika.

Alla spelar med alla - Under de fem ar som truppen spelar 3 mot 3 och 5 mot
5 ska det inte finnas permanenta lagkonstellationer (oavsett motiv som
kompisar, kunnande eller annat). Lagen skall formeras sa att alla far spela
tillsammans och darmed majlighet att lara kanna varandra. Malet &r en
harmonisk trupp med bra stdmning.

Nivagruppering eller nivaindelning. Utgangspunkten ar att vi i Nybro IF
Fotboll i dessa aldrar ska vara extremt restriktiva till att nivaindela gruppen
efter spelstyrka. Vi stravar efter att i stéllet anvédnda dynamisk gruppindelning
och delar in slumpméssigt efter olika kriterier. Det resulterar i en
gruppindelning dér alla far spela med alla 6ver tid. Undantag: Om det kommer
nybdrjare in i gruppen som verkligen behdver komma i kapp med bollkontroll
och lara sig 6vningar. Uppdelningen ska da vara tillfallig och under en
begransad del av passet. | matchspel lotsas nybdrjarna in efter s snart som
mojligt eller efter ndgon manads traning.

Alla lag spelar i ratt aldersklass och ratt spelform — Detta galler for
spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5. Det &r inte tillatet att lyfta upp
aldershomogena lag i seriespel for aldre argangar. Exempelvis ar det inte
tillatet for ett lag som spelar sista aret i 5 mot 5 att spela i en 7 mot 7 serie for
ett ar aldre. Lat barnen langta efter nasta stadium och utveckla teknik och
passningsspel i 5 mot 5 spelet under tiden. Daremot forbereder vi vara 7-
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aringar pa hostsasongen mot att spela 5 mot 5 samt vara 9-aringar att spela 7
mot 7.

e Allatranar i sin egen aldersgrupp - Grundprincipen &r att man tranar och
spelar i huvudsak i sin egen aldersgrupp till och med 15 ars alder. Undantag
kan endast goras av starka sociala skél; ur ett utbildningsperspektiv finns det
inte nagra direkta fordelar men i regel en hel del nackdelar med att permanent
spela med &ldre aldersgrupper fore junioraldern. Spelgladjen utvecklas bast
tillsammans med kompisar. Teknik och speluppfattning utvecklas bést i en
trygg miljo dér spelaren kan ta ett stort ansvar. Daremot uppmuntrar vi
kontakten mellan aldersgrupperna. Det &r viktigt med gemensamma traningar
och aktiviteter dar barnen lar kanna andra aldersgrupper &n den egna. Det &r
ocksa viktigt att det aldre lar sig ta ansvar och ta hand om de yngre. Ha en plan
redo. Utse garna mentorer och uppmuntra alla i laget att ha en valkomnande
attityd.

e Enhetlig klubbkladsel - géller alltid nar man representerar foreningen, saval
for spelare som for ledare. Detta ar en Gverenskommelse med vara sponsorer
som galler alla i féreningen.

e Alltid bra uppforande - Alla ledare i klubben skall verka for goda och
prestigelosa relationer med andra foreningar, domare och motstandarlagens
ledare och spelare. Ledaren skall alltid forega med gott exempel. Nagra enkla
tumregler galler:

- Instruktioner till spelare under match skots av ledaren och ska alltid fokusera
pa det positiva och framst ske nar spelaren ar utbytt.

- Ledaren ska aldrig falla negativa omdoémen om den aktuelle domaren.
Fokusera pa de saker ni kan paverka: ett lag lar sig av sina egna misstag och
inte av domarens. Det ar heller aldrig domarens fel att ett lag forlorar. (Det &r
ingen poéng att diskutera domslut, men vill man gora det skall detta gdras
sakligt efter avslutad match och aldrig da barnen/ungdomarna &r narvarande.)

- Ledaren ska aldrig falla negativa omdémen eller ge kritik till motstandarlagets
representanter. Nagra forflugna ord i stridens hetta kan bygga upp en dalig
stamning mellan lag i aratal framat. Ett daligt rykte drabbar hela klubben. Var
diplomat i alla lagen!

- Ledaren ska se till att alla spelarna tackar domare och motstandare for matchen
pa ett respektfullt satt.

e Klacken - Ledaren har ocksa ansvaret att fa foraldrar och anhériga att iaktta en
respektfull relation till andra foreningars ledare, spelare och féraldrar/anhériga;
Ledarna skall halla féraldra-/anhériggruppen informerad om vad gruppen
tranar pa och lagets malsattning med matchen. En kunnig publik ar en frojd!
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Steg 1 (5 -6 ar) — Fotbollslek och Fotbollsskolan

Tréning - 1 pass per vecka (60 — 75 min). For 6 aringar rekommenderas en
sammandragning pa varen och en pa hosten.

Allmént

Fotbollslek. Inget kontinuerligt traningsmatchspel. Uppmuntra spontanfotboll i alla
former. Vintertid tranar vi inomhus en gang per vecka i antingen OG-hallen eller i
nagon sporthall. Uppehall pa sommaren bor vara 4 — 6 veckor. Uppehall efter
utomhussasongen bor vara 3 — 6 veckor (foretradesvis i oktober/november)

Spelet

Bli van med bollen. Anfallsspelet praglas av att vi pa ett kontrollerat sétt ta oss fram
genom att driva bollen eller att spela bollen i djupled. Malchans skapas genom att vi
utmanar och dribblar. Alla spelare deltar i anfallsspelet och alla spelare deltar i
forsvarsspelet. Kommentar: Grunden for all traning ar smalagsspel pa sma ytor. Fokus
pa bollkontroll/driva boll. Alla dvningar skall vara roliga, nagra latta, nagra lite
svarare och s mycket lekar. Bollen &r rund, den rullar bade fort och langsamt — det
handlar om att lara sig det.

Individen

Skall l1&ngta till traningarna och vilja ha bollen som gosedjur. Kommentar:
Fotbollsgladje handlar om sa mycket mer &n bara fotboll. Betona kamratskap, leken
och stéttande trygghet.

Gruppen

Lara kanna varandra. Lara sig hantera vinst och forlust pa traningen! Kommentar: Ta
tid vid samlingar och prata om hur man &r en bra lagkompis. Alla &r vi nyborjare och
tillsammans skall vi ha riktigt kul. Det &r inte katastrof att forlora — det kommer nya
matcher! Allt fokus pa prestation och larande.

Teori
Veta om att man borde vara tyst, lyssna och se pa ledare nar hon/han talar. Regler for
3 mot 3 spel.

Rekommenderat traningsinnehall

Anvand SvFF:s 6vningsbank och rekommendationer fran utbildningar i spelformerna
och SvFF D-tranarutbildning som utgangspunkt. Malsattningen &r mycket bollkontakt,
allsidig traning (framfor allt koordination) och att titta upp och orientera sig. Var
kreativa och lekfull, exempelvis kullerbytta om laget gor mal (tank pa att stoppa in
pauser).

Spel

Smalagsspel pa liten yta ar grunden. Spela 1 mot 1 eller 2 mot 2. Bryt av med foréldra-
/anhdrigmatch nagon gang da och da. Variera antalet mal. Ingen malvakt och inga
positioner. Alla ar anfallsspelare nér vi har bollen och forsvarsspelare nér vi inte har
bollen.

Férdighetstraning - Teknik

Bollekar &r bra for att lara sig kontrollera bollen. Ett staende inslag pa varje traning
skall vara 6vningar med en spelare/en boll: Driva—vénda—soka fri yta—passa bollen.
Namnlekar (med driva boll/byta boll) &r utmérkta for lagkanslan och som
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uppvarmning. Kontrollera att évningarna ar utformade sa att de maste titta upp och
vrida pa huvudet.

Fotbollsfys

Kroppsmotoriken skall 6vas genom lek och hopp med och utan boll. Kull- och
jagalekar &r bra inte bara for snabba fotter utan &ven fardigheter som smidighet och
finta. Spelforstaelsen tranas i jagaleken genom att barnen far vrida pa huvudet for att
orientera sig i relation till andra och placerar sin kroppen i en fordelaktig position.
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Steg 2 (7 ar)
Traning 1 — 1,5 pass per vecka (60 - 75 min). Sammandrag nagra ganger pa varen och
pa hosten.

Allmént

Spel 3 mot 3 i lokala sammandrag nagra ganger pa varen respektive pa hosten.
Vintertid tranar vi inomhus en gang per vecka i OG-hallen eller i nagon sporthall.
Uppehall pa sommaren bor vara 4 — 6 veckor. Uppehall efter utomhussasongen bor
vara 3 — 6 veckor (foretradesvis i oktober/november).

Senast pa hosten ska traningsgruppen forberedas for spel 5 mot 5 nastkommande ar.
Darfor rekommenderar vi att traning under hosten ocksa sker i den spelformen.

Spelet

Fortsatt fokus pa individuella fardigheter och bollkontroll snarare an strukturerat
passningsspel. Utga fran malbilderna i spelarens fardigheter och lagspelets metoder.
Kommentar: ”Alla skall vaga, alla far prova, alla far misslyckas, alla skall forsoka tills
de lyckas!” — uppmuntra dmsesidigt fortroende mellan spelarna och arbeta konsekvent
for att skapa en trygg och séker utvecklingsmiljo”.

Individen

Tycka att det ar roligt att trdna. K&nna sig trygg med kompisarna. Meddela ledare vid
franvaro fran match. Kommentar: Arbeta med att fa spelarna att forsta att man hjalper
varandra att bli battre genom att skapa bra stdmning pa traningarna. Alla skall vaga
dribbla.

Gruppen

Utveckla kamratskap. Bli van med laget, gilla dina nya kompisar. Kommentar: Ta tid
vid samlingar och prata om hur man ar en bra lagkompis och 6dmjuk fotbollsspelare.

Alla skall ldra kénna alla. Tillat ”gamla” kompiskonstellationer d& och da, men arbeta
for att skapa nya.

Teori

Kanna till klubbens, ledarens, domarens roller och funktioner. Hantera bade vinst och
forlust i relation till andra. Acceptera domslut pa ett respektfullt satt. Regler 3 mot 3
spel.

Rekommenderat traningsinnehall

Tredje aret fortsatter i samma lekfulla anda som det forsta och andra, med fokus pa
motorik och individuell bollkontroll. Ett stort inslag i varje traning &r dvningar med en
spelare/en boll. Enklare passningsovningar kan anvandas som illustration, men
overdriv inte drillen. Anvand évningarna till att visa vikten av att exempelvis passa pa
’ratt” fot och vara réttvind”, men 6va sedan fardigheterna match-likt.

Spel

Spela mycket smalagsspel i alla dess former, med fa spelare, mycket bollkontakt och
sma ytor. Malbild: Ta emot passning, kontrollera bollen, titta upp, passa bollen framat
och i sidled.

Férdighetstréning - Teknik

Bollekar dr bra for att lara sig kontrollera bollen. Ett staende inslag pa varije traning
skall vara 6vningar med en spelare/en boll: Driva—vénda—soka fri yta—passa bollen.
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Namnlekar (med driva boll/byta boll) &r utmarkta for lagkanslan och som
uppvarmning. Kontrollera att dvningarna ar utformade sa att de maste titta upp och
vrida pa huvudet.

Fotbollsfys

Kroppsmotoriken skall 6vas genom lek och hopp med och utan boll. Kull- och
jagalekar &r bra inte bara for snabba fotter utan aven fardigheter som smidighet och
finta. Spelforstaelsen tranas i jagaleken genom att barnen far vrida pa huvudet for att
orientera sig i relation till andra och placerar sin kroppen i en fordelaktig position.
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Steg 3 (8 ar)
Traning: 2 pass per vecka (60 - 75 min). Spel i Hossmo-Ligan

Allmant

Spel 5 mot 5 i Hossmo-Ligan. Vintertid tranar vi inomhus en gang per vecka i OG-
hallen eller i nagon sporthall. Uppehall pa sommaren bor vara 4 — 5 veckor. Uppehall
efter utomhussésongen bor vara 3 — 5 veckor (foretradesvis i oktober/november).
Anvand aven cupspel som beléning for truppen efter fint arbete pa traning och match.
Strava alltid mot att spela med jamna lag, om man har mer &n ett lag i Hossmoligan
och i cuper. Se sérskilt dokument om rekommenderade cuper.

Spelet

Var van med bollen, vaga halla bollen och fa kontroll innan du slar en passning. Néar vi
forlorar bollen sa kdmpar vi (pressa bollhallaren) for att vinna tillbaka den.
Kommentar: Betona vikten av bollkontroll for ett bra passningsspel. Sok fri yta innan
passningen slas. Forsok att koppla traningsmomenten till matchspelet, arbeta med att
fa spelarna att se traningens effekt — tala om hur laget lyckades forbattra spelet i
senaste matchen.

Individen

Léangta till matcherna och se matcherna som ett tillfalle att lara sig mer. Meddela
ledare vid franvaro fran traning eller match. Kommentar: Uppmana spelarna att tanka
pa alla lyckade skott och dribblingar de gjort pa traningen eller pa matchen — tréna pa
att skapa mentala bilder!

Gruppen

Utveckla laganda genom att betona allas lika varde. Alla skall vaga forsoka och prova.
Alla lar sig spela fotboll i olika takt, men alla lar sig! Kommentar: Det &r viktigt att
spelarna borjar se sig som en gemensam enhet dar man jobbar tillsammans — alla
hjéalper varandra att bli battre — allas insats ar lika viktig for laget. SISU:s
studiematerial kan anvéandas for andamalet. Fortsatt arbetet med att skapa en trygg
stamning vid matchtillfallen. Spelare i denna alder beh6ver ofta samla ihop sig infor
match, snarare &n att vdrma upp — sitt ner och skapa lugn i gruppen. Uppvéarmda blir
spelarna av sig sjalva.

Teori

Kénna till grunduppgifterna for malvakt, backar och forwards. Borja forsta poangen
med att vara spelbar och att ga ur passningsskugga — spring fram sa att ni ser bollen
och kan fa en passning! Regler 5 mot 5.

Rekommenderat traningsinnehall

Fortfarande kan traningen bedrivas i mycket enkla former, men nu skall barnen borja
kanna igen sig vél i en del enklare dvningar och bollekar. Inled gérna passen med
nagon form av passnings-/drivabollévning. Fortsatt fokus pa smalagsspel och
individuell bollbehandling. Instruktioner som ”Halla bollen inom laget”, ”passa fri
medspelare” dr inte fel, men uppmuntra till "lugn med bollen” 1 férsta hand. Folj
SVFF:s utbildningsmaterial och dess dvningsbank. Malbild: Spelarna ar trygga med

bollen. Lagkompisar gor sig spelbara.
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Steg 4 (9 ar)
Traning 2 pass per vecka (75 - 90 min). Spel i Hossmo-Ligan 5 mot 5

Allmént

Seriespel 5 mot 5 i Hossmo-Ligan. Vintertid tranar vi inomhus en gang per vecka i
OG-hallen eller i nagon sporthall. Uppehall pd sommaren bor vara 4 — 5 veckor.
Uppehall efter utomhusséasongen bor vara 3 — 5 veckor (foretradesvis i
oktober/november). Anvénd dven cupspel som beléning for truppen efter fint arbete pa
traning och match. Ett 6kat deltagande i cupsammanhang — jdmna lag en sjalvklarhet.
Strava alltid mot att spela med jamna lag, om man har mer &n ett lag i Hossmoligan
och i cuper. Se sérskilt dokument om rekommenderade cuper.

Uppmuntra till mycket, mycket spontanfotboll. Organisera inte sénder barnens
bollgladje. Ledarskap handlar om att motivera! Var dvertygad om att alla kan lara sig
— visa den Overtygelsen hela tiden!

Pa hosten ska traningsgruppen forberedas for spel 7 mot 7 nastkommande ar. Darfor
rekommenderar vi att traning under hosten ocksa sker i den spelformen.

Spelet

Lugn med bollen! Ta emot — kontrollera — s6k upp fri yta — titta upp — passa/eller
utmana! Alla spelare deltar i anfallsspelet och alla spelare deltar i forsvarsspelet.
Anfallsspelet kannetecknas av ett passningsinriktat spel med korta passningar langs
marken, mestadels djupledsspel framat men ocksa med ambitionen att behalla bollen
inom laget pa ett sakert satt. Malchans skapar vi genom att utmana och dribbla i en
mot en situationer eller genom att skapa 2 mot 1 situationer. Vi ar beslutsamma i
avslutsogonblicket och skjuter med bada fotterna. | forsvarsspelet krymper laget
motstandarnas spelytor. Det sker genom ett bollorienterat forsvarsspel dar vi forsoker
fa press pa bollhallaren for att ta tillbaka bollen. Kommentar: Fokus pa bollkontroll
snarare an strukturerat passningsspel (se malbilderna i spelarens fardigheter), men nu
skall spelarna forsta att fotboll ar ett lagspel. Alla skall forsta att varje eget mal startar
fran malvaktens utkast, laget som helhet skapar malchansen — gladjen éver gjorda mal
skall genomsyras av delaktighet. Begrepp som spelbarhet och spelavstand borjat fa en
praktisk innebord. “Forsvarssida™ och “’press” sitter 1 ryggmargen.

Individen
Kanna suget, ha lust att sjalv ga ut och trixa och trana skott. Kommentar: Ta hjalp av
foraldrar och anhoriga: Hur lockar vi barnen till en fysisk aktiv fritid?

Gruppen

Utveckla klubblojalitet och bli stolt éver att vara med i Nybro IF Fotboll. Vi tar hand
om varandra! SISU:s studiematerial kan anvéandas for andamalet. Se till att det finns
manga tillfallen déar barnen kan fundera kring hur man kan uppmuntra och stétta
varandra.

Deltagande i cup dar ledare och spelare lever tillsammans nagra dagar ar ocksa
betydelsefulla inslag som framjar klubb- och laglojalitet. Da kan det ocksa finnas plats
for mer snack: Hur blir man en bra lagkompis? Kommentar: Ha laganda som kort
tema vid varje samling. Vid matcher och cuper skall spelare och ledare vara kléddda i
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klubbrepresentativa klader, det &r en viktig yttre signal som visar att vi ar ett lag och
en forening. Vi ar Nybro IF Fotboll!

Teori

Begynnande forstaelse for grunderna i anfallsspelet: spelbredd, speldjup och
spelavstand — ror dig sa att du ser bollen och din kompis kan passa! Forsta grunderna i
forsvarsspelet sasom forsvarssida och markering.

Rekommenderat traningsinnehall

Fokus pa individuell teknik och spelévningar. En stor del av traningen skall besta av
styrt smalagsspel dar tekniken och spelforstaelse/speluppfattning/problemlésning
stimuleras. Stall fragor till spelarna istéllet for att servera svar. Hitta pa kluriga
spelregler som tvingar spelarna att tdnka. Skott ar kul! Anvénd évningar med mycket
action och lite k. Teknikbanor med inslag av kroppsmotoriska dvningar ar kul. Trana
pa kullerbyttor, sprangnickar, tigersprang, grodhopp och sa vidare tillsammans med
bollteknik.

Bra att 6va extra i denna alder. Passning med fotens in- och utsida. Skott med fotens
utsida. Bollmottagning med foten. Bollkontroll/bollen néra foten; dribblingar.
Malvaktens teknik: grundstallningen, fanga bollen/skopan/utkast

12
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Spelar- och
ledarutvecklingsplan —

Nybro IF- Fotboll

Tranarmanual éldern 10 - 12 ar — SPELFORMEN 7 mot 7

Allmanna forutsattningar och utgangspunkter

Grundlaggande

Vi fortsatter att betona gladje och de sociala dimensionerna i verksamheten. Malet &r
att fa med sig sa stora aldersgrupper som mojligt, en stor harmonisk och traningsvillig
spelartrupp som tycker att det &r roligt att spela fotboll. Kamratskap och
grupptillhdrighet ar fortsatt vara viktigaste metoder for att skapa ett langsiktigt intresse
for fotboll och Nybro IF Fotboll. Skillnaden nu &r att vi langsamt bygger ut den
aldershomogena gruppen.

Larande — att lara sig spelet och bli battre i fotboll

Fotbollsgladje och kunnande utvecklas om traningarna till stor del bestar av spel och
speldvningar dar spelarna ges mojlighet att sjalva hitta Iésningar och fatta beslut.
Genom organisation, anvisningar och regler styrs spelet i en viss riktning sa att
spelarna ofta far gora det spelmoment vi tranar pa. Ledarna stottar barnen genom att
stalla fragor som lockar dem att hitta egna losningar eller hjalpa dem med rad och tips.
| spelformen 7 mot 7 fortsétter barnen att utveckla individuella fardigheterna samtidigt
som de lar sig anfallsspelets grundforutsattningar for att fa verktygen till spelformerna
9 mot 9 och 11 mot 11. Nér laget utvecklat passningsspelet och spelarna blivit
skickligare pa att utmana, finta och dribbla ar det ocksa dags for spelarna att borja
fundera pé hur de kan agera for att forhindra motstandarnas speluppbyggnad. Se
Spelets skeden 7 mot 7.

Forutsattningar - Traning

Under fotbollssésongen tranar vi minst tva ganger per vecka under tiden barnen spelar
7 mot 7. Under inomhussasongen tranar vi minst en gang per vecka. Uppehall kan och
bor tas i 3 — 5 veckor i november. Sommaruppehall kan tas i 4 — 5 veckor under
foretradesvis juli manad.

Forutsattningar - Match

Lagen deltar i seriespel genom Smalands Fotbollsférbund. Hemmamatcher i seriespel
spelas pa Victoriavallen foretradesvis. Vi stravar efter att ha minst 2 st 7-spels-lag i
varje alderskull. Vi stravar alltid att ha jamna lag i seriespelet och likvérdig speltid for
spelarna. Vi stravar ocksa efter att ledare och foraldrarna/anhériga/vardnadshavare i
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laget ska lara kanna varandra. Det ska vara roligt att spela match och nagot vara
spelare ser fram mot.

Léager och cuper

Vi rekommenderar lagen yngre an 12 ar att spela flera lokala cuper under sasongen,
nagra utomhus och nagon inomhus. Nér laget ar 11 ar rekommenderar vi
utomhuscupen i Farjestaden pa Oland och nar laget ar 12 ar rekommenderar vi
Bullerby Cup i Vimmerby. Lagen spelar under vinterhalvaret 2 - 3 inomhuscuper och
deltar alltid i var egen Bigso Box cup.

Extra traningsdagar eller mini-lager pa hemmaplan rekommenderas pa olika skollov,
exempelvis sportlov och pasklov.

Viktigt att tanka pa

Vi stravar efter att spelévningarna liknar matchsituationer. Utga fran SvFF:s
tematraningar pa fotbollsportalen. Hitta pa kluriga regler i spelet som tvingar fram
tankeverksamhet och som utmanar spelarna samt ger en bild av det stora spelet.
Spelarna skall fa en tydlig bild av sammanhanget och lockas att tanka ut egna
I6sningar pa de utmaningar de stalls infor. Det ligger pa ledarens ansvar och uppdrag
att inspirera barnen genom att stélla fragor och leda upptacktsfarden.

Uppmuntra hela tiden goda férsok och anstrangning genom positiv forstarkning. Det
galler att visa tdllamod om inte spelarna lyckas. Man maste fa misslyckas och vaga
prova igen om man skall kunna dra egna slutsatser.

Utbildning - Spelarutbildning

Aret da spelarna fyller 12 &r bjuder Sméalands Fotbollférbund alla spelare och ledare i
Smaland till utbildning och traning nagra ganger per ar. Verksamheten riktar sig till
spelare som visar stort intresse, gillar att trana, har god karaktar och vill l&ra sig hur
spelet fungerar. Ledare foljer med for fortbildning

Spelar- och ledarrekrytering

Spelare som vill borja spela fotboll i denna alder ska i stérsta mojliga man beredas
mojlighet att fa borja spela fotboll i Nybro IF Fotboll. Om vi inte har tillrackligt med
ledare kan vi tvingas ha kolista i denna alder tills nya ledare rekryteras. Féraldrar,
vardnadshavare och anhoriga ska i sa fall tillfragas. Nuvarande ledare i
traningsgruppen ska forsoka att hjalpa till i rekryteringen av nya ledare/trénare.
Foreningen erbjuder under aret kontinuerligt informationsméten dar verksamhetens
idéer och rutiner presenteras. Féreningen anordnar ocksa regelbundet
utbildningstraffar for nya tranare och andra ledare till traningsgruppen. Det ar viktigt
att nya ledare rekryteras i samband med att nya barn rekryteras. De nya ledarna far
darefter Nybro IF:s ledarklader samt nycklar.

Obligatoriska utbildningar - ledare

Ledarna gar en 7 mot 7 workshop nar barnen ar 9 ar, dvs aret innan man borjar i
spelformen. For alla ledare i Nybro IF ingar ocksa en utbildning i Nybro IF-modellen.
Forsta steget pa forbundets tranarutbildningsstege ar SvFF D-utbildningen. Denna
erbjuds samtliga ledare fran aret barnen fyller 6 ar. Minst tva av ledarna i
traningsgrupperna ska ha trénarutbildning SVFF D. Rekommendationen &r att alla
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ledare har denna utbildning for barn i dldern 10 - 12 ar. M6jlighet kommer ocksa att
finnas for en av ledarna att gad UEFA C-utbildning i denna alder. Utbildningarna
rekommenderas att genomforas nar vi inte har tdvlingssasong.

Riktlinjer

Alla far vara med. Nybro IF Fotboll stravar dven i dessa aldrar efter att vara
en forening dppen for alla! Vi skall ta emot nyborjare langt upp i tondren. Ar
traningsgruppen full far vi dock be nya spelare att aterkomma. Viktigt att
betona de vana spelarnas ansvar for nya spelare. Tillsammans blir vi starka - pa
sikt!

Kunnigt ledarskap. Ledarna skall vara utbildade, foljer upplagget i
foreningens och SvFF:s spelarutbildningsplan och alltid komma val forberedda
till traning.

Ett langsiktigt utbildningsperspektiv. Ledarna ska nu introducera langsiktigt
tankande och satta konkreta utvecklingsmal for individens och lagets
kunnande. Arbeta med malbilder spelarna forstar.

Se prestationen. Spelarnas sjalvkansla skall komma fran den 6kade formagan
lara sig beharska spelet, steg for steg. FOrsok se bortom vinsten och forlusten i
den enskilda matchen. Fokus pa prestation: Vad gjorde vi bra? Vad kunde vi
gora béattre? Berdm alltid anstrdngning! Visa alltid att du vet att alla kommer
att bli duktiga!

Uppmuntra flit. HOg traningsnarvaro skall naturligtvis uppmuntras. Det ar
viktigt att spelare skéter sig pa traningen och infor match. Som ledare géller
det att sanda ut — Att lara sig spelet 10 - 12 ar tydliga signaler, men ha
forstaelse for att alla barn inte har samma forutsattningar. Var generds och stall
de krav det enskilda barnet klarar av. Lyssna och 1&s av. Behandla alla olika.
Straffa inte ut de som vill, men av olika anledningar inte kan.

Spelsystem. For att gora évergangen till de kollektiva spelformerna begriplig
skall alla lag utga fran de spelsystemsbeskrivningar som féreningen och
Smalands Fotbollforbund rekommenderar i Spelarutbildningsmatrisen och
jobba mot vara malbilder (se lathund spelarutbildningen). Se ocksa Bilaga 1 —
Nybro IF — Vart satt att spela, dar rekommenderade spelsitt i de olika
spelformerna presenteras.

Integrering med andra aldersgrupper. Vi bygger de sociala banden mellan
aldersgrupperna genom gemensamma aktiviteter. Om intresse och
forutsattningar finns skall yngre spelare vid enstaka tillfallen erbjudas att trana
med &ldre lag. Det aldre laget skall ha mentorer utsedda och jobba med att
skapa en vdlkomnande attityd bland spelarna. Aldersintegrering skall baseras
pa ett rullande schema for ett brett urval av spelare, foretradesvis pa traning
eller nar den aldre aldersgruppen har behov av att lana spelare vid enstaka
match eller cuptillfallen. Det far aldrig uppsta dragkamp om enskilda spelare i
syfte att maximera lag-styrka i tva aldersklasser. Fore 15 ars alder skall den
egna aldersklassens verksamhet alltid prioriteras, se separata riktlinjer for
aldersintegration. Ur foreningens perspektiv ar syftet med
aldersgruppintegration i tidiga aldrar i huvudsak att starka banden mellan
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aldersgrupperna och pa sa vis starka klubbkanslan. Principen for
aldersintegrering ar enkel: prova pa att trana i yngre aldrar, hitta fastare former
under 11 mot 11 aren, for att i junioraldern ha helt aldersintegrerade trupper
bade i traning och i matchspel.

Viktigt om férberedande fystraning och snabbhetstraning.
Snabbhetstraning och allsidig koordinations- och styrkegymnastik ar viktig och
mycket effektiv traning i aldrarna fore puberteten. Man talar ibland om ett
“snabbhetsfonster” i dldern 10 - 14 ar. Vi kan battra pa varje spelares
forutsattningar att utveckla explosivitet och snabbhet genom att stimulera
muskulaturen med ratt typ av traning i dessa aldrar. Kort sprint med mycket
vila (stafetter), lekfull reaktionstrdning och kul hopptévlingar (exempelvis
mangsteg, enbenshopp, upphopp, grodhopp) lagger grunden till explosiv
snabbhet/styrka och ar dessutom skadeforebyggande. Se tréningstips i avsnittet
”Snabbhet och styrka” nedan. Daremot dr inte intervalltrdning och
skogslépning meningsfull traning for en ungdomsspelare i fotboll. Barn och
ungdomar under 16 ar behéver 6verhuvudtaget inte konditionstraning utover
den uthallighet man far av fotbollstraning. Det finns tre goda skal: For det
forsta ar det klarlagt att man fore puberteten bara marginellt kan 6ka
syreupptagningsférmagan genom konditionstraning — man slésar sin tid med
ineffektiv traning i en alder nar man i stallet ar som bést pa att tillgodogora sig
teknik, koordination och spénsttraning. For det andra motverkar
uthéllighetstraning ’snabbhetsfonstret” genom att den snarast stimulerar
tillvaxten av langsamma muskler (férutom att den tar tid fran den helt
grundlaggande koordinations-, spanst- och tekniktraningen). For det tredje, den
typ av uthallighet och arbetsformaga en fotbollsspelare behover med véxelvis
explosiv 16pning/kvicka vandningar och lugn jogging/gang (vilket kallas
intermittent arbete) tranas allra béast upp med smalagsspel. Undersokningar
visar entydigt att for unga fotbollsspelare ar dven lagintensivt spel béttre an
traditionell konditionstraning utan boll — fotboll &r helt enkelt jobbigare &n vad
man som askadare tror.

Vila. Varje lag bor vila 2 - 4 veckor fran fotboll efter avslutad var- och
hostsésong.

Regler

Rattvis speltid. Alla som &r uttagna till match- eller cupspel skall ges rattvis
speltid. Alla uttagna spelare skall i mgjligaste man spela lika mycket. Som vi
tidigare angett kan ledarna redan fran 9 ars alder i nagot hogre grad koppla
laguttagningar till traningsnarvaro och intresse, men var fortsatt alltid mycket
generds i bedomningarna. Tank pa att inte straffa de som dubbel-idrottar eller
kommer fran hem med svag foraldrauppbackning. Speltiden for de uttagna
spelarna skall i mgjligaste man vara lika.

En trupp med flera lag. Hela aldersgruppen ska se sig sjalva som en enhet
som spelar fotboll tillsammans. Permanenta uppstallningar med tidigt
utvecklade spelare (“toppade lag”) far inte forekomma i denna alder. Ge
utmaningar pa “hogre niva” genom spel dé och da i dldre lag for spelare som
kommit lite l&ngre i sin fotbollsutveckling och kan behtva en extra utmaning.
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e Alltid jamna lag i seriespel. Aldersgruppens spelare ska fordelas sa att
truppens lag blir sa jamnstarka som majligt. Till och med 12 ars alder galler sa
kallad foreningsstyrka som grundprincip i Smalands fotbollférbunds serier. Det
innebar anmalning till den serieniva som representerar ett genomsnitt av
truppens formaga och kunskap ska tillampas.

e Regel for undantag. Enligt forbundets bestammelser finns ett utrymme for
’flexibilitet” ndr det géller principen om foreningsstyrka: Vi kan acceptera att
aldersgruppen vid enstaka matcher spelar sina lag pa olika spelnivaer,
exempelvis om gruppen fatt in mycket nyborjare eller om det inom gruppen
skiljer mycket mellan spelarnas aktuella fardighetsniva. Da kan man vid
enskilda tillfallen komma Gverens med motstandarna om att man staller upp
med ett lag med ett storre inslag av nybarjare eller tvartom. Olika spelniva vid
enstaka tillfalle innebar absolut inte att gruppen tillats att splittras i permanent
nivaseparerade uppstallningar. Det far inte finnas en fast indelning i ett forsta-
och ett andralag i denna alder. Alla spelare ska blandas under sasongen och
malet &r att barnen ska kanna gemenskap i hela truppen. Permanent
nivaindelning tenderar att forstarka skillnader i stéllet for att minska dem.
Dessutom skapas ett kluvet motivationsklimat som splittrar gruppen och pa
sikt kan hota verksamheten.

e Alltid jdmna lag till cuper — utan undantag. Vid cupspel galler alltid
principen om foreningsstyrka. Ar tva eller flera lag anmalda till cupspel skall
dessa lag vara jamnstarka. Vid anmalning till cuper skall sa manga lag som
truppen tillater anmalas, alltsa inte nadgon form av toppning av enstaka lag.
Uttagning skall goras utifran en mycket generdst raknad traningsnarvaro. Alla
spelare som trénar regelbundet i fotboll (inklusive motsvarande aktivitet i
annan idrott utanfor sasong) skall fa spela flertalet cuper (narvaro runt 50
procent &r en rimlig niva). Attraktiva sommarcuper (till exempel Cupen i
Férjestaden och Bullerby Cup) anvands till att uppmuntra och motivera.
Laguttagning till dessa stérre och populéra cuper, dar lagantalet ar begréansat,
far baseras pa traningsnarvaro under den gangna sasongen, med hansyn taget
till aktivitet i andra idrotter. Battre ar dock att anméla en stor trupp och lata alla
std Gver en match, an att stanga nagon ute.

e Nivagruppering eller nivaindelning. Utgangspunkten &r att vi i Nybro IF
Fotboll dven i dessa aldrar ska vara extremt restriktiva till att nivaindela
gruppen efter spelstyrka. Vi stravar efter att i stéllet anvanda dynamisk
gruppindelning och delar in slumpmassigt efter olika kriterier. Det resulterar i
en gruppindelning dar alla far spela med alla 6ver tid. Undantag: Om det
kommer nybdrjare in i gruppen som verkligen behdéver komma ikapp med
bollkontroll och lara sig dvningar. Uppdelningen bor da vara tillfallig och
under en begransad del av passet. | matchspel lotsas nybdrjarna in efter sa snart
som majligt eller efter ndgon manads traning. Kom ihag att det &r viktigare for
lagets langsiktiga utveckling att jamna ut de skillnader som har med mognad
och vana att gora, i stéllet for att befdsta dem i strikta hierarkier! Under tréning
tillats nivaindelning om det finns sérskilda behov, men bara under delar av ett
traningspass. Indelningen far aldrig vara permanent och fixerad 6ver tid.
Ledare ska vara tydliga med att vardera spelarna lika och lagga sitt fokus dar
stddet behdvs mest.

e Allatraningar ar éppna for alla. Inga specialtraningar for utvalda spelare. Ju
fler som har intresse av att trdna desto battre.

17



E)T- =
Nybro IF — Respekt Utveckling Gemenskap Gladje \Eﬂj

e Allalag spelar i ratt aldersklass och réatt spelform — Detta galler for
spelformen 7 mot 7. Det &r inte tillatet att lyfta upp aldershomogena lag i
seriespel for aldre argangar. Exempelvis &r det inte tillatet for ett lag som
spelar sista aret i 7 mot 7 att spela i en 9 mot 9 serie for ett ar aldre. Lat barnen
langta efter nasta stadium och utveckla teknik och passningsspel i 5 mot 5
spelet under tiden. Daremot férbereder vi vara 12-aringar pa hostsdsongen mot
att spela 9 mot 9.

e Allatranar i sin egen aldersgrupp - Grundprincipen &r att man tranar och
spelar i huvudsak i sin egen aldersgrupp till och med 15 ars alder. Undantag
kan endast goras av starka sociala skél; ur ett utbildningsperspektiv finns det
inte nagra direkta fordelar men i regel en hel del nackdelar med att permanent
spela med &ldre aldersgrupper fore junioraldern. Spelgladjen utvecklas bast
tillsammans med kompisar. Teknik och speluppfattning utvecklas bast i en
trygg miljo dér spelaren kan ta ett stort ansvar. Daremot uppmuntrar vi
kontakten mellan aldersgrupperna. Det &r viktigt med gemensamma traningar
och aktiviteter dar barnen lar kanna andra aldersgrupper an den egna. Det ar
ocksa viktigt att de aldre Iar sig ta ansvar och ta hand om de yngre. Ha en plan
redo. Utse garna mentorer och uppmuntra alla i laget att ha en valkomnande
attityd.

e Enhetlig klubbkladsel - géller alltid nar man representerar foreningen, saval
for spelare som for ledare. Detta ar en Gverenskommelse med vara sponsorer
som galler alla i foreningen.

e Alltid bra uppforande - Alla ledare i klubben skall verka for goda och
prestigelosa relationer med andra foreningar, domare och motstandarlagens
ledare och spelare. Ledaren skall alltid férega med gott exempel. Nagra enkla
tumregler géller:

- Instruktioner till spelare under match skots av ledaren och ska alltid fokusera
pa det positiva och framst ske nar spelaren ar utbytt.

- Ledaren ska aldrig falla negativa omdémen om den aktuelle domaren.
Fokusera pa de saker ni kan paverka: ett lag lar sig av sina egna misstag och
inte av domarens. Det heller aldrig domarens fel att ett lag forlorar. (Det ar
ingen poang att diskutera domslut, men vill man gora det skall detta géras
sakligt efter avslutad match och aldrig dd barnen/ungdomarna ar narvarande.)

- Ledaren ska aldrig falla negativa omdémen eller ge kritik till motstandarlagets
representanter. Nagra forflugna ord i stridens hetta kan bygga upp en dalig
stamning mellan lag i aratal framat. Ett daligt rykte drabbar hela klubben. Var
diplomat i alla lagen!

- Ledaren ska se till att alla spelarna tackar domare och motstandare for matchen
pa ett respektfullt satt.

e Klacken - Ledaren har ocksa ansvaret att fa foraldrar och anhériga att iaktta en
respektfull relation till andra féreningars ledare, spelare och foraldrar/anhériga;
Ledarna skall halla foraldra-/anhoriggruppen informerad om vad gruppen
tranar pa och lagets malsattning med matchen. En kunnig publik ar en frojd!

18



E)T- =
Nybro IF — Respekt Utveckling Gemenskap Gladje \Eﬂj

Steg 5 (10 ar)
Traning - 2 pass per vecka (75 - 90 min) samt matcher i SmFF:s serier for 7 mot 7.

Allmént

Anmil lag med foreningsstyrka. Aldersgruppens anmalningsniva i matcherna avgors
med utgangspunkt fran fotbollsmassig mognad hos genomsnittet av spelare i truppen.
Deltagande i ett flertal cuper under hela aret. Genomfor garna traningsdagar eller
traningshelg pa "hemmaplan” infor varsdsong/hostsdsong. Forsok att passa in detta pa
loven, ex. Pasklov och sommarlov.

Spelet

Vaga ta tid och kontrollera bollen. Sok fri yta. Vaga utmana. Titta upp och sla
passningen. Och for spelarna i narheten av bollhallaren: Hjalp kompisen med bollen.
Spring fram sa att du ser bollen och kan fa en passning — sa skapas bollinnehav och
fint passningsspel. Om olyckan &r framme och laget mister bollen géller: forsvarssida,
press och markering. Kommentar: Grunden till ett bra anfallsspel ar att spelarna vagar
ta sig tid att fa kontroll och ar trygga med bollen. Tréna pé det! Skrik inte "passa
bollen” 1 tid och otid. Fér malbilder se SvFF:s spelarutbildningsplan: lagspelets
metoder och spelarens fardigheter

Individen

Borjar fa sma, sma insikter om traningens betydelse (fortfarande klarar sig manga barn
1 denna alder med “’ritalang”). Vid trdning kan ibland individuella svagheter och
styrkor specialtranas. Att spela hemma sjalv eller med kompisar &r ocksa nagot som
maste uppmuntras i alla lagen. Kommentar: Det ar otroligt roligt att spela fotboll!
Kommer inte barnen till traningarna har vi gjort nagot fel. Anda kan det vara nu
barnen borjar marka att det kan ta emot ibland. Det finns andra saker som ocksa
lockar. Ta det lugnt. Tvinga inte pa barnen for stora krav. Ha talamod. Gor traningarna
roliga med mycket spelmoment och utvecklande lek, sd kommer fliten som ett brev pa
posten.

Gruppen Lar gruppen att hantera vinst likval som forlust. Framfor allt: betona att alla
maste vaga forsoka. Uppmuntra barnen att uppmuntra varandra. Kommentar: Lat
barnen fundera kring hur man skall bete sig under match mot sina lagkompisar likvél
som mot domare och motstandare. Anvéand garna RF-SISU:s studiematerial och var
egen ”"NIF-modellen” som diskussions-underlag.

Teori

Efter denna fas ska spelarna praktiskt forsta och beharska baskunskaperna i fotboll.
Borja forsta grunderna i anfallsspelet med spelbarhet och spelavstand som centrala
begrepp. Likasa grunder i forsvarsspelet: forsvarssida och markeringsspel.

Rekommenderat traningsinnehall

Bygg upp lagets repertoar av 6vningar, utga fran SvFF:s tematraningar samt SvFF:s
évningsbanker och material fran genomgangna tranarutbildningar. Smalagsspel &r
basen och introducera sedan olika typer av styrda spelévningar, men aldrig fixerad
drill som barnen inte forstar syftet med och aldrig 6vningar med ko. Enskilda
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teknikmoment, foretradesvis mottagning/medtagning, soka fri yta, utmana och dribbla,
kan tranas under nagra veckor i strack och sedan repeteras regelbundet. Jobba mycket
med en mot en spelet. Bra att éva extra i denna alder. Bollkontroll: finter och
dribblingar. Mottagning- vandning. Skott: liggande, rullande, studsande boll,
nedtagning, volley. Nick. Malvaktens teknik (for alla spelare): Fanga hdga bollar;
fallteknik; helvolleyutspark. Snabbhetstraning. Totalt fokus pa lekfull
snabbhetstréning, koordination, reaktionstévlingar och hoppspénst — ALLTSA ingen
konditionstraning utdver den man far av fotbollsspel. Snabbhetstraning innebar kort
explosivt arbete i max 6 sekunder och lang vila. Snabbhetstraning laggs in i borjan pa
passet efter uppvarmningen (alltid boll pa uppvarmning). Olika former av stafetter
fungerar bra (spring/hoppa pa ett ben/hoppa sicksack/springa baklanges och sa vidare).
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Steg 6 (11 ar)
Traning - 2 pass per vecka (75 - 90 min) samt matcher i SmFF:s serier fér 7 mot 7.

Allmant

Kontinuerligt seriespel i Smalands Fotbollsférbunds regi (utan tabeller). Deltagande i
ett flertal Cuper under hela aret. Genomfor géarna traningsdagar eller traningshelg pa
“hemmaplan” infor varsasong/hostsasong. Forsok att passa in detta pa loven, ex.
Pasklov och sommarlov.

Spelet

Fortsatta 6va trygghet med bollen. Borja 6va pa samarbete i tva mot en situationer. Sla
hérda bra passningar pa “rétt” fot, ta ny position. Kommentar: Samspelet i den
narmaste omgivningen i fokus. Betona spelbarhet: Se bollen! Hjélp bollhallaren.
Fortfarande ar trygghet med bollen grunden till ett bra passningsspel.

Individen

Njut av segrarna och lr av forlusterna. Ova formagan att lara av erfarenheter. Ova
samtidigt upp formagan att vara en god lagkamrat. Kommentar: Larandet ar en
langsiktig process. Matchsituationer &r tillfallen att dra lardom. Men det tar tid, vi ser
inte alltid forandring fran en dag till en annan. Ha tdlamod! Berom forsoken och
anstrangningen. Alla far lov att misslyckas! Ta tillvara tillfallen att prata med spelarna
och inte bara om fotboll. Forklara att laget &r beroende av alla sina spelare, ge varje
enskilt barn som forsoker ett helhjértat erkdnnande ... men s&g inte en sak och gor en
annan: favorisera inte de redan starka.

Gruppen

Matchspel ger en realistisk bild av den egna och lagets formaga. Vack tankarna kring
hur laganda och ett stottande kamratskap kan géra laget &nnu starkare. Koppla
samtalet till andra lag i Nybro IF Fotboll. Anvand RF-SISU:s studiematerial och var
egen "NIF-modellen” som diskussionsunderlag. Kommentar: | métet med
motstandaren formas bilden av lagets styrka. Bygg en langsiktig "vinnarkadnsla”
genom att steg for steg lara lite till. Det ar en fin kénsla nar laget for forsta gangen
vinner over ett tidigare odvervinnligt motstandarlag.

Teori

Efter denna fas ska spelarna praktiskt forsta och beharska baskunskaperna i fotboll.
Borja forsta grunderna i anfallsspelet med spelbarhet och spelavstand som centrala
begrepp. Likasa grunder i forsvarsspelet: forsvarssida och markeringsspel.

Rekommenderat traningsinnehall

Nu kan det borja bli dags att borja fylla pa med verktygen till det kommande 11 mot
11 spelet, utga fran SVFF:s tematraningar. Lat barnen sjalva upptéacka spelet.
Uppmuntra kreativitet och spelarnas egen formaga till problemlésning genom
smalagsspel och styrda speldvningar (med riktning for att likna spelet i match).
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Speluppbyggnaden véxer da fram ur spelarnas egna I6sningar. Servera inga fardiga
mallar konstruerade utifran din egen forstaelse av speluppbyggnad, utan ge dem bilder
att jobba mot. Enkla passningsmonster kan anvandas pa det sattet - for att ge en bild av
huvuddragen i spelet. Bra att 6va extra i denna alder. Fint och dribbel:
kroppsfint/Cruyff- finten/0verstegsfint. Driva bollen. Skott insida/utsida Fullfolja
pass/avslut). Bollmottagning laret/brostet. Malvaktens teknik: rérelseteknik och
forflyttning.

Malvaktens spel: skottvinklar/grundagerande

Snabbhetstraning. Lar ut hur man gor mangsteg och Borsov-steg (ta hjalp om ni ar
osakra). Introducera repstegen och koordinationssteg som ett standigt aterkommande
moment under uppvarmningen. Viktigt att &ven bal och ryggtraning tas med som
aterkommande inslag som komplement till snabbhetsévningar och hoppspanst. All
styrkegymnastik kan goras under lekfulla former. Ett kort inslag av styrkegymnastik
mellan fotbollsdvningarna &r ett bra satt att samla gruppen — se mer under Snabbhet
och styrka.
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Steg 7 (12 ar)

Tréning — 2 - 3 pass per vecka (75 - 90 min) samt matcher i SmFF:s serier for 7 mot
1.

Allmant

Kontinuerligt seriespel i Smalands Fotbollférbunds regi. Nu spelar vi 7 mot 7 pa en
storre yta. Deltagande i ett flertal cuper under hela aret. Genomfor garna traningsdagar
eller traningshelg pa “hemmaplan” infér varsdsong/hostsédsong. Forsok att passa in
detta pa loven, ex. Pasklov och sommarlov.

Infor sdsongen ungdomsregistreras spelarna i Fogis (Fotbollens gemensamma
informationssystem) for fotboll och futsal. Ledarna delar ut och samlar in blanketter
med spelarens och vardnadshavares underskrift.

Spelet

Anfallsspelet kannetecknas av ett passningsinriktat spel med langa och korta
passningar langs marken. Spelvandningar och djupledsspel bakat r viktiga moment
for att skapa ett bra djupledsspel framat och samtidigt behalla bollen inom laget pa ett
sakert satt. | forsvarsspelet krymper laget motstandarnas spelytor. Det sker genom ett
bollorienterat forsvarsspel i form av markeringsforsvar. Utdver markering &r press och
understdd viktiga moment. Alla spelare deltar i anfallsspelet och alla spelare deltar i
forsvarsspelet. Omstallningar fran anfall till férsvar sker genom att vi snabbt kommer
pa forsvarssida. Kommentar: Nar det stora 7 mot 7 spelet borjar skall verktygen som
vi borjat anvénda i det lilla 7 mot 7 omsittas pa storre ytor. Nu borjar det bli riktig
fotboll”. For beskrivningar av lagspelets metoder och spelarens fardigheter se SvFF:s
spelarutbildningsplan

Individen

Njut av de “goa” segrarna — vack lusten att spela bade med list och elegans.
Kommentar: Fokusera pa de lyckade 6gonblicken och spelsekvenserna. Uppmana
spelarna att skapa inre bilder dar de kanner och aterupplever smarta I6sningar, perfekta
skott, passningar och dribblingar — Det &r ett beprévat knep att utveckla bade tekniken
och lusten att spela.

Gruppen

Betona vikten av att alla kanner sig delaktiga och vill jobba for laget. Betona ocksa
vikten av att ldra av dldre spelare i Nybro IF Fotboll, men ocksa att vara schysst mot
yngre spelare. Borja ta upp grundldggande foreningslara. Vad &r en styrelse? Hur
funkar Nybro IF Fotboll? Vem bestammer och fattar beslut?

Kommentar: Viktigt for ledarna och spelarna att forsta att spel i de hogsta och aldsta
ungdoms- och juniorserierna kraver en stor trupp och samarbete mellan aldersgrupper
— berétta hur kul det ar att lara k&nna de andra spelarna i klubben. Anvand RF-SISU:s
studiematerial och var egen "NIF-modellen” som diskussionsunderlag en realistisk
bild av den egna och lagets formaga. Vack tankarna kring hur laganda och ett
stottande kamratskap kan gora laget dannu starkare. Koppla samtalet till andra lag i
Nybro IF Fotboll. Kommentar: | métet med motstandaren formas bilden av lagets
styrka. Bygg en langsiktig ”vinnarkdnsla” genom att steg for steg lara lite till. Det &r
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en fin kansla nar laget for forsta gangen vinner over ett tidigare o6vervinnligt
motstandarlag.

Teori

Efter denna fas ska spelarna praktiskt forsta och beharska baskunskaperna i fotboll.
Borja forstd grunderna i anfallsspelet med spelbarhet och spelavstand som centrala
begrepp. Likasa grunder i forsvarsspelet: forsvarssida och markeringsspel.

Rekommenderat traningsinnehall

Stort fokus pa den funktionella tekniken och spelforstaelsen. Alltsa sa mycket
spelmomentstraning som mojligt. Locka fram tankeverksamheten med styrande regler
i spelet. Alla ska borja forsta grundlaggande begrepp i anfallsspel — spelbarhet,
spelbredd, spelavstand, speldjup — och i forsvarsspel — forsvarssida, markering, press,
understod. Lat spelmdnstren véxa fram ur spelarnas forstaelse. Anvand SvFF:s
tematraningar som utgangspunkt. Servera inte monstren i 6verdrivet drillande av
fardig och fixerad speluppbyggnad. Fotboll handlar om kreativ problemlésning i
situationen (sa som den upplevs av spelaren) och &r ingen utantill laxa.

Bra att Gva extra i denna alder. Passning och skott med vrist, helvolley, lobb. Nick.
Bryta tackla motlégg. Finta dribbla: skottfint/klackfint/tempofint
anfallsspel/spelforstaelse. Forsvarsspel/markering.

Malvaktspel/hoppteknik/hdga bollar fallteknik/inspark.

Snabbhetstraning. Fortsatt enbart fokus pa lekfull snabbhetstraning, koordination,
reaktion och hoppspanst. Tvartomleken som ni hittar bland vara diplomévningar &r
hur kul som helst. Styrka i form av grodhopp/upphopp/enbenshopp + baltraning maste
I 6kad omfattning.
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Spelar- och
ledarutvecklingsplan —

Nybro IF- Fotboll

Tranarmanual éldern 13 - 16 ar — SPELFORMEN 9 mot 9
och 11 mot 11

Allmanna forutsattningar och utgangspunkter

Grundlaggande

Kamratskap och fotbollsintresse star fortfarande i fokus men nu kan perspektiven
breddas med domarutbildningar, ledarskapsutbildning och ledaruppdrag i de yngre
ungdomslagen.

Larande — att lara sig spelet och bli battre i fotboll

Spelarna har utvecklat individuella fardigheter och borjat lara sig anfallsspelets
grundférutsattningar. Under ungdomsaren utvecklas kollektiva anfalls- och
forsvarsmetoder dar s smaningom lagets spelsétt och formation och spelarnas roller
blir avgdrande for hur vi ska ta oss forbi motstandare och komma till malchanser nar
vi har bollen och tvartom nér vi inte har den.

FoOrutsattningar - Traning

Under fotbollssésongen tranar vi minst 2,5 - 3 ganger per vecka under tiden
ungdomarna spelar 9 mot 9. For ungdomar som spelar 11 mot 11 trénar vi minst 3
ganger per vecka. Under inomhusséasongen tranar vi minst tva ganger per vecka.
Uppehall kan och bor tas i 2 — 4 veckor i november. Sommaruppehall kan tas i 3 - 4
veckor under foretradesvis juli manad.

Forutsattningar - Match

Lagen deltar i seriespel genom Smalands Fotbollsforbund. Hemmamatcher i seriespel
spelas pa Victoriavallen foretradesvis. Vi stravar efter att ha minst 2 st 9-spels-lag i
varje alderskull och minst ett 11-spelslag i varje alderskull. Fran 13 ars alder redovisas
resultat och tabeller pA Smalands FF:s hemsida. Spelarutveckling, prestation och
larande ska vara i mer i fokus an resultat. Viktigt ar att vara lag anmals och spelar i ratt
serie utifran sin kunskapsniva for att fa utmanande, utvecklande och jamna matcher.
Att spela i en for svar eller for svag serie &r séllan utvecklande. Ingen match ar sa
viktig att den maste vinnas till vilket pris som helst. Vi stravar inte efter att maximera
lagets spelstyrka i 13 — 14 ars alder. Daremot ar det OK att anmala seriespelande lag i
en svarare serie och en medel eller svagare serie. | sadana fall &r det lampligt att ledare
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ocksa anpassar lagets spelstyrka efter vilken serie man spelar i. Detta géller endast om
man i aldersgruppen har minst tva lag. De olika serienivaerna, i de fall en aldersgrupp
tavlar med lag pa olika nivaer, ska fungera som utbildningsmiljoer, dar spelare kan
rora sig ”fram” och “tillbaka”. Grundprincipen ar annars for aldern 13 — 14 ar att vi
stravar efter att ha jamna lag i seriespelet och likvérdig speltid for spelarna.

| ldern 13 — 14 ar startar vi ocksa arbetet med aldersintegrering, som en metod att
skapa lankar mellan aldersgrupperna och kunna ge spelarna de utmaningar som
spelaren behéver. Aldersintegrering ska i forsta hand utga fran spelarens behov av att
fa en extra utmaning och inte fran lagets behov av forstarkning. Den egna
aldersgruppen ar annars prioriterad upp till 15 ars alder. Undantag ar DM for 14-
arslaget.

| dldern 15 — 16 ar ska vara ungdomslag spela i sa bra serier som mojligt. Det ar da
ocksa har tillatet att spela med de spelarna som kommit lite langre i sin utveckling, om
man har tva lag i aldersklassen. Aldersintegrering ska tillampas i syfte att fa ett s&
lagstarkt lag som mojligt.

Léager och cuper

Vi rekommenderar laget i 13 ar att spela flera lokala cuper under sasongen, nagra
utomhus och nagon inomhus. Nér laget ar 14 ar rekommenderar vi utomhuscupen
Eskilsminne cup eller Laxacupen och nar laget ar 15 eller 16 ar rekommenderar vi
Gothia Cup i Goteborg. Lagen spelar under vinterhalvaret 2 - 3 inomhuscuper och
deltar alltid i var egen Bigso Box cup.

Extra traningsdagar eller mini-lager pa hemmaplan rekommenderas pa olika skollov,
exempelvis sportlov och pasklov.

Viktigt att tanka pa

Vi stravar efter att uppmuntra kamratskap, lagmoral och individuellt ansvar ocksa
utanfor den egna aldersgruppen. Aldre spelare ska ldra sig att ta hand om de yngre
spelare. Motivationens drivkraft ar viktigt att reflektera 6ver. Under tonaren tappar
manga ungdomar motivation att fortsatta med idrott och valjer da att sluta helt. Vi vet
att gemenskapen med kompisarna i laget, kénslan av delaktighet och
sjalvbestammande &r grundlaggande faktorer som haller ungdomarna kvar i fotbollen.
Forsta prioritet ar darfor att lyssna pa varje enskild individ och hitta former i
verksamheten som passar den enskilda individen. En svacka kan ersattas av ett
nyvéckt intresse ett ar senare om vi ar flexibla i vara krav. Ingen eller fa lamnar en
rolig och utvecklande verksamhet. Ofta ar det fysisk mognad som avgor hur duktig
man &r i dessa aldrar. Chansen att ha ett lag att utveckla anda upp i junioralder 6kar
med ett ledarskap dar varje enskild spelare blir sedd och bekraftad. Stimuleras de sent
utvecklade spelarnas intresse, kommer de ikapp sina tidigt utvecklade kompisar sa
smaningom. Tank pa att det kommer dr6ja tio ar innan spelarna &r som bést ... om de
har fortsatt att spela fotboll.

Utbildning - Spelarutbildning

Alla intresserade och motiverade spelare har mojlighet att delta i forbundets
spelarutbildningsverksamhet, nir den &r ”6ppen” for alla. Lagens tranare kan ocksa
stodja enskilda spelare att anmalas till forbundets lagerverksamhet. Under vintern
erbjuds foreningens ungdomsmalvakter att ga Malvaktstraning.
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Utbildning - Domarutbildning

Alla intresserade 13 aringar ska erbjudas majlighet att delta i domarutbildning, spm
foreningen arrangerar i samverkan med Kalmar Fotbollsdomarklubb. Skulle spelare
som &r 14 — 16 ar ocksa vilja delta, ska utbildning erbjudas ocksa. Foreningen
arrangerar foreningsdomarutbildning en gang per ar. Efter genomgangen utbildning,
ska foreningen erbjuda nagra matcher att déma under aret, under forutsattning att
ungdomen sjalv vill. Foreningens ungdomsdomare domer i forsta hand matcher i 3
mot 3, 5 mot 5 och 7 mot 7 mot en liten erséttning. Ar nagon foreningsdomare
intresserad av att fortsatta och bli férbundsdomare erbjuder Nybro IF Fotboll
utbildning.

Utbildning - Ledarutbildning

Alla intresserade 15 och 16-aringar ska erbjudas majlighet att delta i ledarutbildning.
Utbildningen genomfors internt av foreningens instruktorer. Vill ungdomen ta ett
ledaruppdrag, ska plats erbjudas i ungdomslag i de yngre aldrarna till att borja med. .

Spelar- och ledarrekrytering

Spelare som vill borja spela fotboll i Nybro IF Fotboll i denna alder ska i stérsta
mojliga man ha spelat fotboll tidigare for att kunna beredas plats. Nyborjare som vill
spela fotboll 1 dldern frdn 13 &r kan beredas plats forst om det finns en "Nyborjar-
grupp”. Men om ledarna i respektive lag kan bereda plats for nyborjare, ska tréaning
kunna erbjudas i syfte att kunna borja spela fotboll i Nybro IF Fotboll. Om vi inte har
tillrackligt med ledare kan vi tvingas ha kélista i denna alder tills nya ledare
rekryteras. Foraldrar, vardnadshavare och anhdriga ska i sa fall tillfragas. Nuvarande
ledare i trdningsgruppen ska forsoka att hjélpa till i rekryteringen av nya
ledare/tranare. Fran 14 - 15 ars alder kan foreningen och dess ungdomsansvariga eller
ungdomsrad ocksa tillsatta tranare, som i forsta hand kompletterar befintliga ledare.

Foreningen erbjuder under aret kontinuerligt informationsméten dar verksamhetens
idéer och rutiner presenteras. Foreningen anordnar ocksa regelbundet
utbildningstraffar for nya tranare och andra ledare till traningsgruppen. Det &r viktigt
att nya ledare rekryteras i samband med att nya barn rekryteras. De nya ledarna far
darefter Nybro IF:s ledarklader samt nycklar.

Obligatoriska utbildningar - ledare

Ledarna ska ga en 9 mot 9 workshop nar barnen &r 12 ar, dvs aret innan man borjar i
spelformen. For ledare som har 11 mot 11-lag, ska workshop for denna spelform ske
nar ungdomarna ar 14 ar, dven da ett ar innan man barjar i aktuell spelform. For alla
ledare i Nybro IF ingar ocksa en utbildning i Nybro IF-modellen. Forsta steget pa
forbundets tranarutbildningsstege ar SvFF D-utbildningen. Minst tva av ledarna i
traningsgrupperna ska ha tranarutbildning SvFF D. Rekommendationen &r att alla
ledare har denna utbildning fér barn i aldern 13 — 16 ar. Fran 13 ar rekommenderas
ocksa att minst en av ledarna har genomfort UEFA C-utbildningen. Fran 15 ar ska
minst en av ledarna har genomfort UEFA C-utbildningen. Utbildningarna
rekommenderas att genomforas nér vi inte har tavlingssasong.
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Riktlinjer

Fotboll &r otroligt roligt att spela! Gor traningarna roliga och utvecklande.
Utga fran spelet.

De sociala banden. Forskning visar att en avgorande faktorn for att behalla
ungdomar inom idrotten &r de sociala banden. Ungdomar vill spela fotboll med
sina kompisar, och tillsammans med sina kompisar kénna att de utvecklas och
har roligt — det géller alla! Om den lovande spelarens svagare kompis slutar
okar risken att ocksa stjarnan” forsvinner. Helst skall man aldrig behova vélja
mellan en idrottssatsning och sina kompisar, bade och ar bast. Vart sjalvklara
mal maste darfor vara att skapa en verksamhet dar sa manga som majligt
tycker att ar roligt att spela fotboll i Nybro IF Fotboll! Det ger dubbla vinster:
Klubben far en bred verksamhet och en bra grogrund for en stimulerande
idrottssatsning. For spelarna blir laget en fast punkt i tillvaron, en rolig och
trygg miljo under tonarstiden.

Gemenskap. Klubbkénslan skall framjas genom gemensamma aktiviteter gver
aldersgranser och mellan pojk- och flicksidan om sadan kommer att finnas i
framtiden.

Kvalitet. Vi stodjer oss mot SvFF:s spelarutbildningsplan, Smalands FF:s
utbildningsmatris. Vara tranare skall darfor ga Svenska Fotbollforbundets
utbildningar och darigenom fa verktygen till genomtéankt och rolig traning.
Realism. Viktigt att ledarna formedlar en realistisk bild av bade individernas
och lagens niva och vad som kravs att for att hoja den. Foreningens
ungdomsansvarige och fotbollsutvecklarna skall tillsammans med lagledningen
forklara for spelarna, ledarna och foraldrarna var aldersgruppen befinner sig i
utvecklingen, hur gruppen skall tréna och varfor.

Tavling. Ur tréanarperspektiv skall spelarutveckling vara i fokus. Vi stravar
bara efter att ligga sa hogt i seriesystemet med vara lag som truppen klarar av.
Att ligga pa en bekvam serieniva som passar en bred trupp skapar en stabil
utveckling av laget som helhet och minskar pafrestningarna pa truppen.

Alla spelares intresse ar lika vardefullt. Att varda bredden i aldersgruppen
har mycket hog prioritet. Varje enskild spelares intresse skall tas pa allvar
oavsett fysisk mognad. Om éldersgruppen spelar pa tva olika serienivaer 6kar
kraven pa ledare att motivera och forklara sina laguttagningar. Ungdomarna
behdver se att ledarna ar rattvisa och kunniga och att alla far chansen att
utvecklas.

Flera lag men en trupp. Ledare ska, om aldersgruppen matchar lag pa olika
niva, tona ner granserna mellan de olika serienivaerna. Vi skall inte strava efter
maximalt starka toppade lag for att komma sa hogt upp i serierna som majligt.
Vi skall ligga pa en bra niva dar alla kan fa bra utmaningar. Tidigt utvecklade
spelare kan med fordel préva pa gastspel i aldre lag for att fa nya utmaningar.
Annu viktigare ar att sent utvecklade spelare far chansen att véxa. Viktigast av
allt: Ungdomarna skall se sig sjalva som en trupp dven om man ibland spelar
pa olika niva i seriespelet.

Trygghet. Det &r viktigt att inte skramma bort spelare som inte vill hardsatsa
for stunden eller haller pa med andra idrotter. Intresset kan véxla fran ar till ar
och fran manad till manad. Spelarna maste kénna trygga i Nybro IF Fotboll
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och se majligheterna att hitta sin niva. Puberteten i sig innebar en véldig
omstéllning, da kan det vara skont att slippa kanna press fran fotbollen.

e Varvningsforsok. Spelare som spelar i distriktslag eller ar pa uttagningslager
kommer att bli utsatta for varvningsforsok. Seriosa klubbar kontaktar forst
styrelsen eller ungdomsansvariga i Nybro IF Fotboll eller spelarens ledare. Ta
telefonnummer och andra uppgifter av den som vill varva. Det &r vi i Nybro IF
som formedlar informationen till spelaren i fraga. Gor samtidigt klart for
spelaren att Nybro IF Fotboll utgor ett starkt alternativ som forenar social
trygghet med kvalificerad tréning och goda mojligheter till fortsatt utveckling.
Végen till landslaget gar inte alltid via elitféreningarnas ungdomsakademier.

o Aldersintegrering. Fore 15 &rs alder ser vi inga fotbollsmassiga skal att
systematiskt flytta upp spelare i aldre aldersgrupper. Daremot ar det en rolig
och vardefull stimulans for spelarna att lara kdnna klubbkompisar i aldre lag
och att kanna pa en svarare spelniva eller trana mer. Klubben ser de sociala
vardena som de viktiga i detta sammanhang. I junioraldern &r vara
aldersgrupper sammanslagna och samarbeta for att vi skall kunna behalla en
bra och bred verksamhet. Darfor ar mycket vunnet om spelarna redan fran
unga &r kénner varandra val. Aldersintegrering bor initialt baseras pé ett
rullande schema for ett ganska brett urval av spelare, foretradesvis pa traning
men dven ibland pa match vid lampliga tillfallen. Det exakta utseendet pa
samarbetet beror i hog grad pa forutsattningarna i respektive aldersgrupp. Det
far aldrig uppstd ”dragkamp” om enskilda spelare i syfte att maximera
lagstyrka i tva aldersklasser. Forst fran 15 ars alder tar sig aldersintegreringen
mer systematiska former.

e Cupstege. Det ar viktigt att ldger och sommarcuper anvands till att bygga
sociala band. Planera garna sasongen tillsammans med aldersgrupperna 6ver
och under. 13 ar en lokal cup, fran 14 ar rekommenderas Eskilscupen eller
Laxacupen. Fran 15 eller 16 ar rekommenderar vi Gothia Cup. Foreningen star
for anmélningsavgift for laget och alltid ledarnas deltagaravgift. Utdver det,
kan foreningens styrelse lamna ett bidrag till lagets deltagaravgifter. Lagen
bekostar 6vrigt pa egen hand. Téank pa att vara spelare kommer fran hem med
mycket olika ekonomiska forutsattningar — lagg ribban sa att ingen behover
kénna sig utanfor.

e Spelsystem och speluppbyggnad. En av de roligaste sidorna av fotboll &r
taktiken. 1 9 mot 9 och nér man borjar spela 11 mot 11 handlar fotbollstaktiken
mest om att sprida ut spelarna dver planen sa att man far balans i forsvarsspelet
och lagom spelavstand i anfallsspelet. Det géller att skapa begripliga malbilder
for hur spelet skall byggas — se SvFF:s Lagspelets metoder. Vi vill stimulera
kreativitet och problemldsning sa éverdriv inte systemtankandet. Monstren
vaxer fram av sig sjalv nar spelarna forstar situationens mojligheter. Arbeta
med den grundlaggande spelforstaelsen, tryggheten med bollen och de
allmanna begreppen kring speluppbyggnad, anfalls- och férsvarsspel
(spelbredd, spelavstand, speldjup, passningsskugga, forsvarssida, markering,
press, tackning, understod). Vi vill att foreningens lag utgar fran de
spelsystemsbeskrivningar som foreningen och Smalands Fotbollférbund
rekommenderar i Spelarutbildningsmatrisen och jobba mot vara malbilder (se
lathund spelarutbildningen). Se ocksa Bilaga 1 — Nybro IF — Vart satt att
spela, dar rekommenderade spelsatt i de olika spelformerna presenteras.
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Regler

Cupspel - ska bygga bredd. Sommarcuperna ska for ar 13 och 14 framst vara
tillfallen dér social samhérighet och solidaritet satts i fokus; de ar inte ett
tillfalle att visa upp &ldersgruppens representationslag. Ak garna tillsammans
med andra Nybro IF-lag, 1at s manga som majligt vara med. Tank pa att man
kan anmaéla stora trupper och att spelarna da far turas om att spela matcherna.
Undvik helst att ha trdningsnirvaro” som antagningskriterium.
Representationslag - Strikta representationslag med maximerad spelstyrka far
tas ut vid foljande tillfallen: DM och avgérande matcher i serier och cuper for
15- och 16 arslag.

Alltid rattvis speltid - Matchcoachen skall alltid stréva efter att alla uttagna
spelare far likvardig speltid. Spelare som ror sig mellan aldersgrupper kan
dock fa mindre speltid i ett inledande skede. Vi accepterar exempelvis att
spelare far gora ett kortare inhopp for att kdnna pa tempot i en aldre arskull. |
forekommande fall maste spelaren fa forutsattningarna klara fore match. Fran
15 ar kan spelare som kommit langre i sin utveckling fa spela mer &n andra
spelare. Ingen uttagen spelare ska endast fa 10 — 15 minuters speltid.

Enhetlig klubbkladsel pd match och cup — Nybro IF-klader galler alltid nar
man representerar klubben, savél bland spelare som bland ledare. Detta &r en
overenskommelse med vara sponsorer som alla i klubben maste félja.

Alltid fair play - Ledare och spelare i Nybro IF Fotboll skall alltid vara
prestigelosa och halla huvudet kallt — dven vid felaktiga domslut och vid
hetsiga situationer ute pa plan. Goda relationer med domare och motstandare
skall vara vart kannetecken.

Ingen alkohol, ingen rokning - Gor klart for tonaringarna att alkohol och
rokning inte hér samman med idrott. Det &r givetvis helt oacceptabelt for
Nybro IF-ledare och foraldrar att i klubbsammanhang upptrada paverkade av
alkohol eller andra droger. Ingen rokning far heller ske under och i anslutning
till match.

Nivagruppering eller nivaindelning. Utgangspunkten ar att vi i Nybro IF
Fotboll dven i 13 — 14 ars alder ska vara restriktiva till att nivaindela gruppen
efter spelstyrka. Vi stravar efter att i stillet anvanda dynamisk gruppindelning
och delar in slumpméssigt efter olika kriterier. Det resulterar i en
gruppindelning dér alla far spela med alla 6ver tid. Undantag: Om det kommer
nybdrjare in i gruppen som verkligen behdver komma i kapp med bollkontroll
och lara sig 6vningar. Fran 15 ar kan nivagruppering och nivaindelning borja
tillampas. Uppdelningen bor da anda vara tillfallig och under en begransad del
av traningspasset. | matchspel &r det tillatet att spelare som kommit lite langre i
sin utveckling fa spela mer an 6vriga. Dock ska alla fa speltid, minst en
tredjedels matchtid.
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Steg 8 (13 ar)
Traning — 2 - 3 pass per vecka (75 - 90 min) samt matcher i SmFF:s serier for
9 mot 9.

Allmant

Kontinuerligt seriespel i Smalands Fotbollsforbunds regi. Seriespel sker 9 mot 9. Alla
lag i dldersklassen deltar nu i riktigt seriesystem. Resultat och tabeller finns pa
Smalands FF:s hemsida. Ungdomsregistrering och forséakringar blir patagliga faktorer
att hantera inom laget och klubben. Seriespelande lag kan spela pa olika niva, men vi
arbetar framst i jamna spelnivaer inom aldersgruppen. Deltagande i flertal cuper under
aret, bade inom- och utomhus. Genomfér garna traningsdagar eller traningshelg pa
“hemmaplan” infor varsdasong/hdstsdsong. Forsok att passa in detta pa loven, ex.
Pasklov och sommarlov.

Spelet

Borja fa insikter om spelets komplexitet, borja forsta grundlaggande fakta om
Positioner, speluppbyggnad, rérelser och enklare taktiska begrepp. Passningarna skall
hallas pa marken. Trygghet med bollen, forsta touchen och pass pa ratt fot skall vara
prioriterat fokus. Da haller vi bollen inom laget

Kommentar: Nér 11 mot 11 spelet ndrmar sig stélls storre krav pa spelarna att "tdnka
fotboll” — krav som kan stéllas forst nar den enskilde spelaren & mentalt mogen. Det
ar langt ifran alla som fattar med en gang. Ha stort talamod! Grundlaggande taktiska
begrepp skall dock bdrja introduceras for spelarna vid kontinuerliga (men korta)
teorigenomgangar dar malbilden gors tydlig. (Skapa malbilder: lagspelets metoder och
spelarens fardigheter).

Individen

Bdrja intressera sig for spelet fotboll. Kolla matcher med A-laget, matcher i
Allsvenskan och pa TV. Borja forsta vad som kravs for att fa en bra utveckling.
Kommentar: Individuella samtal kan fungera inspirerande. Uppmuntra ambitiésa
spelare att prova andra idrotter for att forbattra fysik och allsidighet. Ambition skall
alltid uppmuntras! Samtidigt ar det viktigt att inte skrdamma bort spelare som inte ser
poangen med att satsa superhart. Spelarna i denna alder har fortfarande mycket tid att
bara njuta av sitt fotbollsspelande, dromma om och téanka pa sin satsning infor
kommande ar.

Gruppen

Hitta och kéanna tillhorighet. Inse vilken niva man sjalv och laget befinner sig pa och
lockas att vilja bli (annu) battre. Nu galler det att fa spelarna att forsta att det handlar
om traning. Det galler ocksa att fa spelarna att forsta att klubben &r storre an det
enskilda laget och att det &r en tillgdng. Aldre spelare har mycket att lara ut. Anvand
RF-SISU:s studiematerial och var egen ”NIF-modellen” som diskussions-underlag.
Kommentar: Det &r viktigt att tdnka langsiktigt. Som tranare skall du inte fokusera pa
den egna gruppens maximerade spelstyrka utan att utveckla den samlade styrkan i
gruppen Rékna med att nagra starka spelare pa sikt kan komma att forsvinna fran
gruppen, da géaller det att andra spelare kan ta 6ver de centrala rollerna.
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Teori
Regler for 9 mot 9. Fotbollstermer. Allméant om spelsystem med mera. Taktiska
samlingar. Kosthallning. Livsforing, vila, somn.

Rekommenderat traningsinnehall

Utveckla tidigare teman (de fran 10 - 12 ar) och utga sedan fran SvFF:s tematraningar.
Fortsatt betoning pa smalagsspel och speluppfattning. Bygg helheten med verktygen
fran det stora 7 mot 7 spelet. Introducera idéer omkring rorelse med och utan boll —
Triangelspel, instick, dverlapp. Ova spelmoment tvad mot tva, tre mot tre, fyra mot tva
och sa vidare. Befast och utveckla kunskaper om anfallsspelets grunder: speldjup,
tillbakaspel, spelvandning, spel pa markerad spelare, andravag, skapa yta.

Trana pa forsvarsspelets grunder (markeringsforsvar och kombinationsmarkering),
framst forsvarssida och markering, men ocksa pa press, understdd, tackning.

Bra att 6va i denna alder. Utga fran helheten i spelet. Tipsa om detaljerna: Inlagg,
inlaggsfint, hdrnor. Tackling/motlagg. Omstallning till forsvarsspel vid inspark, hdrna
och frispark.

Malvaktsspel vid horna/frispark/inlagg. Snabbhetstraning/styrka. Fortsatt fokus pa
snabbhet och snabbhetsstyrka (hopp samt styrkegymnastik for balen med egen kropp
som redskap). Ingen konditionstraning utdver den man far av fotbollsspel &r
egentligen nodvandig. Det ar ofta sl6seri med tid att skicka ut 13 — 14-aringar pa
I6prundor nér de i stallet kan ga ut och trana skott och brassefotboll.

Spelsystem och speluppbyggnad. | var spelarutbildningsplan foljer vi SVFF:s
rekommendationer i syfte att skapa ett flexibelt anfallsspel och ett individuellt praglat
markeringsspel i forsvaret. Det skall uppsta manga en mot en-situationer, bade i
forsvar och i anfall. Betona likasa att alla i laget, oavsett position, har uppgifter i bade
forsvar och anfall. Med klara malbilder for vad spelet gar ut pa kommer

spelarna enkelt klara av dvergangen till 11 mot 11 vid 15 ars alder. Se ocksa Bilaga 1
— Nybro IF — Vart sétt att spela, dar rekommenderade spelsétt i de olika spelformerna
presenteras.

Vi rekommenderar att trdningen enligt konceptet “Knidkontroll” fortsétter 1 4ldern 13 —
16 ar, och att de ar en sjalvklar del i traningen.
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Steg 9 (14 ar)
Traning — 2,5 - 3 pass per vecka (75 - 90 min) samt matcher i SmFF:s serier
for 9 mot 9.

Allméant

Kontinuerligt seriespel i Smalands Fotbollsforbunds regi. Seriespel sker for sista aret i
9 mot 9 och spelarna far kad kansla for spelets natur. Konkurrenssituationen i
serierna hardnar. Resultat, tabeller finns pa Smalands FF:s hemsida. SpelarGévergangar,
licenser och forséakringar blir fortsatt patagliga faktorer att hantera inom laget och
klubben. Seriespelande lag kan spela pa olika niva, men vi arbetar framst i jamna
spelnivaer inom aldersgruppen. Deltagande i flertal cuper under aret, bade inom- och
utomhus. Pa sommaren rekommenderas Eskilminnes Cup i Helsingborg, Kalmar FF:s
Sommarcup eller Laxacupen i Halmstad. Genomfor gérna traningsdagar eller
traningshelg pd “hemmaplan” infor varsdsong/hostsdsong. Forsok att passa in detta péd
loven, ex. Pasklov och sommarlov.

Spelet

Se och forsta spelets mojligheter. Spelarna ar trygga med bollen, léser situationen och
hitta nya ytor — s att trianglar byggs upp. Malchanser skapas genom tryggt
passningsspel.

Kommentar: Arbeta med ett grundspel, och anfall pa djupet. Kontrollera bollen i
anfallsspelet, spela bollen pa marken, involvera alla lagdelar. Uppmuntra till
kreativitet och egna initiativ. Dribbla och SKJUUUT! (Skapa malbilder: lagspelets
metoder och spelarens fardigheter).

Individen

Alska fotboll! I alla dess aspekter. Kolla matcher, spela matcher, snacka om matcher!
Kanna tillfredstallelse i den egna satsningen pa fotboll — varldens mest fangslande
sport!

Kommentar: Téank brett, fa ungdomarna att inse alla fascinerande aspekter av
fotbollskulturen. Fotboll & mer &n bara proffsdrommar och Champions League

Gruppen

Arbeta mot en tydligt uttalad klubb- och lagkansla. Forsta att klubben ar mer &n bara
det egna laget. Fordjupa diskussionen. Vad ar foreningsdemokrati? Anvand RF-
SISU:s studiematerial och var egen ”NIF-modellen” som diskussions-underlag.
Kommentar: Lev sedan som ni lar: Varje enskild spelare skall bemd&tas med réttvisa
och omtanke pé alla plan. Positiva “morétter” som deltagande vid storre cuper pa
hemmaplan eller pa andra platser ar andra viktiga faktorer for att svetsa samman laget.

Teori
Fortsétt att arbeta med fotbollstermer. Allmént om spelsystem med mera. Taktiska
samlingar. Kosthallning. Livsforing, vila, somn.

Rekommenderat traningsinnehall
Fortsatt utveckla tidigare teman (10 - 13 ar). Matchlika spelévningar ar grunden.
Fortsétt introducera idéer kring rorelse med och utan boll — trianglar, instick, vaggspel,
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inldgg o.s.v. Ova spelmoment tva mot tva, tre mot tre, fyra mot tva och sa vidare.
Repetition av anfallsspelets grunder: speldjup, tillbakaspel, spelvandning, spel pa
markerad spelare, andravag, skapa yta. Repetition av forsvarsspelets grunder:
markering, press, understod, tacka. Bra att 6va i denna alder: skott/bicykleta, nick.
Kroppstackling. VVaggspel, djupledsldpning, frilagen.

Malvaktens spel: frilagen, inlagg.

Snabbhetstraning/styrka. Upplagget forblir detsamma: Efter uppvarmning med boll &r
det bra att kéra koordinationsstege, reaktionsévningar, sprint och hopp under 5-8
minuter i borjan av varje pass. Nu behdver styrkegymnastiken lite mer tid, men kan
med fordel vara utspridd som korta inslag mellan fotbollsévningarna och som
avslutning pa passet. Pa sa vis marks knappt den 6kade intensiteten. Utfallssteg &r
mycket effektiv snabbhetstraning.

Spelsystem och speluppbyggnad. | var spelarutbildningsplan foljer vi SVFF:s
rekommendationer i syfte att skapa ett flexibelt anfallsspel och ett individuellt praglat
markeringsspel i forsvaret. Det skall uppsta manga en mot en-situationer, bade i
forsvar och i anfall. Betona likasa att alla i laget, oavsett position, har uppgifter i bade
forsvar och anfall. Med klara malbilder for vad spelet gar ut pd kommer

spelarna enkelt klara av dvergangen till 11 mot 11 vid 15 ars alder. Se ocksa Bilaga 1
— Nybro IF — Vart sétt att spela, dar rekommenderade spelsétt i de olika spelformerna
presenteras.

Vi rekommenderar att triningen enligt konceptet Knékontroll” fortsatter i aldern 13 —
16 ar, och att de &r en sjalvklar del i traningen.
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Steg 10 (15 ar)
Traning — 3 - 4 pass per vecka (75 - 90 min) samt matcher i SmFF:s serier
for 11 mot 11.

Allmént

Kontinuerligt seriespel i Smalands Fotbollsférbunds regi. Seriespel sker for forsta aret
i 11 mot 11 och spelarna far kad kénsla for spelets villkor. Konkurrenssituationen i
serierna hardnar ytterligare och flera lag/féreningar kanske forsvinner eller upphér.
Resultat, tabeller finns pa Smalands FF:s hemsida. Spelarévergangar, licenser och
forsakringar blir fortsatt patagliga faktorer att hantera inom laget och klubben.
Seriespelande lag kan spela pa olika niva, dar aldersintegrationen borjar pa riktigt.
Deltagande i flertal cuper under aret, bade inom- och utomhus. Pa sommaren
rekommenderas for 15- eller 16 arslaget Gothia Cup i Goteborg. Genomfor garna
traningsdagar eller trdningshelg pa "hemmaplan” infor varsasong/hdstsdsong. Forsok
att passa in detta pa loven, ex. Pasklov och sommarlov. En integrerad verksamhet
mellan 15 — 16 aringar kan ske, om ratt forutsattningar finns. Detsamma géller ocksa
enstaka spelare fran 15 ars alder, vilka kan erbjudas traning och spel med foreningens
A-lag. Aven i detta fall om ratt forutsattningar finns och spelaren sjalv vill och att
detta ar den basta utvecklingsmiljon for spelaren.

Spelet

Vi fortsatter att stréava efter en anfallsinriktad och passningsorienterad fotboll. Nar
laget lar sig hantera spelets komplexitet och manga majligheter narmar vi oss fotboll
bade som problemldsning likt schack och glimtvis som en vacker konstart.
Kommentar: Nar spelarna har grundtrygghet i spelet och har trygghet till
improvisation och att bryta monster bade taktiskt och tekniskt visar sig lésningar som
“ingen trodde var mojliga”! Vi vinner hérliga segrar mot pa pappret évermaktiga
motstandare och njuter. Spelare ska uppmuntra varandra att spela smart, gora det
ovantade, soka tillfdllen att utmana “naturlagarna” och hoja sig 6ver dem — det
omojliga ar alltid mojligt for de som élskar spelet (i alla fall fore avspark). Skapa
malbilder: lagspelets metoder och spelarens fardigheter.

Individen

Roliga traningar ger spelare med hog ambition och lustfylld satsning ett positiva
resultat.

Kommentar: Det langsiktiga tdnkandet och det malmedvetna arbetet skall nu borja ge
frukt. Fotboll blir extra roligt ndr man méarker hur mycket man lart sig.

Gruppen

Se sig sjélv, laget och klubben som representanter for list och elegans.

Kommentar: Nu skall alla veta vad en ”forening” ar och hur foreningsdemokratin
fungerar i en ideell forening. Anvand RF-SISU:s studiematerial och var egen "NIF-
modellen” som diskussionsunderlag.

Teori

Fortsétt att arbeta med fotbollstermer. Arbeta mer med spelsystem med mera. Taktiska
samlingar och diskussioner tkar.
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Rekommenderat traningsinnehall

Utveckling av speluppbyggnaden. Utga fran styrt smalagsspel med riktning. Anvand
de enkla passningsdrillarna till att finslipa teknik — stéll storre krav pa tempo och
teknik. Trana pa spel under press (ex. Tvazonsovningen och Trezonsévningen).
Fortsatt att nota rorelse med och utan boll — djupled, diagonalt, platsbyten, éverlapp,
V-16pningar.

Bra att dva extra i denna alder. Bollmottagning/gora sig spelbar. Vandning/tacka
bollen, vandning/kroppsfint. Passningsspel/lyfta blicken, dverlapp/v-16pning/u-
I6pning, position vid inlagg. Individuellt forsvarsspel.

Malvaktens spel: Parader/styra bollar.

Snabbhetstraning/styrka. Utdkad styrketraningsforberedande gymnastik under vintern,
med fokus pa mage, rygg, ljumskar och larets baksida. Introduktion i skivstangsteknik.
Observera: endast med kvastskaft eller stang utan vikter som forberedelse for
skivstangstraning nar kroppen vuxit fardigt. Brottningstraning ger utmarkt allsidighet
och kan lampligen l&ggas in under forsdsong som komplement. Spelsystem och
speluppbyggnad. Foreningen rekommenderar 15-arslag att spela 4-3-3 med en rak
backlinje. Det vill séga en fyrbackslinje med alternerande innerbackar, ett mittfalt
bestdende av en lite mer defensiv spelare (balansspelare) och tva mer offensiva
spelare, samt tre anfallare dar den centrala anfallaren har en nagot mer framskjuten
placering an de bada ytteranfallarna (plogform). Ungefar samma utgangspositioner
galler i bade forsvarsspel och anfallsspel. Spelsystemet for 15-aringar tar darmed
steget mot en mer kollektiv prégel dar spelarna skall hitta vagar att samarbeta och
tillsammans hitta 16sningar som ar bra for laget.

Anfallsspelet skall besta av enkla snabba passningar hellre 4n enstaka svara. |
speluppbyggnaden skall ambitionen vara ett 6kat talamod genom att bollen oftare
rullas runt i backlinjen innan speluppbyggnaden paborijas. Vidare rekommenderas att
man skall arbeta med 2 mot 1- eller 3 mot 2-situationer (jobba med
Overlapp/vaggspel). S& kallade instick till ytteranfallare bakom motstdndarnas
ytterbackar kan naturligt utnyttjas med 4-3-3. Overlappning blir ett annat anvandbart
vapen nar ytterback eller ndrmsta offensiva mittfaltare I6per utanfor ytteranfallaren. |
mitten uppstar manga majligheter till vaggspel nar ndgon av de offensiva mittfaltarna
kombinerar med centrala anfallaren. | forsvarsspelet rekommenderar Smalands FF ett
forsvarsspel baserat pd kombinationsmarkering. Det &r en blandning av zonmarkering,
det vill saga att man markerar den motstandare som befinner sig i den egna zonen, och
man-man-markering som innebér att man markerar och féljer samma spelare under ett
helt anfall. | ett kombinationsmarkeringsforsvar &r det bortre mittbacken (back
nummer tre fran bollsidan raknat) som ar huvudansvarig for djuptagning i backlinjen.
Vilken av mittbacksspelarna som hamnar som nummer tre varierar. Detta kallas i
fotbollsvirlden for “alternerande innerbackar”. Ju ndrmare eget mil man kommer
desto storre blir inslaget av man-man-markering och vice versa.

Se ocksa Bilaga 1 — Nybro IF — Vart sétt att spela, dar rekommenderade spelsétt i de
olika spelformerna presenteras.

Vi rekommenderar att traningen enligt konceptet "Knékontroll” fortsétter i aldern 13 —
16 ar, och att de ar en sjalvklar del i traningen.
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Steg 11 (16 ar)
Traning — 3 - 4 pass per vecka (75 - 90 min) samt matcher i SmFF:s serier
for 11 mot 11.

Allmént

Kontinuerligt seriespel i Smalands Fotbollsférbunds regi. Seriespel sker for andra aret
i 11 mot 11. Konkurrenssituationen i serierna hardnar ytterligare och flera
lag/foreningar kanske férsvinner eller upphor. Deltagande i flertal cuper under aret,
bade inom- och utomhus. Pa sommaren rekommenderas for 15- eller 16 arslaget
Gothia Cup i Goéteborg. Genomfor garna traningsdagar eller traningshelg pa
“hemmaplan” infor varsdasong/hdstsdsong. Forsok att passa in detta pa loven, ex.
Pasklov och sommarlov. Under aret borjar ungdomarna i gymnasiet, pa manga satt ett
vagskal i livet. Kompisgénget i fotbollen kan bli den fasta punkten i en annars
turbulent tid. Gymnasiet stéller nya krav. Samtidigt vet vi att idrottande ungdomar
tenderar att klara av skolarbetet battre an andra. Idrott och skola kompletterar varandra
pa ett bra satt. Idrottsgymnasier &r ett alternativ for de allra mest intresserade.
Tréaningsdosen borjar skilja sig mycket. De allra mest motiverade kan trdana 4 - 5 pass i
veckan i klubben (inklusive fystréaning) och ytterligare pass med skolan, medan det
kan racka med 2 - 3 pass i veckan for andra. Har ar det viktigt att Nybro IF Fotboll kan
behoven for de hardast satsande ungdomarna med aldersintegration, samarbete med
foreningens A-lag, och genom hjélp till individuell traning. Full integration med 15-
arslag kan ske, om ratt forutsattningar finns. Spelare kan flyttas upp till féreningens A-
lag for traning och matcher.

Spelet

Beharska spelets mojligheter, beharska tekniken for varje méjlighet. Alla spelare
deltar i anfallsspelet och alla spelare deltar i forsvarsspelet. Omstallningar mellan
anfall och forsvar sker snabbt. Det géller att snabbt uppfatta och vardera
matchsituationen och agera snabbt och sékert. Anfallsspelet kdnnetecknas av ett
passningsinriktat djupledsspel genom alla spelytor for att komma till avslut.
Spelvandningar och djupledsspel bakat ar viktiga moment for att skapa ett bra
djupledsspel framat och samtidigt behalla bollen inom laget pa ett sakert satt. |
forsvarsspelet krymper laget motstandarnas spelytor. Det sker genom ett bollorienterat
forsvarsspel i form av zonmarkering och/eller positionsforsvar, déar de kollektiva
forsvarsmetoderna och forsvarsspelets grundforutsattningar — sarskilt press och
tackning — ar viktiga moment. Skapa malbilder: Lagspelets metoder och spelarens
fardigheter

Kommentar: Det ar nu man borjar inse vad lite fysisk och mental mognad i de tidigare
aren betyder i det langa loppet och hur avgorande det ar med ett brinnande intresse.

Individen

Vilja att visa omgivningen och kanske hela varlden att Nybro IF Fotboll spelar smart
och nagon gang (néstan) briljant! VVack sarskilt tankarna om ledarskap. Kanske ar det
dags att borja utbilda sig till ledare?

Gruppen

Kann gladje for laget och klubben, vardesétt det mangariga kamratskapet. Vanskapen
som grundlagts under flera ar kommer att besta — inget svetsar samman manniskor sa
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som ett gemensamt intresse i kombination med utmaningar dar bade sorg och gladje
delas av alla.

Kommentar: Aren gér och inte riktigt alla spelare blir proffs eller stjarnor i allsvenskan
— men ett pressat vristskott vid den bortre stolproten kommer alltid att vara lika
njutbart oavsett sammanhang. Det finns alla skél i varlden att fortsétta spela &ven om
vagen inte leder till drommarnas mal. Fotboll ar &nda oslagbart roligt!

Teori

Annu mer fokus pa spelsitt och spelsystem. Motstandares styrkor och svagheter kan
ocksa tas upp. Fortsétt att arbeta med fotbollstermer. Taktiska samlingar och
diskussioner Okar.

Rekommenderat traningsinnehall

Fortsatt utveckling av spelforstaelsen. Utga fran smalagsspel och matchlika évningar.
Nu kan man jobba mer med de enkla passningsdrillarna — men stérre krav pa tempo
och teknik. Overfor dvningarna till funktionell teknik i matchspel. Trana pé rorelser
med och utan boll — djupled, diagonalt, platsbyten, 6verlapp, V-16pningar. Borja
fokusera pa inlagg och spelet i straffomradet. | forsvar skall zonspelet utvecklas: zon,
overflyttning, press, tackning blir allt viktigare begrepp.

Bra att 6va extra i denna alder. Skott/helvolley bortre fot. Tacka bollen/hélla
motstandaren pa avstand, tvafotsdribbling mm. vandning/6verstegsfint.
Diagonalltpning, skapa ytor for andra, timing for att undvika offside.
Forsvarsspel/understdd.

Malvaktens spel: utboxning.

Snabbhetstraning/styrka. Utokad styrketraning, med fokus pa mage, rygg, ljumskar
och larets baksida + introduktion i skivstangsteknik. Paborjad grundstyrketraning pa
gym. Spelsystem och speluppbyggnad. For 16-arslag rekommenderar foreningen att
man spelar 4-4-2 eller 4-3-3. Spelsystemet 4-4-2 bygger pa positionsspel dar varje
spelare tar mest ansvar sin egen zon. Markering ersatts av press och tackning.
Spelsystemet 4-4-2 bygger pa att man jobbar upp och ner i sin zon. | anfallsspelet vill
man garna fa med fler spelare varfor 4-2-4 eller 3-4-3 battre karaktariserar utgangs-
positionerna dar.

Idealet ar ett varierat passningsspel som bygger pa manga, snabba, enkla passningar
hellre 4n fa enstaka svara. Pa kanten kan yttermittfaltaren via djupledspassning
komma ner bakom backlinjen, eller ytterback komma till inlagg genom 6verlappning.
| straffomradet skall en anfallare ga pa forsta stolpen och en anfallare pa andra stolpen,
en yttermittfaltare gar langre bort for att ta emot 6verlanga inlagg, ena
innermittfaltaren gar mot straffpunkten och den andra innermittfaltaren kommer pa
andravagen. Ett annat satt att komma till avslut &r via samarbete mellan anfallarna.
Detta kan ske via de traditionella 2 mot 1-situationerna (Gverlapp, vaggspel och
6verlamning) eller via instick (passningar i djupled) efter mottagning eller éverhopp
foljt av U- eller V-I6pningar.

| forsvarsspelet skall spelaren ndrmast bollen pressa bollféraren samtidigt som de
andra spelarna tacker ytor. Da bollen spelas vidare ar det en annan spelare som pressar
och dvriga tacker. Man brukar séga att ’nér bollen gér, da gér pressaren”. Naturligtvis
tacker man i forsta hand de farligaste ytorna. Ibland kan den pressande spelaren
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behdva hjélp och da kan den narmaste medspelaren ge understod. Det ar dock
viktigare att tdcka &n att ge understéd. Moter man lag som spelar 4-3-3 skall man
utnyttja de fria ytorna som uppstar pa kanterna pa mittfaltet (halet mellan
ytteranfallare och ytterback). Spelvéndningar in i dessa ytor ar ofta effektiva,
exempelvis genom att mittback eller innermittfaltare kan na dessa ytor. Defensivt
maste man hantera det numerara underlaget pa mitten. Ett satt ar att lata
yttermittfaltare forsoka pressa och styra motstandarnas ytterbackar sa att de maste spel
bollen ut pa kanten. Ett annat satt ar att flytta in den bortre yttermittfaltaren till det
centrala mittféaltet. Nar 4-4-2 moter 4-4-2 blir ofta “kampen” mellan spelsystemen
oavgjord. Det uppstér inga "hal” att utnyttja, mer dn mojligtvis for ytterbackarna i
speluppbyggnadsfasen. Det som avgor &r i stéllet lagets balans och spelarnas
prestation.

Spelet bygger pa att alla jobbar i zoner som éverlappar varandra. Forsvarsspelet blir
allt mer av ett samarbete som inbegriper hela laget i varje moment. Som kollektiv
forsvarsmetod anvands i forsta hand éverflyttning och i andra hand centrering. 1 4-4-2
finns en risk att varje lagdel blir for rak och darmed isolerade fran varandra.
Motstandarna kan da utnyttja ytorna mellan lagdelarna. Detta kraver en mogen
speluppfattning. Spelarna maste ha en utgangsposition dar han/hon snabbt kommer in i
press (géarna sa att motstandaren aldrig hinner vanda). Det ar ocksa viktigt att lagets
langd, det vill saga avstandet fran anfallare till backlinje halls férhallandevis konstant
och inte blir for stort.

Fordjupning vid spel 4-4-2

Lagdelarnas uppgifter i detta fullt utvecklade 4-4-2 spel kan sammanfattas sa har:
Malvakten skall spela langt ut med uppgift att dirigera fyrbackslinjen i forsvarsspelet.
Vid spel med en rak backlinje har malvakten stérre ansvar for att tacka och ge
understdd till backlinjen i djupled (det vill sdga, inte vara radd for att rusa ut). For att
klara det behdver malvakten ha en forhallandevis hdg utgangsposition. Nar malvakten
tagit bollen ska spelet sattas igang snabbt, garna pa marken.

Backlinjen bestar av fyra spelare som i utgangslaget spelar i rak linje. Backarnas
positioner avgors av bollens och medspelarnas position. Varje spelare ansvarar for en
zon. Bollférande motspelare skall pressas av den som ansvarar for zonen, 6vriga
tacker ytor. Felvand bollhallare pressas hart, rattvand bollhallare styrs utat ena kanten.
Nér laget tacker ytor prioriteras alltid de farligaste ytorna. Det ar viktigt att pressen
riktas utat mot sidlinjen (hindra spelvandning) och att hela laget flyttar 6ver mot
bollen. Yttermittfaltaren skall dock pressa motstandarnas ytterback bort fran kanten
och inat. P4 sa vis kan egna ytterbacken i stéallet koncentrera sig pa att tacka ytan
innanfor motstandarnas yttermittfaltare. Om man utgar fran att ha ett bra forsvarsspel
och alltid ha egna spelarna pa forsvarssida sa 6kar méjligheterna till ett bra och snabbt
omstallningsspel. Nyckel till detta &r den kollektiva 6verflyttningen och att
yttermittfaltaren styr inat i banan (dar hela laget gjort det trangt). Mittfaltet bestar av
tva innermittfaltare och tva yttermittfaltare. | defensiven utgar respektive
innermittfaltare fran sin zon: nar bollen kommer in i zonen gar man fram och séatter
press pa bollhallaren. Den andra innermittfaltaren faller da en aning. For
yttermittfaltarna galler en liknande arbetsfordelning. Om bollen &r pa ”min” kant tas
steget fram for att satta press pa motstandarnas ytterback, den bortre yttermittfaltaren
faller da nedat och in i banan for att tacka. Nar yttermittfaltaren satter hog press pa
ytterbacken ska det ske ifran kantlinjen och inat sa att motstandaren tvingas spela
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bollen in i planen (alltsa ej langs kanten) till en yta dar vi ar 6vertaliga. Overtaliga blir
vi genom att bortre yttermittfaltare flyttar in sa hon eller han far kontakt med
innermittféltarna. Offensivt skall innermittféltet ha djup i speluppbyggnaden, dar
narmaste innermittfaltare oftast moter och bortre innermittfaltare tar en offensivare
position, for att bland annat kunna ge understod till métande forward. Vid de langre
uppspelen &r andrabollarna viktiga att vinna. Yttermittfaltarnas utgangspositioner skall
balansera mellan anfall och férsvar. Detta innebér att endast yttermittfaltaren pa
bollsidan kan ha en bred och hég utgangsposition och att han/hon sedan dynamiskt
anpassar sin position efter bollen (till exempel faller in). Anfallarna ska skapa
forutsattningar for hela lagets anfallsspel. For att lyckas maste man jobba tillsammans.
Utgangslaget &r att vara ganska nara varandra och att den ena anfallaren moter (ofta
den narmaste) medan den andra (ofta den bortre) gar i djupled. Man skapar ytor for
varandra och man &r understod at varandra. Anfallare ar ofta med i uppspelsfasen med
tillbakaspel till mittféalt for att sedan dyka upp i avslutningsfasen igen. Defensivt ar
anfallarnas uppgift att styra motstandarnas uppspel till ena kanten och sedan forhindra
dem att vanda pa spelet. Detta gors ofta sa att narmaste anfallaren stanger tillbakaspel
fran ytterback till narmsta mittback och att bortre anfallaren faller ner i ytan centralt
mellan backlinje och mittfélt.

Se ocksa Bilaga 1 — Nybro IF — Vart séatt att spela, dar rekommenderade spelsétt i de
olika spelformerna presenteras.

Vi rekommenderar att triningen enligt konceptet Knékontroll” fortsatter i aldern 13 —
16 ar, och att de &r en sjalvklar del i traningen.
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