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Riktlinjer for ledare

Alla vara ledare ska ha tagit del av, accepterat och skall verka enligt Ungdomssektionens Mal- och Riktlinjer
samt foreningens ovriga Policys.

Som ledare inom RefteleAs ska jag:
e vara ett féoredome var jag dn stoter pa nagon av vara ungdomar

absolut inte favorisera nagon av deltagarna i gruppen utan betona vikten av att vi alla beh6vs
¢ inte toppa mitt lag i ndgon form

e se till att jag haller mig utbildad enligt féreningens riktlinje for ledarutbildning

e narvara vid ungdomsledarmoten

e minst 1 gang per ar ta upp féreningens olika policys med mina aktiva och foraldrar

e ansvara for alla deltagare fore, under och efter aktivitetstillfallet

Foreningarna uppmuntrar till vidareutveckling av ledarkunskaper. Ett led i detta ar att ge en tydlig riktlinje
for detta och erbjuda goda majligheter till olika typer av utbildningar.

Anvand ungdomssektionens Mal- och Riktlinjer pa upptaktsmoten och vid foraldratraffar for att beskriva
verksamheten och som underlag for diskussioner och vidareutveckling av verksamheten.

Ledare som pa nagot satt bryter mot vara Mal- och Riktlinjer eller misskoter sig ska fa tillsédgelse av ung-
domsansvarig innan ledaren entledigas.
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Riktlinjer for trdining

Metod och riktlinjer for trining i RefteleAs

Har foljer en genomgang av klubbens utbildningsplan. De olika stegen ger ledare vagledning for verksam-
heten genom aren i klubben, indelat i olika aldersintervallen. For varje aldersintervall kommer forst gemen-
samma teman i utbildningen, sedan riktlinjer och regler, foljt av metodiken for varje aldersgrupp.

Forst nagra allmédnna ord pa vagen till dig som ar tranare. Det ar inte alltid ett l4tt jobb du har framfér

dig, men det ar fantastiskt roligt. Vara tranare ar relativt fria att sjdlva finna sin linje i dvningsuppldgg och
traningar (forutsett att man haller sig inom ramarna for vara riktlinjer och regelverk). Viktiga bestandsdelar

i varje traning ar drillévningar dar tekniken finslipas och smalagsspel/ spelovningar dar tekniken blir funktio-
nell och dar spelforstaelsen utvecklas.

Vi har dessutom ambitionen att satta en allsidig snabbhetstraning i fokus. Det betyder i stort att koordina-
tion, reaktionsdvningar, sprint och hopp ar viktiga inslag i varje traning. Var lyhorda for vad gruppen klarar
av. Ha talamod. Ledstjarnor skall vara mycket bollkontakt och lite ké. Ambitionen &r att kunna erbjuda en
riktigt bra kvalitet och en traningsmiljo som lockar fram det basta hos var och en av vara unga aktiva.

For den osakre och den ambitiosa finns hjalp att fa: Svenska fotbollférbundet erbjuder god hjilp med
ovningar i sitt undervisningsmaterial. Pa ledarutbildningar finns mycket inspiration att hamta och manga
erfarenheter att utbyta — g girna forbundets kurser! P& SvFF:s hemsida finns dven Ovningsbanken med
ovningar for alla aldrar och svarighetsgrader. Svenska Fotbollsférbundets Spelarutbildningsplan géaller som
ledstjarna for var verksamhet.

Goda rad far man inte minst genom att fraga andra ledare. Dialog med ledare i andra lag ska kdnneteckna

var verksamhet. Grunden till en bra verksamhet ar samverkan. Kunskap och erfarenheter skall formedlas.

Tillsammans l6ser vi problem. Som ledare i RefteleAs ska man se sig sjalv som del i en stérre helhet dn det
enskilda laget. Tillsammans skapar vi en bra verksamhet dar alla far plats att vaxa.

Mal och Riktlinjer for ungdomsarbetet inom
4 Reftele GolF & Vistboas GolF, version 1.0 - 20150301



Riktlinjer for tréining — Att leka fotboll (6-9 dr)

ATT LEKA FOTBOLL (6-9 ar)

Genomgripande tema

Lekfullhet i alla lagen, bollen ar en rund van. Det ar roligt att spela match, men vi matchar lagen ganska
forsiktigt. Barnen skall langta till matcherna! | trdnings-sammanhang skall betoning ligga pa motorik snarare
an teknik. Framat attaarsaldern 6vergar leken forsiktigt till mer strukturerade 6vningar.

Viktigt att ténka pa

Alla spelare skall ha en boll. Undvik kobildning, dela upp gruppen pa flera stationer med olika eller samma
ovningar. Lugnt och lustfyllt tempo. Uppmuntra alltid varje forsok till passningsspel. Alla sammankomster
(tréning och matcher) borjas och avslutas med kort samling.

Ledarrekrytering

Erfarna ledare drar pa hosten igang traningen fér de nya arskullarna. Under forsta manadens traning leds
intresserade foraldrar in i verksamheten och tar sedan 6ver ansvaret for gruppen. Efter nagon manad
samlas de nya ledarna for ett informationsmote dar klubben presenterar idéer och rutiner i var verksamhet.
Klubben ordnar dven utbildningstraffar for nya tranare. Dessutom arrangeras kontinuerliga ledartraffar dar
sdasongen planeras. Vid behov hjalper ungdomssektionen till att géra en arlig genomgang av forutsattning-
arna for aldersgruppen samt en sdsongsplanering.

Obligatoriska utbildningar
TBD. Féreningarna kommer arbeta vidare med att ta fram en utbildningsplan.

Riktlinjer

e Lusten att lara i centrum. Vi vill tydligt fokusera pa det motiv som fér samman barnet och féreningen:
barnets lust att lara sig spela fotboll. Varje enskild spelare — oavsett niva — skall se mojligheten att ut-
veckla sitt kunnande. Klubbens stora mal ar att fordjupa fotbollsintresset och gora idrotten till en positiv
kraft for alla vara ungdomar.

e Lekfull traning — med tydlig struktur som spelarna kidnner igen. Anvand garna inslag fran andra idrotter.
Vaga vara kreativ. Testa och préva de roliga idéer som dyker upp. Ta girna hjilp av Ovningsbanken, Fot-
bollens Hemligheter, Svenska Fotbollsférbundets utbildningsmaterial samt tranarkollegor.

e Ha talamod och fasta rutiner! Barnen blir inte uttrakade av att kinda 6vningar kommer igen; de gillar det
bekanta nar sa mycket annat med fotbollen ar nytt. Att kinna igen och att kunna ger trygghet.

e Var lyhord. Tank pa att smalagsspel ar jobbigt och konditionskravande. Se till att barnen far ordentliga
drickapauser och tid for aterhdmtning sa att de kan halla intensiteten uppe.

e Latinldrningen ta tid. Visa, lat gruppen prova, visa igen. Funkar inte en ny évning sa vianta med den och
prova igen om en manad, eller nésta ar.

e Uppmuntra och utveckla. Fokusera pa prestation, inte pa resultat. Spelarnas sjalvkansla far inte vara
beroende av att vinna eller forlora. Uppmana barnen att se det de gjorde bra i matchen och vad man
kan gora battre oavsett om laget vann eller ej. Ledarens ansvar ligger till stor del i att se varje individ och
skapa gemenskap i gruppen.

e Det kommer nya matcher. Glads at segrar och lar av forluster. Speciellt i de yngre aldrarna far ledare vara
beredda att hantera starka kdnslor (som snart ar overspelade). Spelare ska alltid tacka fér matchen, och
alltid gora det med respekt for motstandarnas kénslor. Det &r lika viktigt att vara en god vinnare som en
god forlorare.

e Mental traning. Att drémma &r en del av idrottandet. Uppmuntra barnen att ofta tdanka pa och minnas
lyckade prestationer, exempelvis fina skott eller passningar — 1at kdnslan satta sig i kroppen!

e Intresset — den stora talangen. Var forsiktig med att utse “supertalanger”. Avgérande for framgang ar inte
den fysiska mognaden utan ett langsiktigt intresse av att utveckla sitt kunnande. Det kravs helt andra
egenskaper for att vara duktig som juniorspelare an som knatte!

e Lat spelarna fatta besluten ute pa plan. Ledaren skall inte 6verdriva individuell coachning under matchsi-
tuation eftersom det langsiktigt hdmmar spelarnas egen kreativitet. Instruktioner ges mer effektivt under
byten eller i halvtid. Konstruktiv kritik tar man pa traning eller mellan matcherna néar det ar cup.
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Riktlinjer for tréining — Att leka fotboll (6-9 dr)

Tillsammans blir vi starka. Klubbkénslan skall framjas genom gemensamma aktiviteter mellan aldersgrup-
per och daven mellan pojk- och flicksidan.

Vila. Varje trupp bor vila tre veckor fran fotboll efter avslutad var- och hostsasong.

Regler

Vi ar en forening 6ppen for alla! Vi tar emot nyborjare langt upp i tonaren. Kravet vi stéller &r att spelaren
betalar sin medlemsavgift och stéller upp pa de regler som finns i gruppen. Vi har inga krav pa att man
skall ha en viss kunskapsniva for att vara med. Kom ihag att problemet for de flesta ungdomslag i fotboll
inte ar for manga spelare utan for fa! Varje spelare som vill spela med oss ar en guldklimp vard att varda
omt!

Rattvis speltid. | traningsmatcher i aldrarna 6-7 ar ar speltiden lika for alla i laget oavsett traningsnarvaro.
Fran atta ar ars alder kopplas laguttagningarna i hogre grad till traningsnarvaro och intresse, men var
alltid mycket generds i bedomningarna. Speltiden fér de uttagna spelarna skall i mojligaste man vara lika.

Alla spelar med alla. Under de forsta tre aren ska truppen inte ha permanenta lagkonstellationer (oavsett
motiv som kompisar, kunnande eller annat). Lagen skall formeras sa att alla far spela tillsammans och
darmed mojlighet att lara kdnna varandra. Malet ar en harmonisk trupp med go’ stdmning.

Ingen nivagruppering. Det ar inte tillatet att pa tréning dela in gruppen efter spelstyrka. Undantag: Om
det kommer nyborjare in i gruppen som behdver specialtraning for att komma ikapp och lara sig 6vning-
ar. Uppdelningen skall da endast vara tillfallig och bara under en begrdansad del av passet. | matchspel
lotsas nybdrjarna in efter en till tva manaders traning.

Alla lag spelar i ratt aldersklass. Det ar inte tillatet att lyfta upp aldershomogena lag i seriespel for aldre
argangar. Lat barnen langta efter nasta stadium och utveckla teknik och passningsspel under tiden.

Alla trénar i sin egen aldersgrupp. Grundprincipen ar att man trénar och spelar i sin egen aldersgrupp fill
och med 15 ars alder. Undantag kan goéras endast av starka sociala skal; ur ett utbildningsperspektiv finns
det inte nagra férdelar men manga nackdelar med att permanent spela med aldre aldersgrupper fore ju-
nioraldern. Teknik och speluppfattning utvecklas bast i en trygg miljo dar spelaren kan ta ett stort ansvar.
Spelgladjen utvecklas bast tillsammans med kompisar.

Vi uppmanar alla att skynda langsamt!

Enhetlig klubbkladsel giller alltid ndr man representerar klubben, saval fér spelare som fér ledare.

Alltid bra uppforande. Alla ledare i klubben skall verka for goda och prestigeldsa relationer med andra
foéreningar, domare och motstandarlagens ledare och spelare. Ledaren skall alltid férega med gott exem-
pel. Nagra enkla tumregler galler:

o |l Instruktioner till spelare under match skéts av ledaren och ska alltid fokusera pa det positiva och
framst ske néar spelaren ar utbytt.

o Il. Ledaren ska aldrig falla negativa omdomen 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 podng att diskutera domslut, men vill man gora det skall detta goras
sakligt efter avslutad match och aldrig da barnen/ungdomarna ar narvarande.)

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

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

Klacken. Ledaren har ocksa ansvaret att fa foraldrar att iaktta en respektfull relation till andra féreningars
ledare, spelare och foraldrar.
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Riktlinjer for tréining — Att leka fotboll (6-9 dr)

Alder 5-6 ar
Allmant
Verksamheten ska genomsyras av lek och karlek till bollen, allt ska vara roligt.

Det &r viktigt att visa barnen gladjen i fotboll. Alla spelar lika mycket och pa olika platser i laget, dven som
malvakt. Kamratskap och rent spel betonas. Inget kontinuerligt traningsmatchspel, vanskapsmatcher da och
da kan ordnas. Mycket spontanfotboll i alla dess former.

Barnens sjalvfértroende/ sjalvkansla starks och utvecklas och far inte vara beroende av matchresultat. Vinst
eller forlust &r inte avgorande, det viktiga &r att barnen/laget far hora/veta vad som varit bra.

Traning
Tréningen sker 1 g/v. Traningen omfattar 60 min. Traningen karaktariseras av manga bollkontakter (undvik
koer), enkla 6vningar, lek, teknik och smalagsspel.

Spelet

Bli van med bollen.

Kommentar: Bollen &r rund, den rullar bade fort och langsamt — det handlar om att lara sig det och att det
ar sko;j.

Individen
Skall langta till traningarna och vilja ha bollen som gosedjur.
Kommentar: Alla 6vningar skall vara roliga, nagra latta, nagra lite svarare och sa mycket lekar.

Gruppen

Lara kdnna varandra. Lara sig hantera vinst och forlust! Fokus pa prestationen.

Kommentar: Alla ar vi nyboérjare och tillsammans skall vi ha riktigt kul. Det ar inte katastrof att férlora — det
kommer nya matcher!

Teori
Regler for 5 och 7-mannafotboll. Veta om att man borde vara tyst, lyssna och se pa ledare nar hon/han talar.

Rekommenderade grundmoment

| denna alder &r det viktigt att prova pa att spela fotboll med enkla regler. Dessa tva ar ar till for att lara sig
grunderna i fotbollen. Barnen ska framst borja med att spela pa sma ytor med sma mal. Se till att barnen
alltid har roligt nar de spelar fotboll och satt leken i centrum. Det ar viktigt att traningen ar rolig, men det
maste ocksa vara ordning och reda pa traningarna.

Namnlekar (med boll/passning) ar utmarkta for lagkidnslan och som uppvarmning. Ett stort inslag i varje tra-
ning ar évningar med en spelare/en boll: Driva—stanna—vanda—passa bollen. Nicka och skjuta bollen. Kropps-
motoriken skall 6vas: hopp, lek och kullerbyttor med och utan boll. Smalagsspel i alla dess former, med fatal
spelare, mycket bollkontakt och sma ytor, exv. kullerbytta om laget gér mal (tank pa att stoppa in pauser).

Alder 7-8 ar

Allmant

Verksamheten ska genomsyras av lek och karlek till bollen, allt ska vara roligt.

Det ar viktigt att visa barnen gladjen i fotboll. Alla spelar lika mycket och pa olika platser i laget, dven som
malvakt. Kamratskap och rent spel betonas.

Barnens sjalvfortroende/ sjalvkansla starks och utvecklas och far inte vara beroende av matchresultat. Vinst
eller forlust &r inte avgbrande, det viktiga ar att barnen/laget far hora/veta vad som varit bra.

Traning
Tréningen 1-2 g/v. Traningen omfattar 60-75 min. Traningen karaktariseras av manga bollkontakter (undvik
koer), enkla 6vningar, lek, teknik och smalagsspel.
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Riktlinjer for tréining — Att leka fotboll (6-9 dr)

Spelet
e Bli van med laget, gilla din kompis.
Kommentar: “Om jag passar dig sa kan du passa mig” — uppmuntra 6msesidigt berém mellan spelarna.

e Blivan med spelet, vaga sla en passning.
Kommentar: Betona vikten av passningsspelet. 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

e Tycka att det ar roligt att trana. Kanna sig trygg med kompisarna.
Kommentar: Arbeta med att fa spelarna att forsta att man hjalper varandra att bli battre genom att skapa
bra stdmning pa traningarna.

e Langta 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 passningar de gjort pa traningen eller
pa matchen — trdna pa att skapa mentala bilder!

Gruppen

e Utveckla kamratskap.
Kommentar: Alla skall l1ara kdnna alla. Tillat “gamla” kompiskonstellationer da och da, men inte som
standard.

e Utveckla laganda genom att betona allas lika varde.
Kommentar: Det ar viktigt att spelarna borjar se sig som en gemensam enhet ddr man jobbar tillsam-
mans — alla hjalper varandra att bli battre ... allas insats ar lika viktig for laget. Fortsatt arbetet med att
skapa en trygg stamning vid matchtillfdllen. Spelare i denna alder behover ofta samla ihop sig infor
match, snarare an att varma upp — sitt ner och skapa lugn i gruppen. Uppvarmda blir spelarna av sig
sjalva.

Teori

Kanna till klubbens, ledarens, domarens roller och funktioner. Hantera bade vinst och forlust. Acceptera
domslut pa ett respektfullt satt. Visa god kamratanda. Kanna till grunduppgifterna for malvakt, backar, mitt-
falt och anfall. Borja forsta vikten av att vara spelbar och att ga ur passningsskugga.

Rekommenderade grundmoment

Dessa tva ar ar till for att utveckla grunderna. Nar barnen ar i denna unga alder ar det viktigt att de 6var
mycket pa passningsteknik och koordination. De ska 6va, nota och vaga. Som trénare ar det viktigt att ha
som mal att se till att alla ror bollen och har chans att lyckas. Tréanaren ska ocksa ge mycket berom.

Fortsatt i samma lekfulla anda som tidigare, med fokus pa motorik och individuell bollkontroll. Ett stort in-
slag i varje tréning dr 6vningar med en spelare/en boll. Lar ut enklare passningsdvningar tva och tva/tre och
tre. Ta emot passning, passa bollen framat/sidled. Kontrollera inkast, hornor, frisparkar och straffar. Spela
mycket smalagsspel i alla dess former, med fa spelare, mycket bollkontakt och sma ytor.

Fortfarande kan traningen bedrivas i mycket enkla former, men barnen ska boérja kdnna igen sig i en del enk-
lare 6vningar och bollekar. Inled gidrna passen med nagon form av passningsévning med namnlek.

Alder 9 ar

Allmant

Spelarnas tekniska och taktiska fardigheter vidareutvecklas. Tekniktréaningen har stor prioritet. Alla far
mojlighet att spela pa olika platser i laget. Traning kvalificerar for match. Vikten av laganda och kamratskap
betonas. Spelarnas sjalvfortroende/sjalvkansla starks och utvecklas och far inte vara beroende av match-
resultat. Att spela lika mycket i alla matcher &r bra for alla barn. Det ar viktigt att spelarna far turas om att
starta matcher och spela pa olika positioner. Spelarna ska dven turas om att fa vara lagkapten
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Riktlinjer for tréining — Att leka fotboll (6-9 dr)

Traning

Traningen sker 1-2 g/v, en extra traning per vecka kan erbjudas. Tréaningen bor omfatta 60-90 min. Tréning
och match karaktariseras av teknik- bollbehandling, spelforstaelse, fotbollssnabbhet med boll, tempovéxling
och smalagsspel. Traning karaktariseras av manga bollkontakter (undvik koer).

Spelet

Forsta alla olika rollers lika betydelse/varde for lagspelet.

Kommentar: Alla skall férsta att varje eget mal startar fran malvaktens utkast, laget som helhet skapar mal-
chansen - gladjen over gjorda mal skall genomsyras av delaktighet.

Individen

Kanna suget, ha lust att sjalv ga ut och trixa och trana skott.

Kommentar: Ledarskap handlar om att entusiasmera och visa pa mojligheter till forbattringar! Skall och gnall
leder oftast inte till gott resultat, vare sig pa individ- eller gruppniva.

Gruppen

Utveckla klubblojalitet och bli stolt Gver att vara med i RefteleAs.

Kommentar: Vid matcher och cuper skall spelare och ledare vara kladda i klubb-representativa klader, det ar
en viktig yttre signal som visar att vi ar ett lag. Vi ar RefteleAs.

Teori
Begynnande forstaelse for grunderna i anfallsspelet: spelbredd, speldjup och spelavstand. Férsta grunderna
i forsvars-spelet sasom forsvarssida och markering. Regler for 7-mannafotboll

Rekommenderade grundmoment
Nu ar det viktigt att bygga vidare pa tekniska grunder sdsom passningar, mottagningar, finter och skott..

En stor del av traningen skall besta av smalagsspel dar instruktionspunkter i drillévningar foljs upp.

Enskilda moment bor trédnas under nagra veckor i streck och sedan repeteras. Teknikbanor med inslag av
kropps-motoriska 6vningar ar kul. Trana pa kullerbyttor, sprangnickar, tigersprang, grodhopp och sa vidare
tillsammans med bolltekniken.

Rekommenderade drillovningar
Passning med fotens in- och utsida. Skott med fotens utsida. Bollmottagning med foten. Bollkontroll/bollen
nara foten; dribblingar. Malvaktens teknik: grundstéllningen, fanga bollen/skopan/utkast.
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Riktlinjer for tréining — Att Iéira sig fotboll (10-12 dr)

ATT LARA SIG FOTBOLL (10-12 3r)

Genomgripande tema

Strukturerad tréning och bibehallet foraldraengagemang. Sjalvklart fortsatt betoning pa bollgladje och
kamratskap. Hogre krav pa traningarnas kvalitet — bade ledare och spelare stélls pa svarare prov. Ibland,
men aldrig hela pass, kan forsiktig och tillfallig nivaindelning inféras pa traning om kunskapsnivan i gruppen
ar mycket ojamn. For lagets framtida resultat ar det dock viktigare att de for stunden svaga far chans att
komma i kapp an att gruppen splittras i en hierarki av svaga och starka spelare. Mot slutet av perioden skall
spelarna ha tankarna riktade mot 11-mannaspel.

Alla spelare deltar i flera cuper per ar bade utomhus och inomhus, principen ar jamna lag och lika speltid
med viss justering i forhallande till tréningsnarvaro och visat intresse. Infor kommande 11-mannaspel bor
laget ha ett litet utvecklingslager for att paborja arbetet med att forma lagets framtida spelidé.

Viktigt att betona

Onskvart ar att spelévningarna liknar matchsituationer med fokus och hégt tempo. Det giller att visa tala-
mod om inte spelarna lyckas uppna ratt intensitet. Det ligger pa ledarens lott att inspirera barnen till att fa
ratt fokus. Kvalitet skapas genom tydliga instruktioner, inte genom skall.

Ledarutbildning
TBD. Féreningarna kommer arbeta vidare med att ta fram en utbildningsplan.

Riktlinjer

e Alla far vara med. Vi ar dven i dessa aldrar en klubb 6ppen for alla! Vi skall ta emot nybdrjare langt upp i tonaren.

e Kunnigt ledarskap. Ledarna skall alltid komma val férberedda till traning. Idealet ar val genomtankt,
strukturerad traning: betoning pa teknik, speluppfattning, spanst och snabbhet. Ta hjilp av Ovningsban-
ken, Fotbollens Hemligheter och Svenska Fotbollsforbundets utbildningsmaterial och av andra tranare i
féreningen. Viktigt att dvningarna foljs upp med noga 6vervagda instruktioner.

e Ett langsiktigt utbildningsperspektiv. Ledarna ska nu introducera langsiktigt tdnkande och satta konkreta
utvecklingsmal for individens och lagets tekniska kunnande.

e Se prestationen. Spelarnas sjalvkansla skall komma fran den 6kade férmagan lara sig behéarska 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 battre?

e Bel6na flit. Laguttagningar skall i 6kad utstrackning vara kopplade till tradnings-narvaro och att spelare
skoter sig pa traningen och infér match. Som ledare géller det att sdnda ut tydliga signaler.

e Speluppbyggnad. For att forbereda dvergangen till 11-manna fotboll rekommenderar vi att alla lag spelar
med en sa kallad 2-3-1 uppstallning i 7-manna spelet.

¢ Integrering med andra aldersgrupper. Om intresse och forutsattningar finns skall yngre spelare vid en-
staka tillfillen erbjudas att trdna med aldre lag. Aldersintegrering skall baseras pa ett rullande schema
for ett ganska brett urval av spelare, foretradesvis pa traning eller nar den aldre aldersgruppen har behov
av lan vid enstaka match eller cuptillfdllen. Det far aldrig uppsta dragkamp om enskilda spelare i syfte att
maximera lagstyrka i tva aldersklasser.

e Fore 16 ars alder skall den egna aldersklassens verksamhet alltid prioriteras. Ur klubbens perspektiv ar
syftet med aldersgruppintegration i tidiga aldrar snarast att starka banden mellan aldersgrupperna och
pa sa vis starka klubbkanslan. Principen for aldersintegrering ar enkel: prova pa att tréna i yngre aldrar,
hitta fastare former under 11-mannaaren, for att i junioraldern ha helt aldersintegrerade trupper bade i
traning och i matchspel.

e Vila. Varje lag bor vila tre veckor fran fotboll efter avslutad var- och hostsasong.

e Viktigt om forberedande fystraning och snabbhetstraning. Snabbhetstraning och allsidig koordinations-
och styrkegymnastik ar viktig och mycket effektiv tréning i aldrarna fore puberteten. Man talar om ett
"snabbhetsfonster” under aren 10-14. Vi kan battra pa varje spelares forutsattningar for explosivitet
och snabbhet genom att stimulera muskulaturen med réatt typ av traning i dessa aldrar. Kort sprint med
mycket vila (stafetter), reaktionstrdaning och hopptraning (exempelvis mangsteg, enbenshopp, upphopp,
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Riktlinjer for tréining — Att Iéira sig fotboll (10-12 dr)

grodhopp) ldgger grunden till explosiv snabbhet/styrka och ar dessutom skadeférebyggande.

Daremot ar inte intervalltraning och skogslopning meningsfull traning for en ungdomsspelare i fotboll.
Barn och ungdomar under 16 ar behover éverhuvudtaget inte konditionstraning utéver den uthallighet
man far av fotbollstraning. Det finns tre goda skal:

o For det forsta ar det klarlagt att man fore puberteten bara marginellt kan 6ka syreupptagningsforma-
gan genom konditionstraning — man sldsar sin tid med ineffektiv traning i en alder nar man i stéllet &r
som bast pa att tillgodogora sig teknik, koordination och spansttraning.

o For det andra motverkar uthallighetstraning “snabbhetsfonstret” genom att den snarast stimulerar
tillvdaxten av langsamma muskler (forutom att den tar tid fran den helt grundlaggande koordinations-,
spanst- och teknik-tréaningen).

o For det tredje, den typ av uthallighet och arbetsférmaga en fotbollsspelare behéver med vaxelvis
explosiv 16pning/kvicka vandningar och lugn jogging/gang tranas allra bast upp med smalagsspel. Un-
dersokningar visar entydigt att for unga fotbollsspelare dr dven lagintensivt spel battre an traditionell
konditionstraning utan boll - fotboll ar helt enkelt jobbigare &n vad man som askadare tror.

Regler

Réttvis speltid, minst halva matchen. Alla som ar uttagna till allmant match- eller cupspel skall ges réattvis
speltid. Alla uttagna spelare ska spela minst halva matchen i alla sammanhang.

En trupp med flera lag. Hela aldersgruppen ska se sig sjdlva som en enhet som spelar fotboll tillsammans.
Permanenta uppstallningar med tidigt utvecklade spelare ("toppade lag”) far inte férekomma i denna alder.

Alltid jamna lag i seriespel. Aldersgruppens spelare ska fordelas sa att truppens lag blir s& jamnstarka
som mojligt. Det innebar anmalning till den serieniva som representerar ett genomsnitt av truppens
férmaga och kunskap.

Regel for undantag. Vi accepterar att aldersgruppen vid enstaka matcher spelar sina lag pa olika spelni-
vaer. Hart motstand kan vid vissa tillfallen motas med starkare uppstallningar, svagt motstand kan motas
med svagare uppstéllningar. Man kan exempelvis vid ett dubbelmote komma 6verens med motstandarna
om att man staller upp med ett lag med ett storre inslag av nyborjare och ett lag dar fler ar vana. Olika
spelniva vid ett enstaka tillfdlle innebar absolut inte att gruppen tillats att splittras i permanent nivasepa-
rerade uppstéllningar. Det far inte finnas en fast indelning i ett férsta- och ett andralag. Alla spelare ska
blandas under sdsongen och malet ar att barnen ska kdnna gemenskap i hela truppen.

Alltid jamna lag till cuper - utan undantag. Vid cupspel giller alltid principen om féreningsstyrka. Ar tva
eller flera lag anmalda till cupspel skall dessa lag vara jamnstarka. Vid anmaélning till cuper skall sa manga
lag som truppen tillater anmalas, alltsa inte nagon form av toppning av enstaka lag. Uttagning skall goras
utifran traningsnarvaro. Alla spelare som trénar regelbundet skall fa spela flertalet cuper (narvaro éver
50 procent ar en rimlig niva). Laguttagning till storre och populara cuper, dar lagantalet ar begransat,
skall baseras pa tréaningsnarvaro under den gangna sasongen.

Ibland nivagruppering pa traning. Under traning tillats en 16s nivaindelning om det finns sarskilda behoy,
men bara under delar av ett traningspass. Indelningen far aldrig vara permanent och fixerad 6ver tid. Om
gruppen delas in efter spelstyrka skall ledare vara tydliga med att vardera grupperna lika och lagga sitt
fokus dar stodet behovs mest. Kom ihag att det &r viktigare for lagets langsiktiga utveckling att jadmna ut
skillnader an att befasta dem!

Alla traningar ar 6ppna for alla. Inga specialtrdaningar for utvalda spelare. Ju fler som har intresse av att
trana desto battre.

Alltid spel i ratt aldersklass. Hela aldershomogena lag tillats inte att spela i en aldersklass hogre én den
man tillhor, vare sig i seriespel eller i cup. Daremot kan aldersblandade lag i cupspel vara ett bra medel
att bygga samarbete pa.

11-mannaspel i ratt dlder. 11-mannaspelet skall inte forceras fram i fortid. For de allra flesta ar det lagom
att borja spela 11-mannafotboll vid just den alder Svenska fotbollférbundet rekommenderar, namligen
vid 13 ars alder. Lat barnen langta. Pa hosten aret innan man borjar spela 11-manna finns manga moj-
ligheter till traningsmatcher, anvand dessa till att prova pa 11-mannaspelet. Anvand dven mojligheterna
som finns for samarbete med arskullen over.
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Alder 10 ar

Allmant

Spelarnas tekniska och taktiska fardigheter vidareutvecklas. Tekniktréaningen har stor prioritet. Alla far
mojlighet att spela pa olika platser i laget. Traning kvalificerar for match. Vikten av laganda och kamratskap
betonas. Spelarnas sjalvfértroende/sjalvkéansla starks och utvecklas och far inte vara beroende av match-
resultat. Att spela lika mycket i alla matcher &r bra for alla barn. Det ar viktigt att spelarna far turas om att
starta matcher och spela pa olika positioner. Spelarna ska dven turas om att fa vara lagkapten.

Traning

Traningen sker 1-2 g/v, en extra traning per vecka kan erbjudas. Traningen bor omfatta 60-90 min. Traning
och match karaktériseras av teknik- bollbehandling, spelférstaelse, fotbollssnabbhet med boll, tempovéxling
och smalagsspel. Traning karaktariseras av manga bollkontakter (undvik koer).

Spelet

e Forstd alla olika rollers lika betydelse/varde for lagspelet.
Kommentar: Alla skall férsta att varje eget mal startar fran malvaktens utkast, laget som helhet skapar
malchansen - gladjen 6ver gjorda mal skall genomsyras av delaktighet.

e Lara sig att hantera vinst likval som forlust.
Kommentar: En god balans mellan erfarenheter fran bade vinster och férluster utvecklar férmagan att
fungera som en lojal lagspelare i bade mot- och medgang

Individen

e Kanna suget, ha lust att sjalv ga ut och trixa och tréna skott.
Kommentar: Ledarskap handlar om att entusiasmera och visa pad mojligheter till forbattringar! Skall och
gnall leder oftast inte till gott resultat, vare sig pa individ- eller gruppniva.

e Borjar fa sma, sma insikter om tréningens betydelse (fortfarande klarar sig manga barn i denna alder
med “ratalang”).
Kommentar: Det dr nu barnen borjar méarka att det kan ta emot ibland. Tvinga inte pa barnen for stort
allvar. Ta det lugnt. Ha talamod. Vack lusten sa kommer fliten som ett brev pa posten. Glom aldrig bort
att det ar roligt att spela fotboll!

Gruppen

e Utveckla klubblojalitet och bli stolt 6ver att vara med i RefteleAs.
Kommentar: Vid matcher och cuper skall spelare och ledare vara kladda i klubb-representativa klader,
det ar en viktig yttre signal som visar att vi ar ett lag. Vi ar RefteleAs.

e FOrsta att olika spelare kan behova trana pa olika saker.
Kommentar: Vid traning kan ibland individuella svagheter och styrkor specialtrdanas. Att spela hemma
sjalv eller med kompisar ar ocksad nagot som bor uppmuntras. Man vaxer i styrka och laget blir battre.

Teori
Regler for 7-mannafotboll. Spelarna skall praktiskt forstd och beharska baskunskaperna i fotboll.

Grunder i anfallsspel:
1. Passningsskugga

2. Spelbredd

3. Spelavstand

4. Speldjup

Grunder i forsvarsspel:
1. Forsvarssida

2. Markering

3. Press

4. Understod
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Rekommenderade grundmoment
Nu ar det viktigt att bygga vidare pa tekniska grunder sdsom passningar, mottagningar, finter och skott.

En stor del av traningen skall besta av smalagsspel dar instruktionspunkter i drillévningar foljs upp.

Enskilda moment bor tranas under nagra veckor i streck och sedan repeteras. Teknikbanor med inslag av
kropps-motoriska évningar ar kul. Tréna pa kullerbyttor, sprangnickar, tigersprang, grodhopp och sa vidare
tillsammans med bolltekniken.

Rekommenderad teknikdrill

Bollkontroll: finter och dribblingar. Mottagning/vandning. Skott: liggande, rullande, studsande boll, nedtag-
ning, volley. Nick. Passningsspel: langa, korta pass, utsida, bredsida (héger och vanster fot), vaggspel. Mal-
vaktens teknik (for alla spelare): Fanga hoga bollar; fallteknik; helvolleyutspark; spelteknik laga bollar.

Snabbhetstraning

Totalt fokus pa lekfull snabbhetstraning, koordination, reaktion och hoppspanst — ALLTSA ingen konditions-
traning utover den man far av fotbolls-spel. Snabbhetstraning innebar kort explosivt arbete i max 6 sekun-
der och lang vila. Snabbhetstraning laggs in i bérjan pa passet efter uppvarmningen (alltid boll pa uppvarm-
ning). Olika former av stafetter fungerar bra (spring/hoppa pa ett ben/hoppa sick-sack/springa baklanges
och sa vidare).

Alder 11-12 ar

Allmant

Spelarnas tekniska och taktiska fardigheter vidareutvecklas. Tekniktraningen har stor prioritet. Alla far mojlig-
het att spela pa olika platser i laget. Traning kvalificerar for match. Vikten av laganda och kamratskap betonas.
Spelarnas sjalvfértroende/sjalvkansla stérks och utvecklas och far inte vara beroende av matchresultat.

Traning

Tréningen sker 2-3 g/v. Traningen bor omfatta 60-90 min. Traning och match karaktariseras av teknik- bollbe-
handling, spelférstaelse, fotbollssnabbhet med boll, tempovaxling och smalagsspel. Traning karaktariseras
av manga bollkontakter (undvik koer).

Spelet

e Njut av segrarna och lar av forlusterna. Ova férméagan att dra lirdom av erfarenheter frdn bade match
och traning.
Kommentar: Larandet &r en langsiktig process. Matchsituationer ar tillfallen att dra lardom. Men det tar
tid, vi ser inte alltid forédndring fran en dag till en annan. Ha talamod!.

e 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 kdnner och aterupplever perfekta skott, passningar och dribblingar — ett beprévat knep att
utveckla bade tekniken och lusten att spela.

Individen

e Vick ambitionen och lusten att 6ka den egna och lagets férmaga.
Kommentar: Forsok locka fram lusten och langtan att lara sig mer. Ta tillvara tillfallen att prata med spe-
larna. Forklara att laget ar beroende av allas helhjartade engagemang, ... men sag inte en sak och gér en an-
nan: favorisera inte de redan starka ... ge varje enskilt barn ett helhjartat erkdnnande for dess engagemang.

e Borja langta efter 11-mannaspelet.
Kommentar: Vi stravar efter 6ppna lagindelningar dar man som spelare ibland spelar pa en enklare niva
och ibland pa en svarare. Forklara och motivera: |3t spelarna forsta att spelstyrka till stor del handlar
om fysisk mognad i de tidiga tonaren, medan intresse och instéllning ger resultat i de sena tonaren. Var
ambitionsniva for spelarutveckling ar lika hog oavsett serieniva.
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Gruppen

e Matchspel ger en realistisk bild av den egha och lagets formaga.
Kommentar: | motet med motstandaren formas bilden av lagets styrka. Bygg en langsiktig “vinnarkénsla”
genom att steg for steg lara lite till. Det ar en fin kdnsla nar laget for forsta gangen vinner éver ett tidigare
olvervinnligt motstandarlag.

e Betona vikten av att alla kdnner sig delaktiga och vill satsa.
Kommentar: Viktigt for ledarna och spelarna att forsta att spel i serier kréver breda trupper — peppa alla
att hanga i. Spelares fotbollsméssiga utveckling varierar stort fram till junior- och senioraldern.

Teori
Regler for 7-mannafotboll och 9-mannafotboll. Spelarna skall praktiskt forsta och beharska baskunskaperna
i fotboll.

Grunder i anfallsspel:

1. Passningsskugga
2. Spelbredd

3. Spelavstand

4, Speldjup

Grunder i forsvarsspel:
Forsvarssida

2. Markering
3. Press
4, Understod

Rekommenderade grundmoment

Nu ar spelarna mer mottagliga for instruktioner. Da kan trdnaren instruera angaende olika detaljer i spelet.
Det ar viktigt att spelarna utbildas i grunderna i anfalls- och forsvarsspel da barnen efter denna alder gar
over till att spela 11-manna. Tranarna bor utveckla tekniktréaning med en 6kad svarighetsgrad. Stort fokus
pa den individuella tekniken och spelférstaelsen. Alla ska borja forsta grundldggande begrepp i anfallsspel
— passningsskugga, spelbredd, spel-avstand, speldjup — och i férsvarsspel — férsvarssida, markering, press,
understdd. Trana dven pa byggstenarna i 11-mannaspelets speluppbyggnad.

Det ar fortfarande viktigt att spelare och trénare inte tanker pa att vinna serien utan varje match ar en

ny utmaning. Under sdsongen &r det viktigt att det inte blir for mycket for ungdomarna for fotbollen ska
fortfarande ses som en kul aktivitet. Det racker med en match i veckan. Matchen ska ses som en "bel6ning”
for att spelarna deltagit pa traningarna da det ar under tréaningarna ungdomar lar sig och finslipar pa olika
detaljer som de kan anvanda i match.

Rekommenderad teknikdrill

Passningar insida/utsida/halvvrist. Skott insida/utsida/helvolley. Nickteknik. Fullfélja pass/avslut. Bollmot-
tagning laret/brostet. Fint och dribbel: kroppsfint/bakom foten finten/6verstegsfint/skottfint/tempofint/
klackfint. Driva bollen/vdandning. Lopning i spelet/platsbyte. Malvaktens teknik: rorelseteknik/fallteknik/for-
flyttning/parad/utkast/inspark. Malvaktens spel: skottvinklar/grundagerande.

Snabbhetstraning

Fortsatt fokus pa lekfull snabbhetstraning, koordination, reaktion och hoppspanst. Lar ut hur man gor
mangsteg. Introducera repstegen och koordinationssteg som ett standigt aterkommande moment under
uppvarmningen. Viktigt att dven bal och ryggtraning tas med som aterkommande inslag som komplement
till snabbhetsévningar och hoppspénst. All styrkegymnastik kan goéras under lekfulla former. Ett kort inslag
av styrkegymnastik mellan fotbollsdvningarna ar ett bra satt att samla gruppen.
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ATT UTVECKLA SPELET (13-16 ar)

Genomgripande tema

Kamratskap och fotbollsintresse star i fokus. Viljan att utveckla sitt fotbollskunnande véxer ur lusten att
spela och gemenskapen i laget. Lusten att |ara visar sig i hog traningsnarvaro, stadig utveckling, intresse for
spelet och klubblojalitet.

| ungdomsaren handlar det mesta av fotbollsférmagan om fysisk mognad och i tonaren &r barnen kapabla
att forsta det — om de far saken forklarad. | slutdndan &r det intresse och traningsflit som avgor hur langt
man nar som fotbolls-spelare, inte vilken serie eller klubb man spelade i som 14-aring.

Vi praktiserar aldersintegrering allt mer systematiskt, forst och framst vid traning men till viss del dven i
matchspel. Vinsten ar dubbel: det ar roligt att utdka gemenskapen éver aldersgranserna, och det ska vara
utvecklande for spelarna. | dessa aldrar ar det viktigt att dven seriost satsande ungdomar kdnner att de far
optimala forutsattningar att utvecklas i klubben. Man maste tdnka pa att alla intresserade spelare, oavsett
férmaga, ar lika viktiga for var forening. Visa uppskattning, ge respons till var och en, var rattvis och rak i
kommunikationen.

Viktigt att betona

Uppmuntra kamratskap, lagmoral och individuellt ansvar. Chansen att fa utveckla sitt lag anda upp i junioral-
der 6kar med ett ledarskap dar varje enskild spelare blir sedd och bekraftad.

Ledarutbildning
TBD. Féreningarna kommer arbeta vidare med att ta fram en utbildningsplan.

Riktlinjer

e De sociala banden. Forskning visar att den avgérande faktorn for att behalla ungdomar inom idrotten ar
de sociala banden — det géller bade “talanger” och andra. Detta &r dnnu ett skdl som talar emot utslag-
ning i ungdomsidrotten; om den lovande spelarens svagare kompis slutar ar risken stor att ocksa stjdrnan
forsvinner. Vart sjalvklara mal maste vara att skapa en verksamhet dar s manga som maijligt tycker att &r
roligt att spela fotboll! Det ger dubbla vinster: Klubben far en bred verksamhet och en bra grogrund fér
en stimulerande idrottssatsning. For spelarna blir laget en fast punkt i tillvaron, en rolig och trygg miljo
under tonarstiden.

e Gemenskap. Klubbkénslan skall fraimjas genom gemensamma aktiviteter over aldersgranser och mellan
pojk- och flicksidan.

e Kvalitet. Genomtéankt strukturerad traning, 6kad betoning pa taktik, rorelse-monster, ansvar, lojalitet. Ta
hjalp av Ovningsbanken, Fotbollens Hemligheter och Svenska Fotbollsférbundets utbildningsmaterial och
av andra tranare i foreningen. Viktigt att 6vningarna foljs upp med tydliga instruktioner.

e Realism. Viktigt att ledaren formedlar en realistisk bild av lagets/lagens niva och vad som kravs att for att
hoja den. Spelarna, ledarna och féraldrarna bor komma éverens om vilken niva som ar rimlig for laget
som helhet.

e Tavling. Vi stravar efter att ligga sa hogt i seriesystemet med vara lag som truppen klarar av. Spelarut-
veckling skall dock fortsatt vara i fokus snarare an resultat. Att ligga pa en bekvam serieniva som passar
en bred trupp skapar en stabil utveckling av laget som helhet och minskar pafrestningarna pa truppen.

e Alla spelares intresse ar lika vardefullt. Att varda bredden i dldersgruppen har mycket hog prioritet. Varje
enskild spelares intresse skall tas pa allvar oavsett fysisk mognad. Ungdomarna behover se att ledarna ar
rattvisa och kunniga och att alla far chansen att utvecklas.

e Samhorighet. Sent utvecklade spelare med ett stort intresse maste fa chansen att vaxa. Samhorigheten
ska finnas i fotbollsintresset, inte i utvecklingsnivan.

e Trygghet. Det ar viktigt att inte skramma bort spelare som inte vill hardsatsa for stunden. Intresset kan
vaxla fran ar till ar och fran manad till manad. Spelarna maste kdnna trygga i och se mojligheterna att
hitta sin niva. Puberteten i sig innebar en valdig omstallning, da kan det vara skont att slippa kdnna press
fran fotbollen.
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o Aldersintegrering. Fore 16 ars alder ser vi inga fotbollsmassiga skal att systematiskt flytta upp spelare i
dldre aldersgrupper. Daremot ar det en rolig stimulans for spelarna att lara kdnna klubbkompisar i dldre
lag och att kdnna pa en svarare spelniva. Klubben ser de sociala vardena som de viktiga i detta samman-
hang. | junioraldern behover aldersgrupper vanligtvis samarbeta for att kunna behalla en bra och bred
verksamhet. Darfér ar mycket vunnet om spelarna redan fran unga ar kdnner varandra val.

Aldersintegrering bor initialt baseras pa ett rullande schema for ett ganska brett urval av spelare, foretra-
desvis 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 uppsta “dragkamp” om
enskilda spelare i syfte att maximera lagstyrka i tva aldersklasser.

e Spelsystem och speluppbyggnad. En av de roligaste sidorna av fotboll ar taktiken. Ledare ar fria att sjalva
bestamma spelsystem utifran forutsattningarna i gruppen. Om man lar spelarna huvudlinjerna i ett sys-
tem och med aren utvecklar det till ett annat far spelarna en god taktisk utbildning (4-3-3 kan exempelvis
bli 4-5-1 som kan utvecklas till 4-4-2 och tvartom).

e Vivill stimulera kreativitet och problemlsning sa overdriv inte systemtankandet. Framfér allt, betona
inte zonspel fore 16 ars alder. Arbeta istédllet med den grundlaggande spelforstaelsen, tekniken och de
allménna begreppen kring speluppbyggnad, anfalls- och forsvarsspel. | de yngre 11-mannaaldrarna
handlar fotbollstaktiken mest om att sprida ut spelarna éver planen sa att man far balans i forsvarsspe-
let och lagom spelavstand i anfallsspelet.

Regler

o Alltid rattvis speltid. Alla uttagna spelare ska spela minst halva matchen. Spelare som rér sig mellan olika
nivaer (inom aldersgruppen eller mellan aldersgrupper) kan dock fa mindre speltid i endera nivan. 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.

o Alltid fair play. Ledare och spelare i RefteleAs skall alltid vara prestigelésa och halla huvudet kallt — dven
vid felaktiga domslut och vid hetsiga situationer ute pa plan. Goda relationer med domare och motstan-
dare skall vara vart signum.

¢ Ingen alkohol, ingen rokning. Gor klart for tonaringarna att alkohol och rékning inte hér samman med
idrott. Nar det géller fordldrarna ska de tillsammans med ledare diskutera fram ett rimligt och mattfullt
forhallningssatt till alkohol for de vuxna under cuper och lager. Det ar helt oacceptabelt for ledare och
-foraldrar att i klubbsammanhang upptrdada paverkade av alkohol eller andra droger.

Alder 13-14 ar

Allméant

Spelarna skolas in i 11-manna fotbollen, om det ar lampligt, slas lagen samman. Tempot pa traningar och
matcher dkas, ddrmed okar kraven pa spelarnas vilja att forbattra sig som fotbollsspelare. Spelarnas krea-
tivitet utvecklas vidare genom utbildning, samt att man spelar pa olika platser i laget. Spelarna lar sig de
vanligaste fotbollstermerna. Vikten av laganda och kamratskap betonas. Vid denna alder kan aven tidigt
utvecklade spelare med tréna/ spela tillsammans med en &ldre aldersgrupp efter samrad med trénare/for-
alder. Resultat, tabeller, spelarévergangar, licenser, forsakringar blir patagliga faktorer att hantera inom laget
och klubben.

Traning
Tréningen sker 2-3 g/v. Traningen b6r omfatta 60-90 min.

Traning och match karaktéariseras av bollbehandling och teknik, spelforstaelse, individuellt forsvarsspel, fot-
bollssnabbhet, tempovéxling, rérlighet och smalagsspel.

Spelet

e Borja fa insikter om spelets komplexitet, borja forsta grundlaggande fakta om positioner, rérelser och
enklare taktiska begrepp.
Kommentar: | och med 11-mannaspelets start stalls storre krav pa spelarna att “tdnka fotboll” — krav som
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Riktlinjer for tréining — Att utveckla spelet (13-16 ar)

kan stéllas forst nar den enskilde spelaren &r mentalt mogen. Det ar langt ifran alla som fattar med en
gang. Ha stort talamod! Grundlaggande taktiska begrepp skall dock borja introduceras for spelarna vid
kontinuerliga (men korta) teorigenomgangar.

e Se och forsta spelets mojligheter.
Kommentar: Arbeta med ett grundspel. Rulla runt bollen mellan lagdelar, 6verflyttning och sedan vagg-
spel, instick och djupledsbollar vid ratt tillfalle.

Individen

 Alska fotboll! | alla dess aspekter. Kolla matcher, spela matcher, snacka om matcher! Kénna tillfredstillelse i
den egna satsningen pa fotboll — varldens mest fangslande sport!
Kommentar: Tank brett, fa ungdomarna att inse alla fascinerande aspekter av fotbolls-kulturen. Fotboll ar
mer dn bara proffsdrommar och Champions League ....

Gruppen

¢ Hitta och kédnna tillhdrighet. Inse vilken niva man sjalv och laget befinner sig pa och lockas att vilja bli
(annu) battre.
Kommentar: Oavsett niva skall lagen ha som mal att strédva uppat i seriesystemet — satsningen &r pa sa
vis helt lika. Det ar viktigt att tanka langsiktigt. Rdkna med att nagra starka spelare pa sikt férsvinner fran
gruppen, da galler det att andra spelare kan ta 6ver de centrala rollerna.

¢ Tydligt uttalad klubb- och lagkansla.
Kommentar: Varje enskild spelare skall bemotas med rattvisa och omtanke pa alla plan. Positiva "morotter”
som t.ex deltagande i stérre cuper ar andra viktiga faktorer for att svetsa samman laget.

Teori
Regler for 11-manna. Fotbollstermer. Allmant om spelsystem med mera. Kosthallning. Livsforing.

Rekommenderade grundmoment

Alla grunderna i fotbollen ar fortfarande lika viktiga. Det ar viktigt att ungdomarna far tillfalle att finslipa pa
alla detaljer. Nu ar namligen spelarna mottagliga for mer detaljerade instruktioner. Sa nu ar det dags for dig
som trdnare att instruera mer detaljerat i anfallsspel och teknik. Traningarna ska nu innehalla 6vningar med
krav pa hogre tempo. Spelaren ska utveckla sin spelférstaelse och fysik vilket innebér att spelarna kan borja
styrketrdna, men spelaren far absolut inte anvanda sig av vikter.

Spelarna skapar sig nu en storre spelforstaelse och den taktiska férmagan utvecklas. Alla spelarna ska nu
fa utrymme for mer personlig traning, alltsa positionsanpassad traning. Da far spelarna lara sig hur de ska
agera pa olika positioner under en match.

Spelarna ska ha frihet att utvecklas efter sin formaga och talang. Darfor ska inte taktik och spelsystem Gver-
drivas. Under traningar ska tranaren darfor borja anvanda sig av fler dvningar med olika inslag av matchlik-
nande situationer, men pa en latt niva.

Det ar viktigt att tranarna och foraldrarna inte ar resultatfixerade, for att resultaten ska komma i andra hand
aven i denna alder.

Rekommenderad teknikdrill

Inlagg, inlaggsfint, titta upp innan du far bollen, hérnor, frisparkar. Tackling/motlagg. Passningsspel/fa till-
slag. Omstallning till forsvarsspel, inspark/horna/frispark. Malvaktens positionsspel. Malvaktsspel vid horna/
frispark/inlagg.

Snabbhetstraning/styrka

Fortsatt fokus pa snabbhet och snabbhetsstyrka (hopp samt styrkegymnastik for balen med egen kropp som
redskap). Ingen konditionstréning utéver den man far av fotbollsspel. Flertalet av évningarna ska tréna l6p-
styrka, en del ska stimulera explosiv 16pstyrka och andra uthallighet, samtidigt som man tranar fotboll.

Det ar sloseri med tid att skicka ut 13—14-aringar pa I6prundor néar de istallet kan ga ut och trdna skott och
brassefotboll.
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Riktlinjer for tréining — Att utveckla spelet (13-16 ar)

Efter uppvarmning med boll ar det bra att kdra koordinationsstege, reaktionsdvningar, sprint och hopp un-
der 5-8 minuter i borjan av varje pass. Nu behoéver styrkegymnastiken lite mer tid, men kan med férdel vara
utspridd som korta inslag mellan fotbollsévningarna och som avslutning pa passet. Pa sa vis marks knappt
den 6kade intensiteten. Utfallssteg ar mycket effektiv snabbhetstraning.

Alder 15-16 ar

Allmant

Vi vill att spelarna skall fa en helhet som gor dem val forberedda for att hantera fortsatt individuell utveck-
ling vad géller fotboll, studier, arbete och relationer. Som ett led i den personliga fotbollsutvecklingen ge-
nomgar spelarna en grundkurs fér domare. Foreningen kommer efter genomgangen kurs att erbjuda interna
domaruppdrag.

Spelarens individuella utveckling/utbildning satts hela tiden i centrum och prioriteras fore lagets resultat.
Verksamheten skall kinnetecknas av stor flexibilitet, allt for att tillgodose spelarnas behov i trdning och
match. Koncentrationen och medvetenheten borjar vid denna niva att stegras. Tranarens roll &r att skapa en
stimulerande miljo for fotbollsutveckling. En kontinuerlig diskussion skall féras mellan lagens ledare, aktuell
spelare, foralder och seniortrdanare i syfte att varje spelare skall placeras i en optimal tranings miljo. Spela-
rens kvalité, och inte adlder, styr uppflyttning till seniorverksamhet.

Traning
Tréningen sker 2-4 g/v. Traningen b6r omfatta 90-120 min.

Spelet

e Nar laget lar sig hantera spelets komplexitet och manga majligheter narmar vi oss fotboll bade som pro-
blemldsning likt schack och glimtvis som en vacker konstart.
Kommentar: Nar spelarna har grundtrygghet i spelet och besitter férmaga till improvisation och att bryta
monster bade taktiskt och tekniskt visar sig |6sningar som ”ingen trodde var maojliga”! Vi vinner goa seg-
rar mot pa pappret éverméaktiga motstandare och njuter.

e Behadrska spelets mojligheter, beharska tekniken for varje maojlighet.
Kommentar: Det ar nu man borjar inse vad lite “talang” betyder i det langa loppet och hur avgérande det
ar med ett brinnande intresse.

Individen

e Ho6g ambition + lustfylld satsning = positiva resultat.
Kommentar: Det langsiktiga tankandet och det malmedvetna arbetet skall nu bérja ge frukt. Fotboll blir
extra roligt nar man marker hur mycket man lart sig.

e Vilja att visa varlden att RefteleAs spelar fantastiskt fin fotboll

Gruppen

e Se sig sjalv, laget och klubben som representanter for list och elegans.
Kommentar: Spelare skall stimuleras att uppmuntra varandra att spela smart, gora det ovantade, soka
tillfallen att utmana “naturlagarna” och hoja sig 6ver dem — det omojliga ar alltid maijligt for de som éls-
kar spelet (i alla fall fore avspark).

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

Kommentar: Aren gar 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 skal i varlden att fortsatta spela dven om vagen inte leder till drommarnas mal. Fotboll ar anda oslag-
bart roligt!

Rekommenderade grundmoment
Har ska ungdomarna fortfarande jobba vidare med individuella, tekniska moment sdsom passning, mottag-
ning och skott. Spelarna ska dven utveckla individuella kvalitéer som t.ex. finter och passningar. Det ar nu
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Riktlinjer for tréining — Att utveckla spelet (13-16 ar)

spelarna sjalva ska ta ansvar for sin fotboll och vilja att utvecklas. | denna alder bor dven kraven pa traning
och match hdjas nagot, och inslag av toppning kan forekomma.

Har inleds dven styrketrdaning med vikter och spelarna far dven majlighet att bygga vidare pa koordination.
Inslag av snabbhets- och smidighetstraning bor ocksa finnas med i trédningen.

Traning skall karaktariseras av matchlik teknisk skicklighet, spelforstaelse i anfallsspel och forsvarsspel, fot-
bollssnabbhet, fotbollskondition (smalagsspel), styrka och spéanst (individuellt anpassad) och mental tréning
(for att spelaren ska kunna paverka sin prestationsférmaga).

Utveckling av speluppbyggnaden. Fortséatt att néta de enkla passningsdrillarna och smalagsspelet — men
stall storre krav pa tempo och teknik. Trdna pa spel under press. Fortsatt att néta rérelse med och utan boll
— djupled, diagonalt, platsbyten, éverlapp, V-I6pningar. N6t inldgg och spelet i straffomradet. | forsvar skall
zonspelet utvecklas: zon, overflyttning, press, tackning blir allt viktigare begrepp.

Rekommenderad teknikdrill

Bollmottagning/gora sig spelbar. Skott/helvolley bortre fot. Vindning/ticka bollen, vandning/kroppsfint/
Overstegsfint, tvafotsdribbling. Passningsspel/lyfta blicken, éverlapp/v-16pning/u-l6pning, position vid
inlagg. Diagonallopning, skapa ytor for andra, timing for att undvika offside. Individuellt forsvarsspel och
understdd. Malvaktens spel: Parader/styra bollar/utboxningar.

Snabbhetstrining/styrka

Utokad styrketraningsférberedande gymnastik under vintern, med fokus pa mage, rygg, ljumskar och larets
baksida. Introduktion i skivstangsteknik. Observera: endast med kvastskaft eller stang utan vikter som for-
beredelse for skivstangstraning nar kroppen vuxit fardigt. Brottningstraning ger utmarkt allsidighet och kan
lampligen laggas in under forsdasong som komplement.

Spelsystem och speluppbyggnad
| denna alder ldgger man storre vikt vid olika spelsystem och speluppbyggnad. Avstamning med seniorlagen
for att fasa in pa spelare med rétt grunder i hur man spelar fotboll pa denna niva.
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Riktlinjer for match och cupspel

Svenska Fotbollsférbundets Fotbollens Spela, Lek och Lar galler som dversiktligt dokument med féljande
fortydliganden.

Vi ska efterstrava att forega med gott exempel och visa 6ppenhet och respekt for ménniskors lika varde vid
match- och cupspel.

Vi ser matcherna som utbildning och vardesatter prestationer istallet for resultat. Vi respekterar domarnas
beslut. Alla som &r uttagna till match ska fa spela.

Alder 5-6 ar

Inget matchspel eller cupspel forekommer. Traningsmatcher i samarbete med lokala féreningar.

Alder 7-8 ar
Poolspel
e Laget deltar i poolspel och traningsmatcher i samarbete med lokala foreningar

Cupspel och traningsmatcher

e Eventuellt cupdeltagande sker i ndromradet (angransande kommuner)
e Rekommenderas att aka pa 1-2 cuper per ar

e \Varje spelare skall ges mojlighet att delta i minst 1 av dessa cuper

e Traningsmatcher i samarbete med lokala féreningar

* Inga 6vernattningar

Alder 9-10 &r
Seriespel
e 10-aringar spelar 7-manna i Smalands fotbollsférbunds regi

Poolspel
e 9-3ringar deltar i poolspel med lokala foreningar

Cupspel och traningsmatcher

e Eventuellt cupdeltagande bor ske i naromradet (angransande kommuner)
e Rekommenderas att dka pa 2-3 cuper per ar

e \Varje spelare skall ges mojlighet att delta i minst 2 av dessa cuper

e Viss Overnattning far ske med hjalp av foraldrar

e Traningsmatcher i samarbete med lokala féreningar

Alder 11-12 ar
Seriespel
e 7-manna i Smalands fotbollsférbunds regi.

Cupspel och traningsmatcher

e Eventuellt cupdeltagande bor ske inom eller i angréansande lan

e Overnattning kan férekomma

e Rekommenderas att aka pa 2-3 cuper per ar

e \Varje spelare skall ges mojlighet att delta i minst 2 av dessa cuper
e Viss O6vernattning far ske med hjalp av foéraldrar

e Traningsmatcher i samarbete med lokala féreningar
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Riktlinjer for match och cupspel

Alder 13-14 ar
Seriespel
* 9-manna i Smalands fotbollsférbunds regi

Cupspel och traningsmatcher

e Skerisodra Sverige

e Overnattning kan férekomma

o Rekommenderas att aka pa 2-3 cuper per ar

e En stor cup med 6vernattning/ar

¢ Varje spelare skall ges mojlighet att delta i minst 2 av dessa cuper
e Traningsmatcher foretradesvis i samarbete med lokala féreningar

Alder 15 ar och uppat
Seriespel
e 11-manna i Smalands fotbollsférbunds regi.

Cupspel och traningsmatcher
e Skerisodra Sverige
¢ Rekommenderas att aka pa 2-3 cuper per ar

e En stor cup med 6vernattning/ar (om laget inte har akt vid 13-14 ar)

e \Varje spelare skall ges mojlighet att delta i minst 2 av dessa cuper
e Traningsmatcher foretradesvis i samarbete med lokala féreningar
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