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Denna handledning d4r framtagen av Féreningslyftet 2014-2015. Foéreningslyftet &r
ett gemensamt projekt mellan Gdteborgs Fotbollférbund, Goteborgs
Innebandyférbund, SISU Idrottsutbildarna samt 40 medverkande féreningar. Syftet
ar att ge foreningar vigledning, tips och inspiration till hur man kan starta
upp nya aldersgrupper. Att Bérja Kédtt dr en mycket viktig del och t.o.m. en
forutsdttning for en bra och ladngsiktig verksamhet i1 foreningen. Du kan l&dsa mer
om Foéreningslyftet pad Goteborgs Fotbollférbunds hemsida:
http://gbgfotboll.se/foreningsutveckling/. Hiftet &r uppdaterat 2016, 2018 och 2019.
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INLEDNING

Borja Ratt hjalper foreningen att starta lag som har goda forutsattningar att leva lange och bli
framgangsrika. Utgangspunkten i detta dokument ar en medel-stor barn- och ungdomsférening med
grupper om 30-120 barn som borjar i fotbollsleken varje ar. Dock s& gar det flesta idéer att omsatta
och tillampas &ven for foreningar av annan storlek och med andra forutsattningar.

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

Malet &r att genom lek och bollspel fa barnen att kénna fotbollsgladje och forma ett lag dar alla
kanner tillhorighet. Lyckas vi finns goda majligheter till langsiktig utveckling for gruppen och de
individer som ingar i den, bade socialt och idrottsligt. Andra nycklar till en bra och langsiktig
verksamhet &r ledarrekrytering, organisationen runt laget och utbildning av ledare och foraldrar.

Nar alla bitar fallit pa plats kommer man att fa ett gynnsamt motivationsklimat i laget. Grunden ar
lagd till en bra verksamhet — en breddsatsning dar alla i lugn och ro kan utveckla sina fardigheter
utifrdn egen formaga och dér den idrottsliga framgéngen kommer som en “bieffekt” av
kombinationen breda trupper och bra traning.

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

Lycka till i arbetet med att lyfta féreningen



BAKGRUND

Sveriges framgangar inom idrott och medborgarnas allmant goda halsa beror bland annat pa den
svenska modellen:

Alla kan vara med

Foraldramedverkansmodell — Har ar svenskt foreningsliv unikt. Ta vara pa den resursen!
Utbildningsfokus — Tévla for att lara

Multiidrottande — Allsidig fysisk utveckling

Sen specialisering — Skynda langsamt bli fardig lite senare

Bredd och elit samverkar — Stort urval

S& manga som mojligt — sa lange som mojligt — sa bra som majligt

Inom modellen ryms bade ett folkhalsoperspektiv och ett optimeringsperspektiv, bredd och elit
samverkar. For de flesta bidrar barndomens rorelse- och idrottsgladje till en sjalvdrivande
motivation som bidrar till ett aktivt liv och ett livslangt intresse, for nagra enstaka genererar
idrottsgladjen en passion for idrott som driver utévaren att trana for att na sa langt som mojligt.



STARTA NYA GRUPPER:

EXEMPLET FOTBOLL
Fotbollsgladje 6-8 ar

Fotbollsleken &r kanske barnets forsta méte med foreningsliv och organiserad idrott. Blir det en
positiv upplevelse kommer barnet vilja fortsatta med fotbollen. Later vi barnen idrotta pa sina egna
villkor kommer fler att k&nna tillfredstéllelse och fler kommer att vilja fortsatta langre. Ledstjarnor
for fotbollsgléadje ar:

e Vi har ett lekfullt och naturligt forhallningssétt till att upptacka fotboll

e Vianvander leken som inlarningsmetod

e Traningen préglas av enkla évningar och ett enkelt upplagg

e Viktigaste uppgiften &r att skapa motivation och passion

e Individuellt spel — jag och bollen i centrum

e Motorisk traning ger bra grund for langsiktig utveckling

o V| u_[i(pmuntrar att barnen provar pa fler idrotter. Det ger allsidig traning och ar utvecklande
pa sikt

Ha kul — Delta — Lyckas

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

Barn i aldern 6-8 ar lar sig bast om de far leka och anvanda sin fantasi. Leta darfor upp ditt
barnasinne och “’kld in” fotbollstrdningen i sagor och spannande miljoer.

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

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

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

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



STEG 1

FOTBOLLSLEK

Fotbollsleken dr en prova pa verksamhet vid 8—10 tillfillen dret man fyller 6 dr. Alla intresserade
barn i féreningens upptagningsomréade dr vilkomna. Ledare dr ungdomsansvarig eller
motsvarande och ungdomsledare frdn féreningens juniorlag.

Rekrytering

Med fotbollsleken vill vi rekrytera spelare till nya lag. Bra planering, enkla och tydliga regler och
lekpass med dventyrsbaserade ¢vningar, bollekar, och smalagsspel med sarg gor trdningen allsidig
och rolig med mycket aktivitet och mdnga bollkontakter. Barnen borjar lingta efter nésta trianing
redan nir de dr pa vidg hem.

Vi vill ocksé rekrytera ledare till de nya tréningsgrupperna som startas efter fotbollsleken.
Ungdomsansvarigs roll dr att fora en dialog med forédldrarna under trdningarna och férmedla
foreningens syn pd hur verksamheten ska bedrivas. Stéll krav pa forildrarna att de MASTE vara
nidrvarande och aktiva under trdningen. Foridldramedverkan didr man tar hand om ett par spelare
at gdngen i dventyrsbanan dr ett utmérkt tillfille att knyta an till gruppen och prova pé att vara
ledare.

Genom att anvinda ungdomsledare i fotbollsleken skapar vi linkar mellan barn och ungdomar i
foreningen. Chansen att ungdomarna vill fortsédtta som ledare i lagen 6kar avsevirt om de har
erfarenhet fran fotbollsleken.

Fo6rutsattningar

Samordnare: Ungdomsansvarig

Deltagare: 30-120 barn

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

Tillginglig yta: 11 mot 11-plan, konstgrés. Inbjudande miljs

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

Tréningstid: 60 minuter

Utrustning: Bollar stl 3 (en till varje deltagare), vistar i olika firger, sarg for 3 mot 3—spel, 6 st
smamal 1 x 1,5 meter, koner och kinahattar

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

Forberedelser

Utbildning Ungdomsansvarig:

e Fotbollférbundets kurs for Féreningshandledare ger kompetens och behorighet att halla i
Tranarutbildning C.



Utbildning ungdomsledare:
e Foreningen anordnar Tranarutbildning C eller 3 mot 3 workshop fér ungdomsspelare
Rekrytering av spelare:
e Annonsering pa skolor och pa anslagstavlor (inom foreningens upptagningsomrade)
e Kontakta skolan och be dem lagga ut information om fotbollsleken efter forsta skoldagen
e Annonsera pa kommunens anslagstavla och sociala medier att verksamheten startar
Trycksaker:
e Flyer med kontaktuppgifter och information om fotbollsleken
e Folder som kortfattat presenterar foreningens verksamhet
¢ Informationsblad ”Ny spelare i foreningen”
Bidragsansokan:
e Manga kommuner ger bidrag till rekrytering av nya medlemmar

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

Bokningar:
e Planbokning
e Lokal till foraldramote vid sista tillfallet

Fotbollslek 8-10 tillfallen
Lekpass/Rorelsegladje som innehaller (se exempel pa Lekpass nedan):
o Lek
e Aventyrsbaserade fardighetsovningar
e Smalagsspel
e Aventyrsbana for kroppskontroll och koncentration
Tank pa att:
e Skapa ett bra forhallningssatt fran borjan med enkla ordningsregler
> Samling 15 minuter innan tréning

> Ta hjélp av barnen att bara ut och in material

> Enkla regler: Lyssna pa ledarna. Var en bra kompis. Ha signal for samling — start — stopp
e Foraldrarna ska medverka pa traningen som ett led i rekryteringen

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

e Dela ut en folder om féreningens verksamhet till foraldrarna
e Det ska vara roligt
Foraldramote:

e Gadrna i samband med traningen.



e Organisera foréldragruppen. Sittning i bordsoar. Varje grupp ar knuten till en roll i laget; till
exempel ledare, lagadministration, lagkassa, aktivitetsgrupp for lag- och féreningsaktiviteter.
Foraldrarna véljer hur de vill engagera sig i laget genom att satta sig vid aktuellt bord.

e Agenda pa foraldramote:

> Information om foreningens vardegrund, organisation och foreningsresan fran barn- till
seniorfotboll

> Information om hur verksamheten skall bedrivas efter fotbollsleken

> Ledarrekrytering och rollbeskrivning. Forklara att rollen som tranare/ledare inte kréver
en bakgrund som elitfotbollsspelare. Vi uppmuntrar istéllet egenskaper och kompetens
inom pedagogik och ledarskap. Vi stravar efter ett jamstallt ledarskap och uppmuntrar
darfor speciellt kvinnor att bli tranare och ledare!

Utvardering: Vad kan vi gora &nnu béttre i Fotbollsleken!
Bestam datum nar den ordinarie verksamheten satter igang

o Datum for nasta foraldramote

Avslutning

e Hitta pa ndgot extra kul och uppmarksamma barnen sarskilt

Borja ratt Flick — Pojk

Konsfordelningen mellan aktiva spelare inom fotbollen &r ungefar 70% killar och 30% tjejer.
Fotbollsforbundet hade som mal att 40% av alla spelare mellan 6-12 skulle vara flickor 2011.

For att na en jamnare konsfordelning maste vi locka till oss fler tjejer och se till att behélla de som
kommer. Visionen ar att kunna erbjuda idrott i blandade tjej- och killgrupper langt upp i aldrarna.
Fragan ar vilken vég vi ska ta for att na dit?

En sak som foreningen maste ta stallning till &r om man vill arbeta med blandade grupper eller om
man tror att det ar battre att dela pa killar och tjejer fran bérjan och hur det paverkar rekryteringen
av barn till Fotbollsleken och deras vilja att fortsatta med idrott efter prova-pa perioden.

For tjejer och killar som spelar idrott pa skolraster och fritid brukar det inte vara nagot problem. De
finner sig val tillratta blandade grupper pa fotbollstraningen. De &r vana vid bollen och kan ta for
sig.

De tjejer och killar som &r lite mer forsiktiga och som har en mer prévande attityd till bollen och
spelet pa planen riskerar att fa en negativ forsta kontakt med idrotten om inte verksamheten ar
anpassad till deras behov.

Manga foreningar har erfarenhet av att blandade grupper pa Fotbollsleken leder till att det blir fa till
enstaka tjejer som fortsatter med idrott.

Det skulle tala for att man delar pa tjejer och killar for att ge tjejer tid att kanna sig hemma pa
fotbollsplanen och utveckla ett starkt fotbollsintresse.

Ett annat satt att ga tillvaga ar att samla hela barngruppen och dela pa sig under en del av traningen
for att sedan atersamlas for en avslutande aktivitet.



Rekommendationen &r att prova olika I6sningar och valja de som gor det majligt att behalla fler
tjejer och killar i fotbollen.

Att tanka pa for att skapa forutsattningar for en mer jamstéalld idrott

Ledarutbildning som é&r riktad till kvinnor. Gérna i samverkan med andra féreningar.
Aktivt rekrytera kvinnor till nyckelroller inom féreningens fotbollsverksamhet:
Fotbollsansvarig, ungdomsansvarig, spelarutvecklare etcetera.

Aktivt rekrytera kvinnor som trénare och ledare i de nystartade lagen.

Att anvanda unga ledare i Fotbollsleken fran flick- och damlag.

Skolsamverkan ar en bra majlighet att paverka situationen pa fotbollsplanen pa skolan och
for prova-pa verksamhet i form av Bollskola.

Eftermiddagsverksamhet pa traningsplanen som vissa dagar &r riktad till att locka yngre
tjejer att spela spontanfotboll.

Organisation av traning och aventyrsbana

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

Exempel pa Lekpass

Samling 20 minuter innan trining. Gemensamt bér vi materialet till planen. Forédldrarna sédtter
upp sarger. Barnen indelas i grupper om 12 spelare. Fri lek.

Inledning Alla — 10 minuter.

[llustration 1:
Aventyrsbanan med ménga spannande redskap och moment.
Kan anvandas som sammanhéangande bana eller som enstaka
stationer.



Aventyrsbaserade firdighetsovningar

e Hijilp krabban frdn stranden till vattnet

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

e (G4 igenom regler: signal for samling, start och stopp, tyst och uppmérksam under
samling, vara en bra kompis

Stationstrédning inklusive stationer for allsidig trdning — 35 min
e Spel 3 mot 3 gidrna med innebandysarg (2-3 planer)
e Spel 1 mot 1 (4-6 planer)
e Aventyrsbana (allsidig trining)
Avslutande lek. Alla - 10 min
e Vem ér ridd for Virginia Woolf (alla tillsammans)
e Robin Hood (i grupper)

e Avskedsritual med hejaramsa. Alla tillsammans!



STEG 2

ORDINARIE VERKSAMHET

Etablering av de nya lagen

Nar spelare och ledare ar rekryterade och lagen ska etableras dvergar foreningens roll till att bli en
stodjande funktion. som hjélper lagen att implementera féreningens véardegrund och riktlinjer samt
att strukturera och planera verksamheten.

Foérutsattningar

Samordnare: Ungdomsansvarig
Deltagare: 30—120 barn

Ledare: 4 huvudledare som gatt Trénarutbildning C och Workshop i 3 mot 3. 8-16 assisterande
tranare som gatt Workshop i 3 mot 3.

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

Faddrar: 4-10 ungdomsledare fran klubbens juniorlag

Forildramedverkan: En nérvarande vuxen per barn

Tillgdnglig yta: 7 mot 7—plan eller liknande, konstgris per lag. Attraktiv miljo!
Traning: 1 tillfille per vecka

Match: Sammandrag som anordnas av den lokala alliansen.

Forberedelser
Utbildning ledare:
e Foreningens foreningshandledare haller en Tranarutbildning C for nya ledare
e Foreningens foreningshandledare haller en Workshop 3 mot 3
e Forenings hemsidesansvarig haller i en kurs eller delger riktlinjer for klubbens hemsida
Bestéallningar:
e Startkit (om det ingar i avgiften)
Trycksaker:
e Dokument som ska delas ut till nya ledare

>Ny ledare i Foreningen

> Policydokument
Bidragsanstkan:

e Manga kommuner ger bidrag till ledarutbildning av ledare



Sasongsplanering:

Ungdomsansvarig eller 3 mot 3— och 5 mot b—ansvarig, huvudledare och kontaktforildrar
planerar trdningens inriktning utifrdn malbilden i spelarutbildningsplanen






STEG 3

SAMVERKAN OCH KULTUR

Ett barn behdver rorelse varje dag. Den organiserade idrotten (FOreningsidrotten) &r bara en liten
del 1 den portion rorelse som ett barn behover. Foreningslyftet och ”Den svenska modellen” talar
om multiidrottande dvs att man haller pa med flera idrotter samtidigt. Detta ar bra for en allsidig
traning och utveckling och inte minst for att prova pa och se vilken idrott som &r roligast. Det &r en
av anledningarna att man som fotbollsférening inte skall erbjuda mer &n en traning/vecka i unga ar.
Men &ven detta &r inte nog, det behdvs mer och det behdvs andra former.

Skolsamverkan

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

Spontanfotboll

Spontanidrott erbjuder ett annat sétt for barnen att lara sig an den organiserade féreningstréningen. |
spontanfothollen sa lar sig barnen sjélva, i féreningen &r det vi vuxna som lar ut. En lagom dos av
béada ar det optimalal

Vuxnas uppgift ar alltsa att skapa miljéer och kulturer som inbjuder till rérelse och idrottande.

Om skolan skulle stélla sig tvivlande till samverkan &r det bara att hanvisa till de entydiga
forskningsresultat som visar att fysisk aktivitet 6kar barns férmaga till inlarning i skolan och
studieresultat!






Steg 4

MULTIDROTTANDE

Vad ar multiidrott?
Att borja och halla pa med olika idrotter, bade lagidrott och individuell idrott.

Bakgrund:

De flesta fotbollsforeningar erbjuder idag traning ca 1-2 tillfalle/veckan for de yngre barnen 6-10 ar.
Oftast beror detta pa att det inte finns tillrackligt med tider pa anlaggningen.

Olika typer av idrotter

- Lag vs individuell idrott

- Bollidrott vs fysisk/kropps idrott
- Hand vs fot

- Vinter vs sommar

Att kombinera idrotter

En optimal blandning kan vara att ha ndgon idrott ur varje kategori. Exempel pd en kombination av
3 idrotter kan vara:

- Ex 1: Fotboll, Handboll, Friidrott

- Ex 2: Fotboll, Bordtennis, Brottning

- Ex 3: Fotboll, Ishockey, Gymnastik

- Ex 4: Fotboll, Innebandy, Konstakning

Varfor multiidrottande?

- Mer aktivitet och mer allsidig trdning som ar bra for barn- och ungdomar ur ett folkhélso- och
rorelseperspektiv

- Tillgodose individens intresse for att prova pa andra idrotter och se vilken idrott som &r roligast
- Goteborgs Fotbollférbund vill skapa en positiv idrottskultur och uppmanar till att prova andra
idrotter

Observera: Alltfor tidiga satsningar pa en idrott kan skapa stress. | en sadan verksamhet riskerar
man att bedriva en verksamhet som inte &r férenlig med FN:s barnrattskonvention.

Multiidrottande i lokal milj6é (upptagningsomrade)

Narheten till idrottande &r viktigt. Fordelen med idrottande i lokal miljé ar att man slipper langa
resor till och fran traningen. Langa resor stimulerar inte till mer idrottande. Hjélp barn- och
ungdomar att hitta ratt forening i naromradet.

Spontanidrottande sker ocksa lokalt. Att kunna spela med sina kompisar utan beroende av foraldrar
och skjuts stimulerar till mer spontanidrott.



Samarbete mellan olika idrotter

Att samarbeta med andra foreningar inom andra idrotter kan forenkla barn- och ungdomars
multiidrottande.

Hur kan féreningen ga tilivaga?

- Kontakta annan idrottsforening i naromradet

- Informera deltagare om den andra foreningens verksamhet

- GOr en sésongsplanering av traningstider, trdning och matcher och darmed se Gver att inga
aktiviteter krockar med varandra

- Samarbeta kring uppléagg

Att komma i kontakt med ledare fran andra idrotter

- Kontakta ledare i annan idrott

- Traffa ledare fran andra idrotter ar genom att ga en Plattformsutbildning. Detta ar en
grundldggande ledarutbildning som kunskap om barn- och ungdomars utveckling och behov ur ett
idrottsgeneriskt perspektiv. Plattformen anvénds som grundutbildning av alla idrotter som inte har
en egen ledarutbildning vilket fotbollen har.

LOK-st6éd och medlemsavgifter

Statligt Lokalt Aktivitetsstod (LOK-stdd) finns for att stoédja foreningsdriven barn- och
ungdomsidrott. Bidrag utgar till ideell forening som ar medlem i specialidrottsférbund (SF) anslutet
till Riksidrottsforbundet.

Om det ar tva olika aktiviteter samma dag i tva olika féreningar, t.ex. handboll 17.00-18.30 och
fotboll 18.30-20.00 sa erhaller bada foreningarna bidrag (minst 1 timme). Genom att planera
verksamheterna tillsammans sa ser man dver att verksamheterna inte krockar med varandra

Deltagare ska vara medlem i den forening som bedriver gruppaktiviteten. Undantag harifran galler
for av foreningen i begransad omfattning genomford aktivitet i rekryteringssyfte.

Foreningarna kan komma 6verens om ANNAN medlemsavgift for multiidrottande barn- och
ungdomar.






Appendix 1

ARBETSBESKRIVNING

Att ha en anstélld som ges mojlighet att fokusera pé att Borja Rétt och de yngre lagen ér en
satsning som ger kvalité och ldgger grunden for ldngsiktigt framgadngsrik verksamhet.

Arbetsbeskrivning for 3 mot 3— och 5 mot b—ansvarig:

Rekrytering och utbildning av nya ledare
Rekrytering och organisation av foridldragrupper
Rekrytering av spelare

Ansvarig for traningarna genomfors i enlighet med foéreningens policy och
spelarutbildningsplan

Ge feedback till ledare efter triningarna (1 gdng varannan vecka)

Utveckling och uppdatering av

°  Foreningens policydokument

o Foreningens introduktionsdokument
o Spelarutbildningsplan

> Ovningar och traningsprogram i S2S



Appendix 2

MERVARDE

For att skapa mervirde kan man kalla fotbollsleken "Hostproffs” och ta ut en liten avgift for att

kopa T-shirt med tryck.

Fordldrar kan gora saft och brygga kaffe i klubbstugan for en saft— och fikapaus under tridningen.

Fler tips och tricks...



Appendix 3

BILAGOR

Traningsprogram Rorelsegladje 6-7 ar

Traningsprogram Rorelsegladje (Bollen i handerna) 6-7 ar
Traningsprogram Bredsida 6-7 ar

Traningsprogram Driva 6-7 ar

Traningsprogram Passning/Skott 6-7 ar

© a k~ w D PE

Sa spelar vi 3 mot 3 - Spelarlyftet

Tréningsprogrammen finns i S2S och delas ut vid 3 mot 3 Workshopen!



