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1. FOTBOLLSMILJON

Grundar sig i Svenska Fotbollforbundets spelarutbildningsplan

Utgangspunkten ar att motivation uppstar i motet mellan miljé och spelare —istallet for
att utga ifran att vissa spelare har motivation och andra inte.

Att ha positiva forvantningar och ett tankesatt som utgar fran att varje individ kan
utvecklas 6kar sannolikheten for att fler barn och ungdomar ska bli motiverade att halla

pa med fotboll lange.

Tranarens ledarskap ar den viktigaste delen i miljon eftersom spelarna kommer i
kontakt med tranarens bemdétande och traningsupplagg i vardagen. Ledarskapet
paverkar i hog grad spelarnas motivation och larande, bade nar det géller fotboll och
nar det galler de sociala aspekterna av att tillhora ett lag.

Det dr en utmaning att organisera verksamheten sa att den passar alla. Vi forsoker se
till allas behov, allas viljor men med en gemensam stravan. Att alla gor sitt basta och

att vi bara ar manniskor.

LEDORD | SYRIANSKA IF P17 & P18
Gladje
Kamratskap

Engagemang

Syfte och Vision

Att utveckla fotbollsspelare som blir goda krafter i samhallet genom att visa god
kamratskap, gott uppforande och respektera manniskors olikheter.



2. UTVECKLING

Gladje, anstrangning och larande

| barn- och ungdomsfotboll dr det 6nskvart med ett klimat som framjar langsiktig

utveckling snarare an kortsiktiga resultat.

Att skapa en utvecklingsmiljo dar fokus ar pa den langsiktiga utvecklingen tar tid. Allra

storst inverkan har tranaren som i sin tur har maojlighet att paverka bade spelare och

foraldrar.

Att ha tranare som ger berdm nar spelare anstranger sig och forsoker, oavsett vad

resultatet av forsoket blir, bidrar till att skapa en utvecklingsorienterad miljo. Att rikta

berommet mot det spelarna gor (exempelvis skjuter) snarare dan hur de ar (duktiga) nar

skottet gar i mal ar en annan viktig ingrediens for att skapa en god utvecklingsmiljo.

Det ar av storsta vikt att tranare haller tillbaka instruktioner. Darfor ar det oerhort

viktigt att foraldrar absolut inte instruerar barnen. Tranarens instruktioner ska vara i
form utav "bra fors6k”, men aldrig “skjut” eller “tappa inte bollen”. Foraldrar ska

uttrycka ”"heja grabbar” eller exempelvis “bra forsok ....”.

Scenario

Fokus pa
kortsiktigt
resultat

Fokus pa
langsiktig
utveckling

Forening

Ledarna i ett av féreningens
lag vill till sasongens sista
match lana den basta spe-
laren fran arskullen éver
eftersom laget har chans
att vinna serien.

Féreningen beslutar att
laget ska lana den éverariga
spelaren eftersom det 6kar
lagets chanser att vinna
serien.

Féreningen beslutar att laget
inte ska lana den éverariga
spelaren eftersom det skulle
ta speltid fran ndgon annan.
Oavsett resultat ar matchen
utvecklande.

Ledare

Laget leder matchen med
tio minuter kvar. Malvakten
undrar om det inte ar battre
att géra langa utsparkar

for att inte riskera att tappa
bollen pa egen planhalva.

Ledarna svarar att mal-
vakten ska gora langa ut-
sparkar, trots att det gar
emot foreningens satt att
spela.

Ledarna svarar att malvakten
ska fortséatta att rulla ut
bollen sa att laget far trana
pa att spela sig fram i planen
i pressade lagen.

Spelare

Spelaren har kommit langt

i sin fysiska mognad och ar
snabb och stark. Spelaren ar
hogerfotad och tar sig latt
forbi motstandaren genom att
dribbla at héger.

Spelaren dribblar alltid at hoger
och avslutar sedan. Det inne-
bar att spelaren nastan alltid
kommer férbi motstandaren
och gér manga mal.

Spelaren varierar att dribbla
at hoger och vanster, trots att
motstandarna oftare bryter
vid dribblingar at vanster. Spe-
laren vet att det &r bra pa lang
sikt att kunna dribbla at bada
hallen.

Forédlder

Laget har tranat pa skott under
veckan. Alla spelare i laget
skjuter mycket under matchen
vilket leder till att barnet till en
viss forélder inte far sa manga
passningar.

Foraldern beklagar sig for sitt
barn efter matchen och ar kri-
tisk till att de andra spelarna
inte passade och att tranarna
uppmuntrade barnen att
fortsdtta skjuta.

Foraldern berémmer sitt barn

efter matchen fér att hen skét

mycket och fragar barnet var-

for spelarna skot sa ofta under
matchen.



3. HALLBART IDROTTANDE

Innebar att strava efter att mojliggéra for sa manga som mojligt att fortsatta
spela fotboll sa lange som mojligt.

En viktig aspekt av detta ar att se spelarna som manniskor som spelar fotboll. Nar det
sker saker utanfor fotbollen sa paverkar det dven fotbollsspelarna. Forutsattningarna
for att kunna spela fotboll liksom motiv och motivation till fotboll férandras over tid
och ar olika for olika individer. Det ar viktigt att lata varje individ anpassa sitt
deltagande efter sina forutsattningar och behov.

Att delta i en annan idrott ar ett exempel pa en aktivitet som kan paverka
forutsattningarna for nar och hur mycket en individ kan trana fotboll. Byte av skola ar
exempel pa en handelse i livet som kan paverka bade forutsattningar och motivation till
fotboll.

En vanlig orsak till att spelare slutar spela fotboll ar skador. Ett satt att férebygga
skador ar att trana allsidigt. Ett satt for en individ att trana allsidigt ar att delta i flera
idrotter vilket vi ska uppmuntra. Det ar aven viktigt att fotbollstraningen i sig ar allsidig.
Ett satt att gbra fotbollen mer allsidig ar att lagga in skadeférebyggande dvningar som
en del i traningen.

Aven om vi trinar allsidigt och skadeférebyggande kan risken for skador aldrig helt
tas bort. Darfor ar det dven viktigt att ha en beredskap i form utav var sjukvardsvaska
som alltid ska finnas med vid traning, match och cup.



4. FAIR PLAY

| sverige finns det knappt 3 000 fotbollsforeningar och 500 000 spelare.
Varje forening och spelare ar unik och har darfor olika utmaningar.

Den lilla féreningen har ofta blandade aldersgrupper och dirmed nagon eller nagra
overariga spelare under matcher. Samtidigt har den stora foreningen ofta begransad
tillgang till ytor for matchuppvarmning och omkladningsrum. Att ha respekt och
forstaelse for de héar olikheterna i samband med matcher lagger en bra grund for Fair

Play.

Fair Play innebar att spela enligt spelets regler men dven att upptrada schysst mot
varandra, bade inom laget och gentemot individer utanfér den egna foreningen.
Domarna drabbas ofta nar Fair Play inte efterlevs. | barn- och ungdomsfotbollen ar
domarna i regel unga och sjalva under utbildning. Att alla runt matchen upptrader
schysst mot domaren, dven om man ar oenig om nagot domslut, ar viktigt bade for
domarens skull och for att spelarna ska fa uppleva en match som spelas i god anda.

I vart lag ska Fair Play innebar att vi upptrader schysst mot var omgivning. Har ingar
spelare, ledare, domare, motstandare och foraldrar. Oavsett vad, hur och varfoér sa
ska ingen i Syrianska IF P17 & P18 klaga pa domare, motstandare eller
motstandartranare. Vi ska vara ett foredome for alla. | var verksamhet ska vi fokusera
pa oss sjdlva, och att ha roligt. Nar nagot ar negativt ska vi forsoka att omvandla det

till nagot positivt.



5. SPELFORMEN

Malet med spelformen 3 mot 3 ar att matcher och traningar ska vara
gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar barnens behov.

Spelarutbildningsplan py— 11 mot 11
7mot?7 E 15-ar
13-14 ar .
3mot3 -9 3 10-12 ar Kollektivt spel J| Kollektivtspel

6-7 ar Kollektivt spel [ med flera spelare]] Med helalaget

Individuellt spel med fa spelare

Nar sex- och sjudringar spelar fotboll ligger fokus nastan helt och hallet pa bollen
eftersom barnen har svart att uppfatta vad som hander omkring dem. | anfallsspelet ar
det vanligt att spelarna driver bollen och férsoker skjuta. Forsvarsspelet sker oftast
individuellt dar flera spelare samtidigt forsoker ta bollen.

Det stora rorelsebehovet gor dven att barnen inte vill sitta still och att de har svart att
lyssna pa langa instruktioner. Genomgangar och teori bor darfor vara sa korta som
maijligt, och ledaren ska uttrycka sig kortfattat och tydligt. Spelarna vill garna sta i
centrum, och det ar viktigt att ge uppmarksambhet till alla spelare.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

Anfallsspel { Omstallning

Upp ift
« passera motstandare med bollen. ta bollen

Komma till avslut Forhindra och
och gbra mal radda avslut

Det hdr innebar for oss ledare att inte instruera barnen under matchspel. De
uppfattar dnda inte instruktionerna. For barnen existerar bara ta bollen (férsvarsspel)
och passa/skjut (anfallsspel). Ledaren ska uttrycka ”Byte”, ”Ni ar i samma lag” och
”Bra forsok”. Fordldrar ska absolut inte instruera barnen. Generellt sa ska vi i
matchspel lata spelarna njuta av tiden pa planen.



6. SPELET

| spelformen 3 mot 3 tilldter barnens utveckling inte nagot avancerat
spelsystem. Daremot kan de hantera enkla uppgifter i anfalls- och
forsvarsspel. Nar laget har bollen ar alla spelare anfallsspelare. Nar
motstandarna har bollen ar alla forsvarsspelare.

SPELET FOTBOLL: 3 MOT 3

omSta"ning

Uppgift
« tabollen.

Anfallsspel

Uppgift
« passera motstandare med bollen.

Komma till avslut Férhindra och
och géra mal radda avslut

Aterigen ska ledarna och férildrarna hir tinka p3 att inte instruera barnen. De ska 3
upptédcka egen kreativitet. Vi ska uppmuntra spelarna till att vara problemldsare pa

egen hand.



6.1. LAGET

| anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut
och gora mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen. Spelarna bor sjalva
fa hitta l6sningar for hur de pa basta satt kan fullfélja de har uppgifterna.

Det ar viktigt att spelarna kdanner att de har mojlighet att prova olika l6sningar utan att
det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika I6sningar lar de sig med tiden vad

som fungerar bast.

Ett sdtt att gora spelarna delaktiga och samtidigt trana spelforstaelse ar att ledaren
fragar hur de kan passera motstandare i anfallsspel och ta bollen i forsvarsspel.
Spelarnas svar kan sedan bli tema for match och traning.

« Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.

o Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.

6.2. SPELAREN

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att 10sa
situationer pa planen och som ar lampliga att trdna pa i respektive spelform.
Det kan finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en senare

spelform, till exempel passar.

Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda fokusera pa att utveckla
det som finns presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av traning och

match.

SPELARENS MOJLIGHETER

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL
DRIVA BRYTA
VANDA
SKIUTA




6.3. FOTBOLLSFYS

Traningen for fotbollsfys syftar till att mota spelarnas stora rérelsebehov och
stimulera fysiologiska grundkvaliteter genom till exempel
koordinationsdvningar med boll, stafetter och hinderbanor.

Hog aktivitetsniva, kreativitet och rorelsegladje ar nyckelord. Fotbollsfys kan tranas

genom spel och lekar.
« Rulla, kast och fanga bollen

« Koordinationsdvningar med boll, stafetter och hinderbanor.

6.4. FOTBOLLSPSYKOLOGI

Genom fotbollskarriaren ar det viktigt att spelarna kan valja att gora saker
som ar bra for langsiktig utveckling och motivation. For spelare i sex- och
sjuarsaldern kan tranaren uppmuntra spelarna att gora egna val och
exempelvis genomfora den 6vning av tva eller tre alternativ som de sjalva

tycker ar roligast.

Redan i tidig alder kan spelarna trdna pa att forsoka igen med en ny aktion oavsett
utfallet av foregaende aktion. Ett exempel kan vara att tranaren forstarker beteendet
nar en spelare direkt forsoker ta tillbaka bollen efter att ha tappat den.

Tranaren kan aven uppmuntra spelarna att beromma lagkamrater som anstranger sig,
kampar och forsoker, till exempel nar en lagkamrat forsoker ta tillbaka bollen sedan

laget har tappat den.

« Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare valjer en aktivitet pa traningen som

hon/han tycker &r rolig.
« Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare tar tillbaka bollen ndr hon/han tappat den.

» GoOra lagkamrater battre, t.ex. att en spelare berommer lagkamrater som

anstranger sig for att ta tillbaka bollen.



6.5. FASTA SITUATIONER

Malsattningen med fasta situationer bor vara att spelet ska komma igang sa
fort som mojligt. Spelaren narmast bollen startar spelet. Alla fasta
situationer startar med att en spelare driver eller passar bollen efter
marken. Avstandet till motstandarlaget ar alltid minst 3 meter.

o Avspark
« Sidlinjespark

o Frispark

7. TRANING

Malsattningen med fotbollstraningen ar att skapa en positiv bild av fotboll
samt mojliggora och stimulera fysisk aktivitet.

| 6-7 arsaldern har spelarna ett stort rorelsebehov och ett kort koncentrationsspann.
Det staller sarskilda krav pa traningens uppldgg. SvFF har tagit fram fyra
exempeltraningar som ar anpassade efter forutsattningarna i just den har aldern.

e Viledare utgar ifran traningsupplagget som SvFF tagit fram. Huvudtrdanaren
bestammer traningsupplagg och ger ovriga tranare majlighet att studera
traningsupplagget.

e Spelar vi matchspel under traningen sa galler samma forhallningssatt fran ledare
som i nedan instruktioner for matchspel.

e Viledare hojer inte rosten iform utav utskallning eller for att markera. Vi blaser i
pipan och samlar spelarna for att na fram med instruktion gallande det avbrutna
spelet.

e Alla spelare och ledare anmaler narvaro eller franvaro pa laget.se. Det ar inte okej
att komma forsent om det inte aviserats i god tid.

e Alla spelare bar roda shorts, roda strumpor och den svarta traningstréjan. Den
roda matchtréjan ar enbart for matchspel vid poolspel och cuper.

10



8. MATCH

Matcher ska vara roliga och ses som en del av traningen.

8.1. FORBEREDELSER

Matchgenomgangen i spelformen 3 mot 3 bor vara kort och enkel. Utga garna fran
anfalls- och forsvarsspel och stall fragor till spelarna, exempelvis om vad de vill tréna pa
i anfallsspelet och i forsvarsspelet. Lat sedan spelarnas svar bli matchplanen.

Genomfor en enkel fysisk aktivitet fore matcherna for att férbereda spelarna. Valj garna
en aktivitet med boll. Det gar dven bra att lata spelarna vélja en aktivitet som de tycker
ar rolig.

Alla spelare kallas via laget.se och de som svarar ”’kommer” dr ocksa de som spelar i
poolspelet eller cupen. Nar anmalan ar stingd sa utgar Huvudtranaren helt och hallet
utifran narvarolistan. Darefter sitts planeringen igang och jamna lag skapas infor
poolspelet eller cupen. Vi behover respektera samlingstiden och vara pa plats i god
tid. Likasa behover vi vara noga med att vi ar ett enda lag och darfor kommunicerar
med huvudtranaren vid behov.

Alla spelare ska ha med sig:

- Roda matchtrojan

- Svarta matchtrojan (tranings t-shirt med nummer pa ryggen)
- Rd&da shortsen

- Roda strumporna

- Benskydd

- Fotbollsskor

- Vattenflaska

- Syrianska-ryggsacken

- Mellanmal

11



8.2. GENOMFORANDE

Lat spelarna ta egna beslut pa planen och ge berom nar de forsoker gora bra saker. Var
extra noga med att ge berom nér spelarna forséker gora saker som ni pratade om pa
matchgenomgangen. Strava efter att alla far spela lika mycket och gor i forsta hand
byten i paus.

Pausvilan ar kort och syftar framst till att genomfora byten. Strava efter att i pausen ge
spelarna berom for de bra saker de gjorde i foregdende period och uppmuntra dem att
fortsatta med det.

Efter matchen ska laget tacka motstandarna och domarna fér matchen. Detta ska ske
pa ett respektfullt satt oavsett hur matchen har varit. Papeka for spelarna att de ska
tacka de andra, inte hylla sig sjalva. Efter matchen ar det bra att samla spelarna och ge
mer berdm och feedback. Aterkoppla till de saker spelarna tog upp innan matchen. Hur
tyckte spelarna att de sakerna fungerade?

e Lika speltid for alla
e (Ca1-3 avbytare
e Byten sker foretradesvis i paus nar vi spelar 4x3 minuter

Har ar det viktigt att belysa ledarens roll och fordlderns roll. Ledaren gor sitt basta och
ar inte felfri. Som foralder ska du lita pa att ledaren gor sitt basta och lata ledaren
leda sitt lag. Darfor ska du som fordlder absolut inte lagga dig i nagot av ledarens
beslut oavsett om det galler speltid eller instruktioner. | 6vrigt galler det som tidigare
namnts om instruktioner till spelare etc.

Huvudtrdanaren dr den som satt ihop lagen utifran jamnhet och dennes beslut ar
definitivt.

12



9. PLANERING

God planering ger goda mojligheter till tydlig kommunikation med
foraldrarna och spelarna i ett tidigt skede. Det ar viktigt att ha en tydlig

rollférdelning i ledargruppen.

9.1. ROLLFORDELNING
| Syrianska IF P17 & P18 galler féljande.

HUVUDTRANARE: Simon Issa
ADMINISTRATIVT ANSVARIG: Verde Yildiz
ASSISTERANDE TRANARE: Petrus Ergul
ASSISTERANDE TRANARE: Daniel Sommansson

Huvudtrdnaren ska vara inkluderande och hamta feedback fran saval ledarstab som
foraldrar. Detta sker genom chatt, laget.se och fysiska moten vid traning eller
foraldramote. Huvudtranaren beslutar om traningsupplagg, lagsammansattningar och
rutiner vid traning och matchspel. Detta efter bollning med 6vriga ledarstab.

9.2. AKTIVITETER

Om spelarna gor andra saker tillsammans an att spela fotboll kan det 6ka lagets
sammanhallning och spelarnas motivation for fotboll. Enkla aktiviteter som till exempel
korvgrillning eller foraldramatch kan med fordel genomforas nagon eller nagra ganger
redan i sex- eller sjuarsaldern.

Har ar det viktigt att det satts ihop en foraldragrupp som ansvarar for aktiviteter
utanfor traningsplanen. De exempel som namns ovan ar jattebra och en vagledning.
Aktiviteter kan laggas upp pa laget.se for narvaro/franvaro och underlatta planering.
Ledarstaben hjalper till med detta.
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