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FORORD

Skyllbergs IK i sédra Narke har fostrat fotbollsspelare sedan starten 1922.
Skyllbergsvallen har varit plantskola for tusentals ungdomar genom arens
lopp, och hundratals trédnare har avlést varandra. Att formulera en gemen-
sam vision for klubben har blivit en viktig fraga, nar vi &r manga som sam-
arbetar under en och samma flagg. Darfor har den har boken blivit till, och
vi hoppas den ska vara till god hjalp, framst for vara tranare, men ocksa for
spelare och foraldrar/malsman.

Skyllberg den 26 maj 2019
Thomas Rehnstrom, ordf. Skyllbergs IK






1. SIK-MODELLEN

SIK-modellen beskriver hur Skyllbergs IK (SIK) tanker kring ungdomsfotboll
och hur vi utvecklar ungdomar pa basta satt. Det ar pa detta satt vi bedri-
ver var ungdomsverksamhet och alla ledare ska vara val inférstadda med
modellen.

Modellen har grund i Svenska Fotbollférbundets ledarutbildning som i sin
tur har grund i val beprévad forskning. Metoden vi beskriver har i stracker
sig fran 5-16 ar, det vill sdga all ungdomsfotboll. | dldre ar kan tanket kom-
ma att skilja sig utifran seniortrénares idéer, i det fallet ska alla lag fran 17
ar och uppat spela likartad fotboll och trana likadant for att gora évergang-
ar naturliga.

VERKSAMHETSIDE

SIK ska bedriva en fotbollsverksamhet av hdg kvalitet som ger barn och
ungdomar mojlighet att upptacka denna fantastiska sport. Vi ska vara det
naturliga valet f6r ungdomar inom Askersunds kommun som brinner for
fotboll. Utdver detta vill vi i langden ocksa bygga och etablera ett senior-
lag i distriktets hogre divisioner med spelare som kommer ifran var egen
ungdomsverksamhet. Nar denna bok skrivs saknar klubben ett seniorlag pa
herrsidan. Saker vi kan gora for att uppna detta ar:

e Att ta val hand om spelarna som spelar for att traffa kompisar
och for att det ar kul, och samtidigt erbjuda mojlighet for de
som vill satsa, genom att hjalpa till med individuella tranings-
scheman for hemtréning samt utmana dessa spelare med
svara utmaningar i traning.

e Att anvanda féreningens ekonomiska resurser pa ett klokt
satt. | forsta hand till tranarutbildningar och for att bygga
upp ett gemensamt materialférrad innehallande bland annat
frisparksmurar, reboundingnat och dylikt.

e Att verksamheten ska praglas av gladje och respekt mellan
ledare och ledare, spelare och ledare samt spelare och spelare.

e Att det ar varje spelares individuella utveckling som &r hogsta
prioritet i SIK.



e Att gladjen och den sociala delen av idrott ar minst lika viktig
som sportdelen. Vi uppmuntrar alla ledare att hitta pa aktivi-
teter utanfor traning eller kanske stélla in en traning och gora
nagot annat. Exempel pa sana aktiviteter kan vara filmkvall,
lekdag, utflykt eller annat trevligt.

VISION

Att vi ska ha valutbildade tranare i varje traningsgrupp som har tillracklig
forstaelse for att halla de som éalskar fotboll kvar i fotbollen samtidigt som
de som vill na langt med sitt fotbollsspel ska fa en god teknisk och fysisk
utbildning i SIK och vid ratt tidpunkt hjalp att sdka sig vidare till den bésta
utvecklingsmiljon for individen.

SIK ska ocksa genom ett smart arbete fostra goda och ansvarsfulla individer
och medmanniskor som sprider positivitet och behandlar alla med respekt.

METODIK
For att leva upp till var vision har vi en plan som komprimerat kan beskrivas
sahar:

e Vi utbildar vara egna ledare val och star for kostnaderna, samt
rekryterar ledare som har god utbildning.

e Klubben erbjuder goda forutsattningar for en bra utveckling,
med idrottshallar pa vinterhalvaret och gras/konstgras fran
mars till serieslut.

e For att na visionen om att uppfostra goda medméanniskor
uppmuntras ledarna kontinuerligt arbeta med att férmedla
vikten av respekt mot varandra, motstandare och domare, och
annu viktigare att ledarna gor alla dessa saker sjélva.

HUR ANVANDER VI METODEN?

Alla ledare som borjar i SIK laser in sig val pa metoden. | denna metod pre-
senterar vi inga dvningar utan ledarna sjalva planerar évningar som passar
antalet, malet och truppen. Dock fungerar denna bra som hjalpmedel till
planeringen, nar du som ledare gjort en tréaningsplanering kan du studera
om den stammer val éverens med modellen. | metoden presenteras ocksa
diverse fardigheter barnen ska lara sig i olika aldrar. Anvand dessa som
"checklista” for att analysera hur spelarna ligger till i utvecklingen och hur
vi ska jobba for att fortsatta utvecklas.



Angadende spelarna kan de latt introduceras till metoden medan de &r i
utvecklingsfasen. Men lagg ingen stor vikt pa att de ska kunna hela mo-
dellen, det &r sléseri med tid. Du kan dela ut exemplar, men framst ska den
anvandas i bakgrunden nar man fattar beslut om hur spelarna ska fortsatta
utvecklas individuellt till exempel.

Redan nar barnen ar i nybdrjarfasen ska fordldrarna uppmuntras att lasa
denna metod som ligger pa hemsidan. Sakta men sakert ska de utbildas i
modellen sa att de for resonemang med barnen pa ratt satt hemifran.






2, UTVECKLINGSFASERNA

Med utvecklingsfaserna menar vi de faser som beskrivs utforligt i Svenska
Fotbollférbundets kursbocker till ungdomsutbildningarna. Faserna lyder
som foljer:

e Nyborjarfasen 5-8 ar. (Beroende pa mojligheter kanske vissa
far starta vid 6 ars alder i SIK)

e Inlarningsfasen: 9-12 ar
e Utvecklingsfasen 13-16 ar.

e Prestationsfasen 17-21 ar. (Denna fas behandlas ej i denna
modell).

Nar man diskuterar eller funderar kring faserna finns nagra saker som ar
viktiga att komma ihag:

e Att genomga en fas med alla dess moment tar sin tid. Vi var-
ken kan eller ska férsoka skynda oss genom faserna.

e Utvecklingen féljer inte aldern, vissa utvecklas snabbare och
andra langsammare. Man kan ha 8-aringar som redan &r i in-
larningsfasen precis som man kan ha 14-aringar som ocksa ar
i inldrningsfasen. Det &r stor skillnad pa biologisk och fysisk al-
der. Ha darfor en kansla kring hur tréningen ska bedrivas, din
beddémning ar ofta en battre visare an den biologiska aldern.

e Man 6vergar inte fran en fas till en annan pa en gang, det ar

en gradvis 6vergang. Granserna mellan de olika faserna ar
luddiga och aterigen blir fingertoppskansla viktig.

2.1 NYBORJARFASEN 5-8 (6-8) AR

| denna fas specialiserar vi inte traningen till enbart fotboll, det ar viktigt
att tréningen ar allsidig och varierad for att utveckla s& manga motoriska
fardigheter som mojligt. Lek i olika formen ska vara ett kontinuerligt inslag
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i traningen. Denna lek ska vara varierad, det kan vara allt ifran hinderbana
till doppboll. Detta kommer ge barnen bra motorik och koordination som
ldgger grunden for framtida bra teknikinlarning.

Att trdna pa olika uppspel eller taktiker ar enbart sloseri av tid, barnen ar
for sma for att lara sig kanna igen dessa situationer pa match, tiden ska
istallet laggas pa att utveckla barnens motorik och koordination vilket sen
visar sig i barnens tekniska utveckling. Vaga utmana barnens hjarnor. Gor
svara motoriska évningar.

Kom ihag att en bra fotbollsspelare kannetecknas av att han eller hon gor
manga smarta och bra val i spelet, det ar en fardighet som maste tranas
precis som alla andra fardigheter. Darfor ska man inte ge spelarna fardiga
|6sningar pa saker och ting utan traning saval som match ska praglas av att
spelarna far tréna pa att géra smarta val. Detta gors effektivast om barnen
sjalva far préva pa och upptacka saker och ting.

| och med att vi anser att allmén koordination och motorik ar viktigt ser vi
det som positivt om barnen utévar fler idrotter, en traning i annan foérening
i en annan idrott kan darfor ses som en traning i SIK. Om det blir s att
man missar allt for manga traningar kan man dock inte férvanta sig fa folja
med pa alla matcher.

NYBORJARFASEN: KORTA TRANINGSTIPS
e Ha helst inga koer alls, pa sin hojd valdigt korta koer, barnen
ar dar for att lekal

e Match spelas med sma lag, maximalt 4 spelare/lag (malvakt
inrdknad), garna farre fér mycket bollkontakt.

e | de flesta/alla Gvningar som inte &r match arbetar vi med en
boll/spelare.

e Kom ihdg att det &r lek, det viktigaste ar att alla gar glada
hem och vill komma tillbaka.

e Absolut minst halva traningstiden utnyttjas till spel i olika
former. Dar tranar vi teknik och har kul!

e Trana bada sidorna likadant for att fa fram tvafotade spelare.



NYBORJARFASEN: DE OLIKA TEKNISKA FARDIGHETERNA
Passning: Tranas ytterst lite i denna fas. Trana bada fotterna, variera av-
stand, ga fran kortare till langre, garna i spelet.

Huvudspel: Undvik detta, bérja sent i nyborjarfasen med latt huvudspel.
Mer skada an nytta.

Driva boll: Trana bada sidorna/fétterna pa samma satt. Jobba mycket med
vandningar.

Skott: Trana bada sidor likadant, jobba med stilla boll och rullande fran
olika vinklar.

Malvaktsspel: Alla som vill far prova pa.

Respekt: Viktigt att vi i denna fas ar tydliga med hur vi beter oss pa och
utanfor planen.

Smalagsspel med olika instruktioner som att tvinga dem att anvénda fel fot
tranar effektivast alla dessa fardigheter.

NYBORJARFASEN: MATCHER
e Alla som tranat far vara med, alla spelar lika mycket.

e Maximalt 4 avbytare i 5-manna eller 2 avbytare i 3-manna.

e Alla far prova pa att vara kapten och ta straffar, frisparkar och
sa vidare.

e Gor vi flera lag ska de vara jdmna, inga starkare och svagare
lag.

e Fokus pa prestation och instéllning, resultat har ingen betydel-
se.

e Viktigast av allt, var inte radda for att leka. Alla ska ha KUL pa
traningen.

NYBORJARFASEN: MAL
e Att redan i nyborjarfasen borja utveckla barnen till ansvarsta-
gande och empatiska individer.

13



14

e Att varje traning ska vara en positiv upplevelse dar man far
positiva kommentarer och dit man vill ga tillbaka, dock ska de
inte 6verdsas med berém om det inte ar pa riktigt, da slutar
man ta det pa allvar.

e Lara barnen att respektera varandra och varandras olikheter.

e Ge barnen en bred teknisk fotbollsutbildning som satter grun-
den for framtida larande.

e Minst en ledare per lag med C-utbildning, helst alla som &r
delaktiga.

e Skapa en klubbkansla och framféra att man representerar SIK
pa och utanfor planen och att det &r nagot man bor vara stolt
over.

¢ Vivill ha minst en ledare per 7 barn.

NYBORJARFASEN: FRANVARO
Redan i denna alder ar det mycket viktigt att tranaren far veta vilka som
inte kan komma pa tréningen for att kunna planera den efter antal. Ett
SMS fran vardnadshavare racker.

NYBORJARFASEN: FORALDRAR

Sist men inte minst ar det viktigt att grundlagga ett engagemang fran
ovriga foraldrar som driver forsaljningar, cupanmalningar och sa vidare. Tra-
narna har i regel inte tid med allt arbete vid sidan av om man ska planera
traningar.

NYBORJARFASEN: TRE LEDORD
Fasens tre ledord &r motorik, lek och rorelse.

2.2 INLARNINGSFASEN 9-12 AR

| denna fas ar barnen av tva anledningar som mest mottagliga for teknikin-
larning. Dels har de nu (férhoppningsvis) en god motorisk grund eftersom
du jobbat pa ratt satt genom nyborjarfasen. Detta gor att du nu kan stegra
och kéra mycket tekniktraning med spelarna. Den andra anledningen till
att de nu ar mycket mottagliga for teknikinlarning ar att barn i denna fas



ar nyfikna och gillar att lara sig nya saker. Dessa tva faktorer gor att detta
ar den gyllene aldern att tréna teknik och teknik ska vara fokus pa varje
enskild tréning.

Det ar i denna fas barnen bérjar harma folk de ser upp till, att ha bra
forebilder ar extremt viktigt. Tank darfor pa att som vuxen alltid vara en
bra forebild men aven att ta med barnen pa till exempel nagra allsvenska
matcher, eller se en Champions League-match ihop. Bade for att fa upp
barnens intresse till sporten men aven for att ge dem bra forebilder.

Spelarna ar fortfarande for sma for att ta in taktiska resonemang, visa prak-
tiskt. Arbete med taktiktavla ar sléseri med tid. Trots att specifik tekniktra-
ning tar mer plats ar fortfarande koordination och motorik tva ledord, aven
i denna fas ska lek vara ett regelbundet inslag i trdning. Man kan varma
upp genom lek, da tranar man dven motoriken pa uppvarmningen. Darfor
raknas aven i denna fas traning i annan idrott som en traning i SIK. Missar
man dock fér manga traningar kan man inte vénta sig att bli uttagen till
matchspel. De spelarna som inte haller pa med annan idrott maste hos oss
tvingas till allsidig traning.

Vi byter om tillsammans innan traning och match och vi vill helst att alla
duschar pa plats efter traningen/matchen. Tréanaren ar pa plats i god tid och
lamnar efter sista spelare.

INLARNINGSFASEN: KORTA TRANINGSTIPS
¢ Inga kder om den inte & motiverad, den enda anledningen till att
ha ko ar att dvningen vi haller pa med &r sa intensiv sa vilan be-
hovs. Annars ska barnen vara aktiva i traningen. Matchlik traning!

e Fran 12 ars alder ar det ok att nivdindela traningen.
e Traningens huvuddel ska vara smalagsspel, maximalt 6 spelare
per lag (malvakt inrdknat), men helst farre om vi inte tranar pa

att utnyttja ytor.

e | merparten av évningarna som inte &r spel arbetar vi med en
boll per spelare.

e Viktigast ar att de gar glada hem och vill komma tillbaka,
fortfarande barn och lek.
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e Minst halva traningen gar at till spel i olika former. Variera
spelytorna och forutsattningarna utifran vad vi vill uppna,
brett och kort? Langt och smalt? Allting kan vara motiverat i
olika lagen.

INLARNINGSFASEN: DE OLIKA TEKNISKA FARDIGHETERNA
Passning: Trana de bada fotterna likadant, variera avstand och trana i
rorelse. Allra helst i smalagsspel.

Huvudspel: Har borjar vi introducera spelarna till att anvanda huvudet, i
mitten av fasen bor de vaga satta huvudet pa alla bollar.

Driva boll: Jobba lika med bada fétterna, jobba med véandningar och tem-
povaxlingar.

Finter: Fa de att jobba med egna finter de tycker ar coola, introducera
standardfinterna kroppsfint och éverstegsfint.

Mottagningar: Trana pa olika typer av mottagningar, stillastdende sen
stegra till fart. Anvand brost, lar och fot.

Skott: Att jobba med liggande boll &r nu ute, jobba med rullande i olika
vinklar. Driva och skjuta samt volley och halvvolley.

Malvakt: Alla som vill provar pa.

Respekt: Fortsatt viktigt arbete. Téank pa att spelarna gér som ledarna gor,
inte som ledarna sager!

Smalagsspel tranar alla dessa fardigheter effektivast om vi som tranare ar
kluriga och ger ratt forutsattningar.

INLARNINGSFASEN: MATCHER
e Alla uttagna ska fa spela i matchen, speltiden utslagen éver sa-
songen beror dock pa traningsnarvaro och installning pa traningen.

e Motstandet ska vara sa att man oftast far méta jamna spelare, men
vi ska dven prova pa att mota bade svarare och lattare motstandare.

e Om vi delar upp laget i fler lag ar det fran tolv ars alder okej
att nivdindela.



e Allsidig tréning ar fortfarande viktig, positionerna ska roteras
men pa ett smart vis, kanske att man spelar 3-4 matcher pa
en position for att komma in i det innan vi byter.

e | denna aldern vill barnen vinna, skapa en miljé dar prestation
ar i centrum, inte vinst. Sjalvkanslan ska inte hdnga pa vinst
eller forlust. Matchen &r istallet en mojlighet till extra traning
pa det vi jobbat pa, samt att hjalpa sina spelare.

e Tranaren later spelarna fatta beslut pa planen for att trana
deras spelforstaelse. Tranarens viktigaste arbete ar pauserna
och att hjalpa spelarna som for tillfallet sitter pa banken.

e Uppmuntra malvakten till att rulla ut bollen och spelarna att
passa varandra. Spela i alla ldgen, undvik langbollar fér den
langsiktiga utvecklingens skull.

e Minst 2 traningar per match for varje individ.

INLARNINGSFASEN: VIKTIGA BEGREPP
Speldjup: Introducera speldjupets betydelse och borja jobba lite med det.

Spelbredd: Introducera tidigt begreppet samt trana pa att anvanda det.

Spelavstand: Betona vikten av att inte komma for nara sina medspelare
som har bollen.

Spelbarhet: Betona vikten av att vara passningsbar och ge bollhallaren
passningsalternativ.

Forsvarsspel: Forklara att alla &r delaktiga i forsvarsspelet och att det bor-
jar fran forward.

Anfallsspel: Forklara vikten av allas delaktighet i anfallet, anvand hellre
malvakt an att riskera att forlora bollen.

INLARNINGSFASEN: MAL
e Att erbjuda alla mojlighet till fotbollsspel. Bade fér de som vill
ha kul, men aven fér de som vill bli duktiga fotbollsspelare.

e Fortsatta jobbet med att lara barnen att respektera medspela-
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re, motstandare, domare, publik, trdnare samt regler.

e Fortsatta utbilda barnen till empatiska och ansvarstagande
individer.

e Att alla ledare eller minst tva per lag har genomgatt C-utbild-
ningen och minst en aven har B-utbildningen fér ungdomar.

e Fortsatta arbeta fram en stolthet 6ver SIK-maérket, represente-
ra féreningen val pa och utanfér planen, SIK &r nagot att vara
stolt over.

e Fortsatta 6va barnen pa att respektera varandras olikheter,
kan handla om olika ambitioner inom fotbollen till exempel.

e Minst en ledare per sju spelare.

INLARNINGSFASEN: FRANVARO

Viktigt att ledare i god tid far redo pa franvaro for att kunna planera efter
antal, i borjan av fasen racker det med SMS fran vardnadshavare. Nagon
gang i fasen nar barnen borjar fa mobiler bor de borja hora av sig sjalva
eller 1ana sin mammas/pappas mobil och SMS:a sjalva.

INLARNINGSFASEN: TRE LEDORD
Denna fas har de tre viktiga orden motorik, rérelse och teknik.

2.3 UTVECKLINGSFASEN 13-16 AR

| denna fas borjar fokus sakta skifta fran teknik till taktik och fotbollsfys
som ni kan lasa om langre ned. | borjan av fasen ar teknik fortfarande ett
viktigt omrade men med tiden flyttas fokus mer till att bibehalla tekniken
som har byggts upp och istallet utveckla en bra fotbollsfys och spelférstael-
se.

Har borjar spelarna bli mottagliga for taktiska resonemang som inte ar kon-
kretiserade, alltsa ar det forst i denna alder det &r motiverat att jobba delvis
med taktiktavla.

| denna fas hander valdigt mycket med ungdomarna som de numera ar.
Den storsta utmaningen blir att de i denna alder komma véxa valdigt olika,



det kan vara extremt stor skillnad mellan tva jdmnariga i den har aldern.
Detta kommer krava mycket individuell behandling av spelarna.

Fortfarande vill vi i SIK uppmuntra vara spelare till att halla pa med andra
sporter, en tréaning i annan sport rdknas pa samma satt som en traning hos
oss. Missar man dock stor del av trdningarna kan man inte rakna med att
bli uttagen till matcher kontinuerligt. De som inte haller pa med annan
trdning maste hos oss uppmuntras att trana allsidigt.

Vi byter om och duschar pa idrottsanlaggningen i samband med traning
och match. Tranare ar i god tid innan tréaning och ar kvar tills sista spelare
har duschat och ldamnar.

UTVECKLINGSFASEN: KORTA TRANINGSTIPS
¢ Inga kder om det inte r motiverat, den enda anledningen
till att ha ko ar att dvningen vi haller pa med &r sa intensiv
sa vilan behovs. Annars ska barnen vara aktiva i traningen.
Matchlik traning!

e Traningens huvuddel ska fortfarande vara spel i olika former.
Vi 6kar ytorna och antalet spelare med tiden, i borjan av fasen
racker det med maximalt 7 mot 7 (malvakt inraknat), succes-
sivt kan vi sakta 6ka upp till maximalt 11 mot 11. Men hall
oftast farre spelare, smalagsspel ar den effektivaste traningen
for en bra teknik.

e Vi nivaindelar all traning om vi har underlag.

e Fortsatt jobba med mycket bolltouch, garna en boll per spela-
re i dvningar som inte ar spel.

¢ Jobba valdigt mycket med individuell feedback, i denna fas ar
spelarna valdigt olika.

¢ Individuella samtal med spelarna bor vara en stor del i plane-
ringsarbetet vilket gor att aven traningen till viss del bor vara
individuell, vi tranar inte ldngre pa samma saker som alla andra.

e Har borjar vi jobba med det individuella forsvarsspelet, efter
denna fas bor det vara val utvecklat.
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e Var tydlig med tréaningens mal och vad vi vill uppna.
e Viktigt att forstarka det positiva individuellt, undvik felsdkning.

e Borja arbeta med SMARTA mal som du kan lasa mer om i
kapitel 20.

UTVECKLINGSFASEN: DE TEKNISKA FARDIGHETERNA

Passning: Viktigt att fortsatta anvanda bada fotterna, nu okar kraven pa
precision. Trdna passningar med ¢kade avstand och allra helst i nagon form
av spel. Tréna pa volleypassningar, vaggspel och dylikt.

Skott: Har maste vi variera avslutstraningen maximalt. Skott fran olika vink-
lar, liggande, rullande, volley, mottagning skott. Skott fran lang distans och
kort distans och sa vidare.

Huvudspel: Aven nicktraningen kan har utvecklas till en hardare niva. Tré-
na pa att mota harda och langre bollar med pannan, att méta bollen hégt
upp i luften samt att rikta nickarna till medspelare eller mot mal.

Driva boll: Fortsatt viktigt att anvdanda bada fotterna, trana mycket en mot
en och komma till avslut.

Finter: Fortsatt uppmuntra till egna finter, men lagg stor vikt vid att bli
duktiga pa de finter vi redan kan at bada hall, det ar ett extra vapen att
kunna ga forbi forsvararna pa bada sidorna.

Mottagningar: Oka ldngden pé passningarna, 6ka farten. Lite hégre krav
pa mottagningar och fortsatt variera. Lar, insida, utsida, vrist, brést och sa
vidare.

Malvakt: Tréna pa att boxa, greppa och kasta sig. Trana 10-40 meterspass-
ningar med bada fotterna.

Alla dessa delar trdnas automatiskt och effektivt genom smalagsspel med
ratt instruktioner och férutsattningar.

UTVECKLINGSFASEN: VIKTIGA BEGREPP

Speldjup: Spelarna har redan grundlig forstaelse kring speldjup, men
denna behover fordjupas och specificeras till vilka spelare som har ansvaret
i vilka lagen.



Spelbredd: Aven detta begrepp bér man férdjupa forstaelsen kring, Vilka
har ansvaret har i vilka lagen?

Spelavstand: Kanske det viktigaste begreppet for att komma in pa de farli-
ga ytorna, som till exempel spelyta 2, det vill séga mellan motstandarnas
mittfalt och backlinje.

Spelbarhet: Betona vikten av att vara passningsbar och ge bollhallaren
passningsalternativ.

Anfallsspel: Betona att alla i laget &r anfallare nar vi har bollen, alla har
en roll i anfallsspelet, s& dven malvakten. Anvand malvakten som en extra
spelare bakat hellre &n riskera att forlora bollen.

Forsvarsspel: Samma som i anfallsspelet betona att alla har en roll dven i
forsvaret, forsvarsspelet borjar fran anfallaren, betona vikten av att komma
tillbaka pa forsvarssida.

Press, understod och tackning: Betona vikten av understod till pressande
spelare, viktigare ju narmare vart mal vi kommer. Diskutera press, understod
och tackning. Press utan understdd och téckning ar ingen press alls.

Direkt atererévring: Trana mycket pa att atererévra bollen sa fort vi
tappar den hogt upp i planen. Detta genom en aggressiv press och éver-
flyttning. Malet &r att fa motstandarna att forlora bollen inom sex sekunder,
annars backar vi. Jobba med att de tva spelare som ar ndrmast bollen satter
hard press och &vriga sorterar i understdd och tackning.

Overflyttning: Betona vikten av éverflyttning, fér att konkretisera dela pla-
nen pa langden i 5 korridorer och prata om att férsvara de 3 ndrmaste.

Centrering: For att forsvara planens farliga ytor bor vi centrera, forklara
vikten av detta, ocksa med hjalp av korridorerna.

UTVECKLINGSFASEN: MATCHER
e Precis som i inlarningsfasen énskar vi ha ett klimat dar presta-
tionen alltid ar i fokus, vi jobbar fortfarande med att utveckla
vart spel for att langre fram bli framgangsrika, resultaten ar
inte prio 1.

e Alla som aker med pa matchen ska fa spela minst halva
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matchen, utslaget dver sdsongen galler att traningstid, install-
ning och respekt genererar i mer speltid.

e Vispelar nivdindelat.

e Minst tva traningar per match &r en grundregel for att inte
skada sig.

e Fortsatt uppmana malvakten att rulla ut bollen och alla spelare
att spela i alla lagen for att bibehalla eller ytterligare utveckla
tekniken.

e Fortsatt att |ata spelarna rotera positioner, dock ar det vik-
tigt att lata spelarna lara sig en position i taget, 6-7 matcher
innan man byter positioner, fran 14-15 ars alder kan vi lasa
positionerna.

e Tranaren later spelarna fatta beslut pa planen for att trana
deras spelforstaelse. Tranarens viktigaste arbete ar pauserna
och att hjalpa spelarna som for tillfallet sitter pa banken.

e Tona ner allvaret, 1at inte resultatet vara avgérande for spelar-
nas sjalvkansla. Detta ar viktigt for att inte tappa folk.

e Vivill mest moéta jamnt motstand, men emellanat bade préva
pa battre och sémre motstand.

UTVECKLINGSFASEN: MAL

e Att fortsatt erbjuda s& manga som majligt en fotbollsutbild-
ning som motsvarar det de vill ha. Men det ar nu det blir
stor skillnad pa de som spelar for “skoj” och de som vill bli
elitspelare. Har ar det extremt viktigt att du jobbar individuellt
for att ge dem som vill bli elitspelare mojligheten att bli det.
Spelarnas individuella utveckling &r viktigare an resultatet.
Kort sagt kan man flyttas upp ett lag for att fa ratt utmaning.
Det ar ocksa i denna alder vi inte langre kan garantera att helt
nya spelare kan fa plats i ett lag. Det beror pa situationen.

e For allas utveckling nivaindelar vi all trdning om vi har under-
lag.



e Fortsatta utveckla laganda och fortsatta arbete med respekt
gentemot regler, tranare, motspelare, medspelare, domare
och publik.

e Stort fokus ska ligga i att forbereda spelarna for en senior-
karridr, i slutet pa denna fas kan de fa gora tréningar eller till
och med matcher med seniorlag for att 6ka deras mojligheter
att bli elitspelare.

e Att ha minst en ledare med utbildningen B-ungdom, allra
helst minst en med A-ungdom.

e SIK ar fortfarande nagot att vara stolt éver, fa spelarna att
forsta att det ar just de som &r klubbens ansikte utat och de
maste representera klubben pa ett ansvarsfullt satt.

e Oka samarbetet mellan &rskullarna. Kommunikationen mellan
trédnarna, rotationstraning eller gemensamma tréningar ska i
denna fas komma med jamna mellanrum.

e Att f& med minst en spelare i distriktslaget.

UTVECKLINGSFASEN: FRANVARO

Viktigt att tranare i god tid far reda pd om nagon kommer missa traning.
Detta sker genom att spelaren sjalv meddelar tranaren. Samtal eller SMS
fran vardnadshavare racker inte langre. Vidare bor spelaren ha god anled-
ningar till traningsfranvaro, t. ex. sjukdom, resa eller tréning i annan idrott.
Vi vill att vara spelare tar ansvar for sin planering och planerar skolarbete
och fritidsaktiviteter sa att de inte krockar med traningen.

UTVECKLINGSFASEN: TRE LEDORD
Fasens tre ledord blir ddrmed ansvar, spelforstaelse och fotbollsfys.

2.4 PRESTATIONSFASEN 17-21 AR

Detta avsnittet behandlas har valdigt kort da det ligger utanfoér bokens
huvudomrade. Men har handlar det om att vinna. Ldgg upp tréningar som
passar truppen for att fa resultat. Trénarna ska dock fortsatta med att aktivt
jobba for att spela en attraktiv fotboll pa marken, spelarna som kommit
genom vara ungdomsled bor ha en god teknisk grund for att klara detta.
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Fram till denna fas kan man komma langt &ven om man inte tranat sten-
hart. For de som vill bli elitspelare géller det nu att ldgga in stoten, dessa
individer behéver hjalp av dig som ledare med hur de ska jobba for att
uppna sina mal inom fotbollen. Det finns ocksa manga som spelar for att
fotboll ar kul, dessa ska vara valkomna att fortsatta spela i SIK. Antingen i
A-lag, B-lag eller ungdomslag beroende pa hur underlaget ser ut.

Tréning i annan idrott ses inte langre som traning i SIK. Det ar helt okej att
spela andra idrotter men prioriterar man dessa fore fotbollen kan det bli sa
att man far spela farre matcher.

PRESTATIONSFASEN: KORTA TRANINGSTIPS
e Traningen ska fortfarande vara matchlik, nu kan man ga over
till stérre spel och det kan vara motiverat att spela 11 mot 11.
Smalagsspel ska dock fortsatta férekomma.

e Traningen ska ge en utveckling i fotbollsfys, exakt vad det
innebar star beskrivet i avsnitt 9. Mycket arbete med SMARTA
mal, i detta arbete kommer dven tester med som kan mata
ifall spelaren utvecklas i den takt personen sjélv énskar.

e Nara samarbete med A-laget.

PRESTATIONSFASEN: MATCHER
e Installning, respekt samt traningsnarvaro ar avgérande for hur
mycket varje person spelar.

e Har vill vi spela tuffa matcher for att se var vi ligger och vart vi vill.

PRESTATIONSFASEN: MAL
e Forbereda spelarna for spel i vart A-lag eller férhoppningsvis
for fotboll pa dannu hogre niva.

e Minst en spelare i distriktslaget.

PRESTATIONSFASEN: FRANVARO
Spelare bor ha god anledning till traningsfranvaro, t. ex. sjukdom eller
arbete.

PRESTATIONSFASEN: TRE LEDORD
| denna fas blir de tre ledorden fysik, utmaning och prestation.



3. TRANINGAR, MATCHER,
LAGER OCH CUPSPEL

Vi anger traningstiden i timmar, med tiden menas den effektiva tiden vi
trénar. Prat infor och efter raknas inte in i denna tid. Viktigt att forsta att
vi kan trana hur mycket som helst utan att utvecklas om vi inte gér det till
hundra procent.

5-6 AR

Barnen ar sma och de tranar 1 h i veckan. Utomhusperioden ar fran maj till
slutet av september, sedan trdnar man inomhus oktober till april. Uppehall

i 3-4 veckor ska ges pa sommaren. Inbjud garna till traningsmatcher, inga

overnattningslager.

7-8 AR

Vi okar till 1,5 h i veckan. Inga évernattningslager. Bjud in till tranings-
matcher och delta i Orebro Lans Fotbollférbunds seriespel. | denna alder ska
de borja cupspela, delta pa Hostlovscupen och Transtenscupen eller andra
endagarscuper.

9 AR

Nu tranar vi 3 h i veckan. Deltar i Orebro Léans Fotbollférbunds poolspel,
aker ivag pa minst en cup inomhus och en cup utomhus, deltar i Hostlovs-
cupen och Transtenscupen. Vi forsoker fa till traningsmatcher bade utom-
hus och inomhus. Vi dker garna pa lager, dock i ndromradet, i Askersunds
eller angréansande kommuner. Ser pa bra fotboll med barnen sa de far goda
forebilder.

10 AR

Tranar fortsatt 3 h i veckan, deltar i Orebro Lans Fotbollférbunds poolspel/
seriespel. Deltar i minst tva lokala cuper utomhus och tv& inomhus. Aker
ivag pa lager, fortfarande i ndromradet men en tydlig stegring gentemot
tidigare ar. Ser pa bra fotboll ihop med laget sa de far bra forebilder.

11 AR

Nu trénar vi 4,5 h i veckan. Vi deltar i Orebro Lans Fotbollférbunds se-
riespel/poolspel och deltar i minst 3 cuper inomhus och 2 cuper utomhus.
Gor manga olika lagandaaktiviteter, till exempel lekkvallar eller filmkvallar
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eller se fotbollsmatcher ihop. Kom ihag att traning i annan idrott raknas
som en traning hos oss.

12 AR

Har ska vi fortsétta trana 4,5 h i veckan, vi deltar i Orebro Lans Fotbollfor-
bunds seriespel/poolspel bade inomhus och utomhus. Vi spelar minst 3
cuper inomhus och 2 utomhus. 5-6 cuper/spelare och ar & rekommende-
rat. Gor manga olika lagandaaktiviteter, till exempel filmkvallar eller lagan-
dakvallar. Ak pa en stérre 6vernattningscup som Skadevi cup, Finspang cup
eller Aroscupen.

13 AR

Traning 6 h i veckan (3 eller 4 tillfallen), deltar i Orebro Lans Fotbollférbunds
seriespel bade inomhus och utomhus. Aka pa minst 3 cuper utomhus,
stegra cupnivan lite. En bra cup med invigning som gor det till en extra
upplevelse &r Svennis cup. Aka ocksa p& minst tva futsalcuper, gérna fler. Vi
deltar i den svara serien for att fa ett bra motstand. Fortsatt mycket lagan-
daaktiviteter.

14 AR

Tréning 6 h i veckan, en extra timme traning i veckan kan erbjudas till de
som vill elitsatsa nar det inte ar seriesdasong. Delta i Orebro Lans Fotbollfér-
bunds seriespel bade inomhus och utomhus. Aka pa minst tva fotbollscu-
per, varav en ar en cup av hoégsta niva som alla spelare borde fa prova pa.
Har aker vi pa Dana cup eller Gothia cup. Delta i minst tre futsalcuper, gar-
na fler. Aven hér vill vi spela i de svéra serierna, motstandet ska vara tufft.
Vi fortsatter att gora lagandaaktiviteter. Vi dker pa nagot bra lager inom
Sveriges granser eller utomlands efter samrad med féraldrarna.

15 AR

Tréning 6 h i veckan, en extratraning i veckan kan erbjudas till dem som vill
elitsatsa nar det inte ar seriesdsong. Delta i Orebro Lans Fotbollférbunds
seriespel inomhus och utomhus. Ak p& minst en stor cup med &évernattning
utomlands, till exempel Dana Cup, delta i minst tva futsalcuper under fut-
salsdsongen. Vi anmaler oss i de svara serierna for att fa tufft motstand om
det inte finns sarskilda skal till att spela i lattare serier. Fortsatt med lagan-
daaktiviteter for att behalla gladjen och inte forlora spelare.

16 AR
Tréning minst 6 h i veckan, dessa spelare kan vara med och konkurrera om
platser i seniorlag. Ett stort mal har ar att kunna kvala in i ligacupenspel.



17 AR OCH FRAMAT

Har ar det svart att satta nagra direkta riktlinjer eftersom vi i nuldget inte ar
dar. Men till framtiden hoppas vi att dessa ungdomar ska konkurrera om
platser i seniorlaget och om underlag finns &ven ha ungdomslag.

DAMLAG/HERRLAG

Tréning minst 4,5 h i veckan beroende pa upplagans ambitionsniva. Malet
ar att ha ett lag som vill flytta sig uppat i seriesystemet och darfor vill trana
3 ganger i veckan. Damlaget och herrlaget ska till stérst del besta av spelare
som kommit genom vara egna led.

usnY
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4. KLUBBENS RIKTLINJER TILL
CUPER, LAGER OCH
LAGANDAAKTIVITETER

NYBORJARFASEN

| nybdrjarfasen ar barnen fortfarande sma. Nagra storre lager eller cuper
aker vi inte pa. Enstaka gemensamma endagarsaktiviteter sent i fasen kan
vara intressant.

INLARNINGSFASEN

Fran och med bdrjan pa denna fas aker vi varje ar ivag pa ett lager. Vi haller
oss inom Askersunds kommun eller angransande kommun. Se till att varje
tréningslager blir en storre upplevelse an det forra.

UTVECKLINGSFASEN

| denna fas kan vi borja dka pa tréningslager och cuper lite langre bort. Ha
kontakt med foraldrarna, borja med en ldngre resa inom Sverige, sedan
kanske utomlands i Norden for att sist aka ut i Europa. Pa detta satt far vi
en naturlig stegring varje ar som gor varje lager till en stdrre upplevelse an
det forra.

OBS: Se till att fa en bra stegring pa& bade cuper och lager varje &r. Ak inte
exempelvis till Gothia cup vid 12 ars alder for att nasta ar lata Skadevi vara
den storsta upplevelsen. Stegring i upplevelse ar viktigt.
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5. FORBEREDELSETRANING/
UPPVARMNING

Det ar vanligt att man innan traningen joggar och gor olika évningar som
till exempel héga knén 10-15 minuter innan traningen for att bli varm,
detta ar vad som brukade kallas uppvarmning. Nagonting som ar moderna-
re an uppvarmning ar forberedelsetraning som férbereder spelarna pa vad
som ska handa pa dagens traning samtidigt som musklerna blir férberedda
och “varma”. Med andra ord ar uppvarmning nagonting som inte
hoér hemma i dagens fotboll och vi bor istillet jobba med férberedel-
setraning.

FORBEREDELSETRANING NYBORJARFAS, INLARNINGSFAS

| dessa faser ar forberedelsetréaningen en lek som varar i 7-10 minuter och
forbereder barnen for en fotbollstraning. Det kan vara lekar som “under
hokens vingar”, “folja john” eller ndgonting annat. Rorelse och motorik ar
det som ska inkluderas i traningen. Det kan vara nyttigt att sla kullerbyttor,
rulla och andra saker som barn tycker &r roligt.

FORBEREDELSETRANING UTVECKLINGSFAS

OCH PRESTATIONSFAS

Den storsta skillnaden &r att minst 75 % av forberedelsetraningen ska ske
med boll, man har ocksa visat att det ar effektivt att utsatta musklerna fér
sma, sma belastningar i férberedelsetraningen for att klara traningen pa
basta satt. Forberedelsetraningen ar alltsa ett satt att bada forbereda krop-
pen for en traning men ocksa ett ypperligt lage att trana pa till exempel
passningar, driva med boll eller anvanda fel fot. Denna ska bedrivas med
stegrande tempo och intensitet och paga i 10-15 minuter beroende pa
alder, under de 10-15 minuterna ska vi hinna med: Att vdrma musklerna
genom nagra olika rorelser, att férbereda musklerna pa trdning genom sma
styrkedvningar, hoppa, landa, springa, trana rorlighet (tanja) och ha utveck-
lat tekniken i ndgon mening.
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FORSLAG PA BRA FORBEREDELSETRANING

Dela upp tre omraden som i figuren, kalla omradena for till exempel skepp,
hav och land. Lat spelarna driva runt med bollen i det omradet ledare in-
struerat om och med den fot ledare instruerat om, man kan ocksa anvanda
hander. Ledaren ar aktiv och byter ofta omrade for att tvinga dem att réra

pa sig.

Ungefar var 30e sekund stannar man till och gér nagon liten férberedelse-
ovning, forslag pa sadana kan vara:

e 3 knabdgj

2 knaboj/ben

3 situps

5 enbenshopp/ben

Kullerbytta

Plankan 10 sekunder

e 3 Utfallssteg/ben

Efter ca 5-7 minuter med dessa dvningar behdver vi stegra intensiteten lite
och kan jobba med

e 2-3 ordentliga upphopp.
e 15 sek springa snabbt pa stallet med hoga knan.

e 2 langa hopp fran 2 ben landa pa ett.
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e Hoppa, landa, spring

e Hoppa, tackla varandra lite i luften, landa, spring.

Efter 3-5 minuter med detta kommer vi in i rérlighetsfasen. Dar kan &v-
ningar vara:

e Hoftrotationer 5/ben
e Benpendlingar 10/ben
e 3 stdrakar

Sammanfattningsvis kan vi sdga att uppvarmning i form av |6pning utan
boll ar forlegat. En forberedelsetraning kan vara valdigt varierad, det
galler bara att vara kreativ. Kom ihdg att trdningen ska vara en forberedelse
till det vi idag ska trana pa. Ar dagens tema fel fot, 14t dem i forberedel-
setrdningen anvanda fel fot. Om temat ar passningar, vav pa nagot satt in
passningar. En sista viktig detalj ar att vi inte anvander statisk stretching,
statisk stretching forlanger musklerna och bygger i langden langsamma
spelare som gar emot dagens kvalitetskrav i fotboll, jobba enbart dyna-
miskt.
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6. FOTBOLLSFYS

Aven detta ett nytt men viktigt begrepp. Det &r stor skillnad pa fys och fot-
bollsfys. Fys ar en forlegad idé, den formen av tréning bygger ofta spelare
som blir starka i manga muskler och duktiga pa att springa i elljusspar. Men
i var verksamhet ar det fotbollsspelare vi vill utbilda och da maste traningen
ske pa ett anpassat satt, denna idé ar vad som kallas fotbollsfys.

FOTBOLLSFYS | NYBORJARFASEN

| denna fas ska vi inte ha ndgon speciell tréning at styrkehallet. Fys i denna
alder betyder att sla kullerbyttor, hjula, hoppa och leka pa olika satt. Att de
ror pa sig mycket och varierat ar fys nog.

FOTBOLLSFYS I INLARNINGSFASEN

I inldrningsfasen kan vi successivt vava in styrka i férberedelsetréaningen.
Borja lugnt och 6ka successivt, men fortfarande ska det vavas in i traning-
en, vi har alltsa ingen speciell fystraning. Vanligt i denna fas ar att tranare
tar ut sina lag i ett elljusspar och springer, detta ar inte bara extremt out-
vecklande utan ocksa missutvecklande. Genom att springa lugnt och lange
bygger vi just spelare som kan springa langsamt och langre. | fotbollen

vill vi ha precis motsatsen, explosiva spelare som orkar halla farten 20-30
meter och dterhamtar sig snabbt. Detta bygger vi genom explosiv intervall-
tréning. All fys ska paminna om det vi haller pd med i match. Fotbollskondi-
tion tréanas mycket effektivt genom smalagsspel och korta matcher.

FOTBOLLSFYS | UTVECKLINGSFASEN

| denna fas kor vi lite hardare intervalltraning. Det kan dven vara motiverat
att ndgon gang varannan vecka koéra ett funktionellt styrkepass med explo-
siva évningar som gynnar oss i fotbollen. Exempel pa sadana dévningar ar
upphopp och utfallssteg i olika former. | slutet pa denna fas kan det nagon
gang vara motiverat att ge oss ut i sparet for att prova pa.

FOTBOLLSFYS | PRESTATIONSFASEN

| den har fasen ar fysen en stor och viktig del att jobba med, har kan det
vara vettigt att ha fys en eller ibland tva ganger i veckan under forsasong-
en. Intervalltraning bor i denna fas vaxlas med lagintensiv traning, som t.
ex. [6pning i elljusspar. Har man tillgang till gym kan man anvanda det,
annars jobba styrka med kroppen. Kom ihag att inkludera styrkedvningar i
férberedelsetraningen.
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7. ANNAN TRANING

MALVAKTSTRANING

Vi har som mal att ha en utbildad malvaktstranare som kan trdna 1 gang

i veckan med spelarna som ér i inlarningsfasen och uppat och tva ganger

i veckan med spelarna som ér i utvecklingsfasen. En malvaktstréning ar ca
45 minuter, gérna i samband med lagtraning sa man kan haka pa dar direkt
efter att malvaktstraningen ar klar.

ROTATIONSTRANING

| en liten férening maste vi samarbeta. Utvalda spelare ska trana till exem-
pel en gang i veckan med laget ovanfor for att gynna de duktigas utveck-
ling. Dessa spelare bor ocksa ndgon gang i manaden kéra en hel tranings-
vecka med laget utanfor for att sedan aterga till laget man hér hemma .

UPPFLYTTNING

Vid sallsynta fall kan en uppflyttning fran ett lag till det aldre vara aktuell.
Detta beslut diskuterar styrelsen tillsammans med spelaren, berérda tranare
och foraldrar. Det slutgiltiga beslutet ar styrelsens. Viktigt att komma ihag
ar att individens utveckling gar forst, &ven om det kanske kan vara en stor
forlust for tranaren som hade spelaren innan. Dessa beslut ska tjana till att i
langden gynna féreningen.
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8. UTBILDNING

SPELARE
e En delispelarnas utbildning for att forsta och visa respekt
mot domaren och domarens domslut ar att sjalva genomga
ungdomsdomarutbildning och géarna préva pa att déma na-
gon match. Detta ar frivilligt men SIK uppmuntrar alla spelare
att genomga denna utbildning. Klubben star for kostnaderna.

e Vivill ocksa utbilda vara spelare om kost, vanskap och sa vida-
re. Detta gors framst av ledare i klubben, vi anvander ledaren
som ar bast pa omradet for att utbilda évriga lag. Det kan
ocksa gobras av externa forelasare. | utbildningen anvander vi
SISU:s material som hjalp.

Utbildningens plan ar som foéljer:
11 ar: Kamratskap, respekt och mobbning

12 ar: Mental traning, hur man tar ned pressen pa sig sjalv.

13 ar: Ta hand om sin egen kropp, forsta vikten av exempelvis
ordentlig rehab efter fotstukning.

14 ar: Eget ansvar, kost.
15 ar: Droger (alkohol inkluderat) och dopning + (domarkurs)

16 ar: Ingen plan, tranaren gor det som behdvs.

Med att vara spelare i SIK kommer &ven vissa krav eller riktlinjer som alla
spelare maste folja. Dessa gar att hitta pa var hemsida under dokument,
dokumentet heter "Att vara SIK-spelare”.

LEDARE

Intresserade féraldrar blir ofta barnens forsta tranare. Foraldratranare ar
mycket viktigt for att ge mojligheter att halla verksamheten igang. Skulle
det dock komma annan person med samma utbildning eller intresse av
samma utbildning som inte har barn i laget rekryteras denne till huvudtréa-
nare. Foraldern vill vi fortfarande behalla som lagledare.
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Fran 12 ars alder anstaller vi i forsta hand en huvudtranare som ej ar forald-
er till nagon i laget, foréldrarna som var tranare blir istallet lagledare.

Detta ar planen for vad man minst ska ha for utbildning for att driva ett lag.
Helst ska alla ledare vara “behériga”, men det ar viktigt att det atminstone
finns en i varje lag:

6-10 ar: Tranarutbildning C-ungdom.

11-16 ar: Tranarutbildning B-ungdom.

Kom ihag att detta ar minimum och man far garna ligga i framkant.

Med att vara SIK-ledare féljer vissa krav och det finns riktlinjer, dessa gar att
hitta pa hemsidan under dokument, dokumentet heter "“Att vara SIK-led-

"

are .

FORALDRAR/MALSMAN

Foraldrarnas utbildningsplan ar enkel. Den handlar om att féraldrarna vid
ett av foréldramotena varje ar utbildas i att vara foralder till idrottande
barn. Materialet ar SISU:s specialframtagna utbildningsmaterial som heter
" Att vara idrottsforalder”. Pa var hemsida finns vart eget dokument som
heter "Att vara idrottsforadlder”, dar finns det en del korta och enkla — och
mycket viktiga — riktlinjer.




9. SPELIDE

Har presenterar vi en kort spelidé som vi tror pa. Malet med denna &r inte
att i detalj styra spelet utan snarare att utgdra en gemensam grund att sta
pa sa att dvergangarna mellan olika lag men framférallt dvergangen fran
ungdom till senior blir s& smidig och enkel som maojligt. Denna spelidé ska
gora foreningen mindre beroende av att enskilda individer implementerar
sina idéer i ett visst lag. Har vill vi ha en spelidé som &r féreningsgemensam
hela vagen upp till seniorlaget, vilket ska gora att vi lyckas val i alla alders-
kullar med att ge de som vill satsa en bra fotbollsutbildning i vara ungdom-
slag sa att de sa lange som mojligt kan fortsatta utvecklas hos oss men
sedan garna ga vidare. En férening utan en gemensam utbildningsplan pa
detta satt anser vi kan hamna precis varsomhelst medan en utvecklingsplan
och spelidé utgor en stabil grund att sta pa.

Att ha en spelarutbildningsplan innebér att ledare i férening-
en har en samsyn om hur spelarna ska utbildas, men det &r
ocksa en trygghet for spelaren. Ledarna talar samma sprak
och det finns en stegring i larandet.

Erik Hamrén

Spelidén ska av tranaren anvandas som en mall till hur vi i féreningen vill
spela fotboll och vara grund till trénarens/trdnarnas matchanalyser och
darmed aven traningsplanering. Tranaren maste vara val inlast pa denna
spelidé och aktivt jobba for att spelarna ska forsta den battre och battre ju
aldre de blir och féljer den for foreningens och spelarnas basta utveckling.

Malet ar att utveckla barnen till det att de har mojlighet att fortsatta
utvecklas lang tid framoéver och ge spelarna en bra grund till ett lyckosamt
framtida fotbollsspelande. | SIK ser vi att det ar framforallt fem fardigheter
som ger mojlighet till att spela en attraktiv fotboll. Dessa fem ar instéllning,
teknik, rorlighet, spelférstaelse och respekt. | rérlighet inkluderas bade
springsnabbhet, snabbhet att forflytta bollen och att vara smidig, pa eng-
elska agility. | rérlighet inkluderas aven det som i vanligt tal kallas motorik
eller koordination. Denna spelidé &r en bra grund for att utveckla dessa
fardigheter.

Med instéllning menas dels att man gor sitt basta pa varje traning, dels att
man hojer sina kompisar. Det ar viktigt att som ledare redan i de allra tidigas-
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te aren plockar bort suckar, kommentarer, blickar och sa vidare mot medspe-
lare som gor fel. De basta fotbollsspelarna ar de som goér medspelarna bra.

Den taktiska modellen kan beskrivas enkelt i 4 steg utgaende ifran den
defensiva omstallningen.

1. Atererévring av bollen
2. Fa kontroll pa bollen och starta ett anfall.
3. Skapa malchans
4. Komma till ett bra avslut.
Vi ska ocksa gora en liten kort férdjupning i férsvarsspel och anfallsspel.

FORSVARSSPEL

Forsvarsspelet borjar i den defensiva omstallningen sa fort vi har forlorat bol-

len. Det forsta ar att snabbt forsdka atererévra bollen med en aggressiv press
pa bollhallaren av narmsta spelare, samtidigt som évriga spelare gor en snabb
och aggressiv éverflyttning for att vinna bollen. Lyckas inte atererévringen av

bollen inom 5 sekunder flyttas fokus till positionsférsvar, dar avstandet mellan
lagdelarna ar forsta prioritet. Detta kallas indirekt atererévring.

ANFALLSSPEL

Malet ar att spela en snabb och tekniskt inriktad fotboll dér bollinnehav

ar av hog prioritet. Mycket bollkontakt gynnar den tekniska utvecklingen.
Nagonting annat som ar gynnar den tekniska utvecklingen &r att vaga

vaga spela sig ur tranga situationer. Genom att vaga utvecklas vi. Vi vill i

sa stor man som mojligt f& med alla lagdelar i uppspelen. Med andra ord
ska uppspelen ske fran malvakt till backar, fran backar till mittfalt och fran
mittfalt till forwards. Prioritera hellre hemspel till malvakt an att riskera att
bli av med bollen. Overhoppning ska undvikas i s& stor man som méjligt,
det vill sdga ett spel som gar raka vagen fran backar till forwards, eller

fran malvakt till forwards. Bollen ska hallas pa marken och spelas med fa
touch per spelare, sa trottar vi ut motstandarna samtidigt som vi gynnar var
egen tekniska utveckling. Avslutningsvis vill vi papeka att spelarna ska fa ta
mycket egna beslut. Uttryck som “kasta alltid framat” ar inte enligt SIK-mo-
dellen, utan allting &r situationsanpassat. Lar istallet spelarna nar det ar bra
lage att kasta bollen bakat for att halla bollinnehav istallet for att chansa
med kast langs kanten.



FORMATIONER OCH ROLLER

Vivill inte i detalj styra formationer da det mest ar en sifferlek. Det ar viktigt
att trdnaren anpassar sitt lag efter dess styrkor och svagheter. Oavsett val
av formation ar det malet att spela en snabb, teknisk och underhallande
fotboll dér bollinnehav &r av allra hégsta prioritet. En rekommendation for
detta kan vara att forsdka ha ett dvertag pa mittfaltet. En annan kan vara
att komma upp med ytterbackarna hdgt upp i banan och lata mittbackarna
bredda for att ge mittfaltet mycket plats att operera pa.

VIKTIGA ATTRIBUT
Malvakter: Reaktionssnabb och oradd. Duktig i passningsspelet 10-40
meter med bada fotterna.

Ytterbackar: Konditions- och l6pstarka, duktig inlaggsfot fran ratt hall.
Explosiva.

Mittbackar: Spelforstaelse och bra pa att anvanda aggressivitet och spel-
djup for att vinna i motstandarnas langa spel.

Defensiv mittfaltare: Smart spelare som inte riskerar mycket, haller sin
position.

Centrala mittfaltare: Har stora ytor och ganska fria roller. Duktiga pa att
hitta farliga positioner att fa bollen i for att sedan férdela vidare. Vinna
bollar i férsvaret. Bra teknik.

Ytterspelare: Tekniska spelare med bra explosivitet for att sla sin spelare.
Orka ta hemjobb.

Anfallare: Ska hitta tomma ytor och involveras i speluppbyggnaden, som
en extra mittfaltare.

NIVAINDELNING
Fran 12 ars alder nivaindelar vi i bade traning och match for att tillgodose
allas behov.

SMARTA MAL
Vi har ovan beskrivit nar vi bor jobba med smarta mal, nu ska vi ga in lite
pa vad det innebar.

Meningen med smarta mal ar att fa spelarna delaktiga i sin egen utbildning
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och utveckling, dessa mal ska sattas upp i samarbete mellan tréanare och
spelare. SMART mal star for:

S — Specifikt

M — Matbart

A — Accepterat

R — Realistiskt

T - Tidsanpassat

Ditt mal ska alltsa uppfylla dessa 5 kriterier. For att det ska vara accepterat
ar det viktigt att just spelaren &r med och tar fram det. Ta fram mal som ar
matbara, det vill séga som kan testas och atertestas nar tiden ar inne.

FORVANTNINGAR PA SPELARE

Vi har fran u12 och uppat férvantansdokument pa alla spelare i féren-
ingen som ska fyllas i av ALLA spelare och vardnadshavare och sedan

foljas genom hela sasongen. Dessa ska skrivas under varje ar. Be klubbens
ungdomsansvarig om detta dokument sa ni far dokumentet i god tid innan
sasongen.



SAMMANFATTNING

Denna skrift ar framtagen for att alla féreningens aktiva lag ska “tala sam-
ma sprak” och for att fa fa en rod trad i vara ungdomars fotbollsutbildning.

Langt ifran alla spelare kommer bli elitspelare, men i SIK ser vi det som var
skyldighet att ge dem som verkligen brinner fér det en chans att uppna sitt
mal. De som inte blir elitspelare ska &nda kanna att de fatt ut nagot positivt
av sin tid i SIK. Det innebar att det ar mycket viktigt att varje traning blir en
positiv upplevelse samt att vi hjalper till att fostra goda och ansvarstagande
individer.

Att vara SIK-spelare, SIK-ledare och SIK-foralder ar arofyllt, men det foljer
aven en del skyldigheter att forhalla sig till. Dessa kan ni hitta under fliken
dokument pa hemsidan, las in dig pa det som &r relevant av dessa doku-
ment.

e Att vara SIK-spelare

e Att vara SIK-ledare

e Att vara SIK-foralder
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SPELA FOTBOLL!

Hur lar man egentligen ut fotboll till barn och
ungdomar? Och vad ar viktigt att tanka pa i
olika aldrar? Hur jobbar man med tekniken?
Eller ska vi mest leka? Nar blir det allvar?

Med denna skrift vill Skyllbergs IK ge stod,
idéer och konkreta tips till vara hégt uppskat-
tade tranare. Tranarna gor ett viktigt arbete
for barn och ungdomar, ett arbete som inte
bara handlar om att de ska bli bra pa fotboll,
utan att ocksa fostra ansvarsfulla personer
som sprider positivitet och behandlar sina
medmanniskor med respekt.



