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UTBILDNINGSPLANEN AR FRAMTAGEN AV BASTADS GIF FOTBOLLSSEKTION 2013

INLEDNING

Svenska Fotbollférbundet (SvFF) kom ar 2000 ut med ”Mal och riktlinjer f6r svensk ung-
domsfotboll”. Hiftet heter Fotbollens Spela, Lek och Lir”. Hir ges tydliga signaler om att
det viktigaste dr att erbjuda ALLA barn och ungdomar, flickor och pojkar, méjlighet att delta
i fotbollsrérelsen. Dir sdgs ocksa att barn och ungdomar ska ha roligt med sin idrott och
att de ska idrotta pa sina egna villkor. Alltsa att fotboll gar ut pa att L.eka — Lidra — Tévla.
Notera att SVFF papekar att 1 denna ordningsfoljd boér barnen fa uppleva sin fotboll!
“Fotbollens Spela, Lek och Lar” ir vir férenings och vara ledares riktlinjer/anvisningar nir
det giller att bedriva ungdomsverksamhet inom idrotten fotboll.

Med avanstaende som grund har Bastads GIF Fotbolssektion tagit fram denna utbildnings-
plan for foéreningens fotbollsverksamhet. Alla ledare, spelare och foradrar ska ta del och
agera enlig denna. Vid fragor eller idéer som berér denna utbildningsplan gar det bra att
kontakta fotbollssektionen.

Nedan finns 10 visioner som vi ledare i foreningen tillsammans bor sikta pa att
uppna. Dessa visioner utgér virdegrunden i Utbildningsplanen for foreningens barn
och ungdomsverksambhet.

Utéver de tio visionerna finner du hir information om fotbolls specifik trining,
omhindertagande av skada samt malsittningar och riktlinjer for alla aldersgrupper

inom féreningens fotbollsverksamhet.




FOTBOLL SKALL VARA ROLIGT SPELAREN | CENTRUM

Ungdomsfotbollen i féreningen ska praglas av anfallsfotboll. For att klara detta maste vi Tiank pa att utveckla spelarna individuellt. Du far inte jamféra en spelare med nagon annan

trdna alla bestindsdelar i anfallsspelet. Detta enligt ”Spelarutbildningsplanen”. nir det giller utveckling. Du far bara jimfora med spelaren sjilv, och vad denne kunde
Bra anfallsfotboll kriver kreativa och modiga spelare som vigar géra udda saker. Se dirfor tidigare. Att barn och ungdomar utvecklas olika fort maste du alltid ha 1 minnet.
till att denna sortens spelare far utlopp for sin férmaga bade pa trining och match. Lat Se till att spelarna prévar pa olika platser i laget. Det ar din uppgift att paverka dem och fa

spelarna fa misslyckas! Forsok lara ut att de som vagar f6rséka i unga ar blir de som har dem att forsta att det dr bast f6r dem sjilva. De far helt enkelt fler erfarenheter.

flest erfarenheter nir de blir vuxnall

* Gliddjen skall vara anledning att vilja trdna.

e Folj uppgjorda rutiner.

e Forstaeliga regler skapar trygghet.

*  Gor alternativa saker som skapar upplevelser och glidje.

* Std till ditt ord.

¢ Ge och ta kritik pa ett utvecklande sitt.

*  Om du ger ansvar till spelarna, maste du ge dem befogenheter att genomféra det
pa sitt sitt.

* Bejaka och bevara leken.

» Samarbete skall prigla hela féreningens barn och ungdomsverksambhet.

¢ Kompromissa nir det ar noédvindigt, for att alla ska ma bra.

¢ Skapa dialog med spelare, forildrar och andra ledare — var lyhord.

* Individanpassa triningen — nivaindelning,

FAIR PLAY — RENT SPEL

Foreningen stiller sig bakom Svenska FF: s Fair Playdokument i “Fotbollens Spela, Lek och Lir”.

e Vi foljer fotbollens regler.

* Vi forsoker inte filma” oss till ett domslut.

¢ Virespekterar domarens beslut.

* Vi hejar pa och stottar vart eget lag och vi hanar inte motstandarna.
e Viuppmuntrar till juste spel.

* Vi hilsar pa varandra fére matchen.

* Vi tackar alltid motstindare och domare efter matchen.

e Viarbetar for att halla fotbollen drogfri.

* Vihar god stil pa och utanfér planen.

Upplys foraldrarna om féreningens policy.

Forsok sidga nagot till alla spelare vid varje ssmmankomst.

Lyssna pa alla.

Sitt av tid f6r genomgang av match for laget.

Spela pa barnens villkor — Trina efter barnens forutsittningar.

Individanpassa triningen — niviindelning (se Tekniktrdning och smalagsspel —
manga bollkontakter”)

Prata spelarens sprak. Testa av om spelarna forstatt dig genom att stalla
motfragor.

Uppmuntra till spontanidrott.

Ge sma tips att trina pa pa egen hand.

Hindra inte spelare att delta i andra idrotter. Samverka istillet! Om idrotterna
kolliderar giller f6ljande prioritering: Tavling eller tivlingsmatch, triningsmatch,

traning. Dock styr alltid spelarens vilja forst!

GE SPELARNA SA BRA FORUTSATTNINGAR SOM MOJLIGT
FOR ATT UTVECKLAS

Var strukturerad och motiverande som ledare.

Forbered triningspasset vil, dven de sma barnen ogillar att vinta.

Ta hjalp av andra ledare for att skapa kreativa idéer kring traningen.

Forsok att alltid ha bollen med i alla 6vningar. Forsok unvika kobildningar!

Ha 6vningar anpassade till aldersgruppen. Forsok att begrinsa dig till tva olika
ovningar pa ett pass. Anvind girna samma Ovningar oftal Att néta har en mycket
god inlirningseffekt. 50% av varje triningspass bor vara smalagsspel.

Inspirera spelarna till att vaga gora det ovintade.

Lir ut hur viktigt det 4r att vaga misslyckas innan man kan lyckas!

Forsok att alltid vara positiv och en inspirationskallal



ATT VINNA AR INTE DET VIKTIGASTE

e Tivla (lek) ofta pa traningen. Bejaka spelarnas naturliga tavlings instinkt.

* Se matchen som ett speciellt triningstillfille (se ”Ledarens roll”). Spela som ni
trinar — ha detta som malsittning i matchen. Prestation fére resultat.

¢ Sitt upp mal med andra virden dn att vinna, tillsammans med spelarna.

*  Var resultatmedveten utan att vara resultatfixerad.

e 17— manna fotbollen SKALL alla som trinar fa spela match. Triningsfliten dr en

stor faktor for hur mycket man far spela.

TEKNIKTRANING OCH SMALAGSSPEL MED MANGA BOLL-
KONTAKTER

Malsittningen med triningen ska vara att varje spelare ska réra vid bollen sa manga ganger
som mojligt. Alltsa inga vilande avbytare pa triningen och sa fa kber som mojligt under
ovningar! For att na malsittningen bor de flesta triningspassen vara uppbyggda av teman
utifran spelarutbildningsplanen. Ett utmarkt sitt att genomfora tematraning dr att anvanda
stationsévningar. Hir sker en nivaindelning av spelarna utifran kriterierna spelforstaelse
och teknik. Observera att denna nivaindelning inte dr bestiende utan sker utifran var
spelarna befinner sig, vad giller de tva kriterierna. Ledarna ansvarar for niviindelningen.

e Forsok att ha med bollen pa alla Gvningar.

¢ Inlirningsfasen = Enkla 6vningar och manga upprepningar.

e Forbattringsfasen = Utmanande 6vningar och manga upprepningar.

* Trining: Visa — Préva — Instruera - Ova.

¢ Match: Undvik att styra spelarnas agerande f6r mycket. Det dr spelarnas ansvar

under matchen. Ge aterkoppling efter matchen istillet.
e Uppmuntra och tipsa spelarna till hemmatrining med boll.
¢ Undvik langa utsparkar fran malvakt.

¢ Uppmuntra malvaktens spel med fotterna.

UPPMUNTRA — BEROM / ALLA AR FOTBOLLSKOMPISAR

UPPMUNTRA — BEROM!
* Var positiv och uppmuntrande i all instruktion.
e Varalltid arlig,

* Prova att endast kommentera positiva situationer pa trining och/eller match.

ALLA AR FOTBOLLSKOMPISAR
*  Bemot i alla sammanhang kompisarna i fotbollsfamiljen (motstindare, funktionirer
och publik med flera) som du sjalv vill bli bematt.

Lev upp till ledorden: Respekt — Arlighet — Odmjukhet — Féredome

FOTBOLL ARET OM
*  Som ledare bor du forsoka ha verksamhet aret om, dock med olika innehall.
e Hoésten — Utmirkt for teoretisk inldrning i studiecirkelform. Gemensamma ledar-
traffar, utbyta erfarenheter.
* Trining skall kunna erbjudas dven vid triningsuppehall i den egna ordinarie
triningsgruppen.

LEDARENS ROLL / TRANARENS ROLL

LEDARENS ROLL
Som ledare i féreningen anses det viktigt att du har en idrottsfilosofi som innehaller en
positiv manniskosyn och ett stort engagemang f6r det du gor.
e Vid alla traningar ska du vara kladd pa sa sitt att det syns att du ar ledare. Vid
matcher ska du bira foreningens klubboverall (minst tr6jan/T-shirt).
¢ Ett positivt och juste upptridande vid triningar, matcher och andra sammanhang
gentemot publik, funktiondrer, motstindare och inte minst egna laget férvintas
av dig. Du blir en enorm forebild f6r ungdomarna i hela féreningen.
e En ledare ska utses till kontaktperson.

TRANARENS ROLL
Som barn och ungdomsledare maste du ha instillningen att spelarna haller pa att utbilda
sig till junior- och seniorspelare. Din roll hir dr av yttersta vikt. Du maste ha talamod, lata
alla fa spela och inte hetsa unga spelare eller dig sjilv till att vinna till varje pris. I ungdoms-
fotbollen maste du se matcherna som en del av triningen och utbildningen. Matchen ir ett
mycket viktigt triningspass, kanske det viktigaste. Matchen kan dock endast bli viktig for
utvecklingen av spelarna om du har instillningen att spelarna ska lira sig nagot av matchen,
och inte att de ska lira sig att vinna till varje pris. Du kan péaverka spelarna 1 ritt riktning nir
det giller vikten av att vinna! Att fa leka fotboll och ha roligt samtidigt hoppas vi ska skapa
ett livslangt fotbollsintresse, och ett hjirta for foreningen. Se till att barnen har roligt, och
tona ner allvaret.

e Som 11 — mannatrinare bor du ha laget i max 3 ar. Lagledare ingen begrinsning,

¢ Som 7 — mannatrinare finns ingen begrinsning. Att nagon ledare foljer med laget

som lagledare vid 6vergang till 11 — mannafotboll dr 6nskvirt.

I LEDARENS OCH TRANARENS ROLL INGAR OCKSA:
e Att forstd, acceptera och agera efter innehallet i f6reningens utbildningsplan.
* Att kunna informera och kommunicera ut innehallet i f6reningens utbildnings
plan till alla som édr berérda av denna.
e Att deltaga pa de méten, utbildningar, traffar och andra aktiviteter som giller den
enskilde ledaren, eller att snarast efter motet ta del av den information som gavs.
e Att vara medlem i fGreningen.



LEDARENS BEHOV

¢ En introduktion kring historik och féreningens policy ges varje ny ledare.

*  Uppmuntran for arets verksamhet — Malséttningen édr en ledarresa pa hosten.
* Viaga berémma och uppmuntra andra ledare.

* Ta hjilp av andra ledare. Diskutera/utbyt 6vningar och idéer.

e Fotbollssektionen hjalper girna till, bara vi vet om att ni vill ha hjalp!

* Vaga ifragasitta pa ett konstruktivt och utvecklande sitt.

Foreningen har ledartriffar under aret dir det jobbas med utbildning/fortbildning.

FORALDRARNA

Foraldrarna dr och skall ses som en resurs f6r dig som ledare. Engagerade foréldrar blir till
stor hjilp f6r dig vid alla evenemang och triffar som du genomfor med spelarna. Denna
avlastning gor att du kan koncentrera dig mer pé spelarna och deras utveckling, Forsok att
engagera sa manga som mojligt med sa manga uppgifter som mojligt. Har 4r bildandet av

torildraforening (Lagforildrar) ett satt.

VAD GOR EN FORALDRAFORENING/LAGFORALDER?

Huvudbitarna ér att hjélpa till med diverse saker i samband med lagets verksamhet, och
att samla in pengar till aldersgruppen. Vad forildrarna kan hjilpa till med och hur de drar
in pengar diskuterar ledare och forildrar sig fram till. Nir det giller pengarna som samlas
in — eller sponsring - sker fordelningen lika i hela aldersgruppen. Vid oklarheter kontakta
Ungdomsansvarig, Foraldraforeningen (Lagforildrarna) har hand om kiosken i samband

med lagets hemma matcher.

Vad forildrarna inte ska vara delaktiga i ar planering och genomférande av traning samt
laguttagning och coachning vid match. Naturligtvis dr de i sin fulla ritt att ha synpunkter
pa vad som helst, men acceptera en diskussion endast nir du — eller ni — dr ensamma med
den som har synpunkter. Diskutera aldrig med nagon foéralder om du ar irriterad. Be att fa

aterkomma nir du lugnat ner dig]

Du som ledare maste vara medveten om att du édr dar f6r spelarnas skull, inte for foraldrarnas.

Det dr du, som representant for féreningen, som har ansvaret for spelarna pa triningar och
matcher. Tank ocksa pa att vid varje triff med laget dr spelarna och forildrarna ocksa re-
presentanter for foreningen. Som ledare ar det ditt ansvar att se till att alla skoter sig pa ett
klanderfritt sitt. Viktigast hir dr att vid forsta foraldratriffen tala om for alla att ni ledare
inte accepterar daligt uppférande fran nagon. Tillsammans med férildrarna ska ni skapa en
stimning som gor att vem som helst vagar saga ifran nir nigon inte uppfor sig. Har ni
mojlighet rekommenderas ni att ha en studiecirkel f6r bade spelare och forildrar som
handlar om etik och moral.

Ni bor pa ett fordldramote ga igenom denna utbildningsplan for att undvika missforstand.

FOTBOLLSPECIFIK UTHALLIGHETSTRANING

VAD AR FOTBOLLSPECIFIK UTHALLIGHET?
Fysiologiskt sett kan det defineras som: ”formagan att under en lingre tid prestera upp-
repade korta perioder med hogintesivt arbete varvat med perioder av lagintensivt arbete

och vila”. Spelarens uthallighet paverkar dven spelarens teknik och koncentration.

MALSATTNINGEN MED FOTBOLLSPECIFIK UTHALLIGHET AR
* Att spelaren ska aterhimta sig efter perioder med hégintensivt arbete och 6ka sin
férmaéga att arbeta med hogre intensitet under match.
e Att reducera den negativa inverkan som trétthet har pa prestationen, speciellt under

slutet av en match.

Rekommendationen ér att huvuddelen av spelarnas uthallighetstraning bestar av sk “inter-
mittent hogintensivt arbete” med boll (ex smalagsspel/spelovningar).

Detta skiljer sig mycket fran hur langdistansidrottare trinar uthallighet. Deras trining bestar
till storsta delen av kontinuerligt arbete under lingre perioder.

Langa traningspass med kontinuerligt arbete (konditionstrining) dd langsamma muskelfiber
anvinds kommer pa sikt att att f6rsdmra muskelns explosiva prestationsférmaga och spel-
arens snabbhet. Vi rekommederar dirfor inte konditionstraning under linga tidsperioder i

konstant tempo, dvs 16pning utan boll.

SMALAGSPEL SOM UTHALLIGHETSTRANING
Det ir tydligt i de studier som gjorts de manga férdelar som finns med att bedriva uthallighets-
trining i form av smalagspel. Den hir triningsformen kriver dock en god organisations-

formaga av trinaren som maste ta hinsyn till manga faktorer.

ANTALET SPELARE PAVERKAR:
Hir kan du se hur manga bollkontakter man har vid olika smalspel under 20 minuter:
* 3 mot 3, ca 40 bollkontakter
* 5 mot 5, ca 30 bollkontakter
e 7 mot 7, ca 25 bollkontakter
* 10 mot 10, ca 10 bollkontakter
Lingden pa arbets- och viloperioderna paverkar:
En tumregel dr 2/1, alltsd jobba 1 minut/vila 30 sekunder.

PLANENS UTFORMNING PAVERKAR:
Vill du 1 samband med uthallighetstrining trina tex djupledspel sa bor planen vara smal och

ling. Om du istallet vill trina sidoforflyttningar sa dr en bred plan att féredra.



SPELETS REGLER PAVERKAR:
Den totala arbetsintensiteten kan paverkas genom regelindringar, exempelvis begrinsat

antal tillslag eller att alla spelare maste vara 1 anfallszon for att fa gbra mal.

IGANGSATTNING AV SPELET PAVERKAR:
Den totala arbetsintensiteten paverkas av den tid det tar att sdtta igang spelet igen efter att
en boll blivit ”d6d”. Intensiteten kan 6kas markant om tranaren, malvakt eller vilande

spelare satter en ny boll i spel vid dessa tillfillen.

INFORMATION OM OMHANDERTAGANDE VID SKADA

Barn och ungdomsfotboll ir som tur befriad fran allvarliga skador. Oftast ror det sig om
kontaktskada dvs ndgon far en stimpling, spark pa foten eller benet. Oavsett vad det dr f6r
skada sa ska du som trinare alltid lyssna pa spelaren och hur den kidnner infor aktivitet. Vi
reagerar olika pa smarta och det dr individen som bestimmer.

Varje lag har en sjukvardsviska som innehaller det som laget behover i det akuta skedet.
Kyla pa skada dar omdebatterat. Kyla har en effekt i smirtlindring men ingen pavisad effekt
vid blédning eller svullnad. Kylpése ska inte ligga direkt pa hud under tryck da den kan ge
frostskador Tryck (kompression) har dock en god effekt pa blodning och minska svullnad.
Den ska dock bara vara hart lindad under 30 min dd den virsta blodningen ar, sen ska det

vara med littare tryck. Akuta fasen dr mellan 3-4 dagar.

MUSKELSKADA

Bristning (strickning) eller kontusion (ex larkaka). Det du kan gora hir dr att sitta tryck
med en elastisk binda dra nastan fullt och linda, max 30 min, sen ska det littas pa trycket
och linda en tid med litt tryck. Muskler ér rikligt innerverad av blodkirl och liker till 100%
pa tre veckor. Efter 3-4 dagar har blédningen lagt sig och du kan bérja med litta Gvningar,

ex jogga, benboj, tahdvningar. Stegra belastningen successivt och sen nir spelaren ér smartfri
kan han dterga till spel. Viktigt dock att t6jbarheten pa muskeln ér lika god som friska sidan.

FOTLEDSSTUKNING

Stukning ska behandlas med elastiskbinda, hart lindad i 30 min. Fotleden svullnar oftast
upp och ger smirta i vila forsta dygnet. Viktigt med hoglidge och elastisk linda. Svullnaden
kan sitta i1 upp till tva veckor efter. Foten ska belastas sa fort det gar, avlasta med kryck-
kippar om det behovs (finns att kopa pa vardcentral). Under dagtid 5-6 dagar efter skadan
kan en elastisk linda anvindas for att motverka vitskeansamling i foten.

G4, jogga, springa och hoppa nir smirtan tillater. Kan vara av virde att tejpa fotleden vid

trining och match en tid efter fOr att inte skada sig igen direkt efter.

SARSKADOR

Skolj forst med vatten sa det mesta av smutsen forsvinner. Tvitta sedan med sartvitt och
satt pa lampligt skydd. Sarskador 1 huvudet karaktariseras av riklig blodning, varfor sar-
skadans omfattning ofta missbedéms. Om en sdrskada intriffar kan blodflédet stillas med
tryck med t ex en handduk. Nir blodningen har lugnat sig kan sarskadan bedémas. Vill det
inte riktigt sluta bloda helt bor skadan sys.

HUVUDSKADOR
Kraftigt vald mot huvudet kan medféra hjiarnskakning. Vanligaste symtomen ir illamaende
och trotthet efter. Hall spelaren under uppsikt vid misstanke om detta. Forlorar spelaren

medvetandet eller dr disorienterad vid skadetillfallet ska alltid sjukvard uppsokas.



RIKTLINJER 5 — 6 ARINGAR

MALSATTNINGEN AR:
e Att pa ett lekfullt och engagerat sitt fa barnen att tycka det édr roligt med fotbolls-
trining i féreningens regi och dirigenom ligga grunden till deras fortsatta intresse

av att vara med i foreningen.

TRANING:

*  Planering: Aven de minsta ogillar om ni som ledare diskuterar pa triningstid vad
som ska hinda. Kom alltid férberedd till trining,

* Engagemang: Barnen behover mycket uppmarksamhet och berém, och det ska ni
ge dem hela triningstiden igenom.

e Forsok att ha med bollen 1 allt ni gor, det dr kul med bolll Alla kroppens rérelser kan
vi utveckla genom att ha bollen med oss. Det handlar om att skapa en positiv kinsla
tor bollen.

* Lekar: Triningstiden ska fyllas av roliga saker. Staffetter, bollekar som, Vem ér ridd
tor Zlatan, Konskog, Himta bollen, Prickboll mfl.

e Smialagspel, anvind sma ytor och fa spelare 1 varje lag, sa att alla far moéjligheten
till manga bollkontakter. Anvind girna lagférildrar om inte ledarna ricker till f6r

att ticka upp antalet smaplaner.

Fokus

Prova pa spelet fotboll med enkla regler. Lira sig de forsta grunderna. Forklara hur spelet
gar till (En markerad plan med tva mal, tva lag, man ska férsoka géra mal 1 andra lagets
mal, vilka moment vi kan stéta pa (passningar, mottagningar, skott), att ta med hianderna ar
inte tillatet 1 spelet om man inte dr malvakt.

Spel pa liten plan med sma mal f6r att 6ka chansen for fler bollkontakter.

LEDARUTBILDNING:

Foreningens fortbildningar eller via andra kurser.

OVRIGT:

Forsok engagera forildrarna pa nagot sitt, till exempel att hjilpa till med hopsamling av
material. Detta fOr att ni 4nnu mer ska kunna ligga krafterna pa barnen, och utnyttja tiden
bittre.

RIKTLINJER 7 — 8 ARINGAR

MALSATTNINGEN AR:
e Att pa ett engagerat och instruerande sitt forklara for vara 7-aringar och 8-aringar
néagra av fotbollens grunder. Passningar, mottagningar, vindningar och skott.

e Att halla vid liv barnens intresse av att vara med i fGreningen.

TRANING:

* Planering: Planering dr en av de tva viktigaste sakerna. Eftersom stationsévningar

rekommenderas giller det att ni ledare forberett detta.

e Forsok att bollen alltid finns med i 6vningarna.

* Dorklara fotbollens grunder, nir det giller passningar, mottagningar, vindningar
och skott. Jobba med utférandet, forklara hur och varfér man utfér de olika
momenten.

* Instruktioner: Instruktioner dr den andra av de tva viktigaste sakerna. Det dr
viktigt med ritt instruktioner vid varje moment som tranas. Lat barnen spela
mycket 1 sma lag och f6rsok att jobba med instruktionerna dar. Ge mycket berém
och uppmirksamhet vid ritt utférande.

e Lekar: Triningstiden ska fyllas av roliga saker. Staffetter, bollekar ir kul inslag;

Se till att deltagarna hela tiden kan vara delaktiga, minimera darf6r antalet koer i

évningarna.

Fokus

Fortsitta med grunderna i fotboll. Ova/néta pa passningsteknik och behandling av boll.
Koordinationstraning med boll. Mycket spel med smalag pa trining,

Prata mycket om kamratskap och upptridande pa och utanfér planen. Lagandal

Prata om hur viktigt det ar att dricka vatten under trining och match.

Ova — néta — vaga.

MATCH:

Tranaren har vid laguttagning och coachning att ta hinsyn till féljande:
e Alla som trinar skall under aret fa spela match.
e Alla som ir kallade till match ska fa spela.

¢ Uppmuntra till olika positioner i laget, dven malvakt.

LEDARUTBILDNING:

Foreningens fortbildningar eller via andra kurser.

OVRIGT:
Forsok att engagera forildrarna till att hjilpa till med diverse géromal kring
verksamheten fOr att ni ska fa mer tid 6ver av traningstiden till barnen.

Se till att sa kallade lagforildrar utses. De kan hjilpa till med administrativa saker.



RIKTLINJER 9 — 10 ARINGAR

MALSATTNINGEN AR
e Att pa ett engagerat och instruerande sitt ldra vara 9-aringar och 10-dringar nigra av
fotbollens olika grunder. Tekniktrining dr oerhort viktigt och mycket av fokuset ska
ligga dir. Utveckla skicklighet i passningar, mottagningar, vindningar och skott.
e Attinspirera till trining och att vara med i féreningen.

TRANING:

* Truppen skall trina 2 dagar/vecka.

¢ Planering ar viktigt. Eftersom stationsévningar
rekommenderas giller det att ni ledare forberett detta noga.

* Bollen SKA alltid finns med i 6vningarna.

¢ Instruktioner: Mycket viktigt med ratt instruktioner vid varje moment som tranas.
Lat barnen spela mycket 1 smalag och f6rsok att jobba med instruktionerna dir. Ge
mycket berém och uppmarksamhet vid ritt utférande. Se till att deltagarna hela

tiden kan vara
delaktiga, minimera darfor antalet kéer 1 Gvningarna. Var noga med att halla nere

antalet instruktioner vid varje moment.

Fokus

Bygga vidare pa tekniska grunder: passningar, mottagningar, finter och skott. Mycket spel
med smalag. Koordinationstrining, Trining avgor till viss del hur mycket man spelar. Enkel
organisation av olika platser i laget och olika arbetsomraden Information om personlig
hygien, kamratskap och upptridande pa och utanfér planen. Fotbollsskola arrangeras nagra

dagar under sommaren. Ova — n6ta — vaga.

MATCH:
Deltager i seriespel 1 7 — mannafotboll.
Tranaren har vid laguttagning och coachning att ta hinsyn till f6ljande:
e Alla som trinar skall under aret fa spela match.
* Triningsflit ska vara en stark faktor vid laguttagning.
e Alla som ir kallade till match ska fa spela.
¢ Uppmuntra till olika positioner i laget, aven malvakt.

Cuper: Deltagande i sommarcup bor ske.

LEDARUTBILDNING:

Foreningens fortbildningar eller via andra kurser.

OVRIGT:
Lagforildrar ska utses. Den kan hjilpa till med praktiska detaljer sd som att fa in egna
pengar till laget, korschema till matcher, match aktiviteter etc diskuteras.

RIKTLINJER 11 — 12 ARINGAR

MALSATTNINGEN AR:

e Att pa ett engagerat och instruerande sitt utveckla vara 11-aringar och 12-aringar i
fotbollens olika grunder. Vi jobbar vidare med passningar, mottagningar, vindningar,
skott och borjar prata och visa grundférutsittningarna 1 anfall- och férsvars spel.

e Att pa sista aret som 7-mannalag foérbereda steget till 11-manna plan och de regler
som tillkommer dir.

e Attinspirera till trining och att vara med i féreningen.

TRANING:

* Truppen skall trina 2 dagar/vecka.

* Planering ar viktigt, och en stor del av inspirationen, kom vil forberedd som ledare.

* Bollen SKA alltid finns med i alla 6vningarna.

* Instruktioner: Mycket viktigt med ritt instruktioner vid varje moment som trinas.
Lat barnen spela mycket i smalag och f6rsok att jobba med instruktionerna dir. Ge
mycket berom och uppmarksamhet vid ritt utférande.

* Jobba mycket med tekniktrining och forklara hur viktig den ar f6r spelet. Teknikbanor.

* Ligg in tivlingsmoment i triningen fOr att hoja inspirationen och kvalitén pa utévandet.

* Prata och ga igenom oklara situationer som uppstar under trining och match.

» Trinarna ska prata mycket med spelarna, ge sma instruktioner till varje spelare.

FOKuUs

Jobbar vidare med de tekniska grunderna. Tekniktraningen fortsitter med 6kad svarighets-
grad. Spelforstdelse utvecklas: Skapa yta, markering och géra sig spelbar. Information om
personlig hygien, kamratskap och upptridande pa och utanfor planen. Koordinationstri-
ning, Trining avgor till viss del hur mycket man spelar. Individuell utbildning — spel pa olika
platser. Ova — néta — vaga.

MATCH:
Deltager i seriespel i 7 — mannafotboll.
» Trinaren har vid laguttagning och coachning att ta hansyn till f6ljande:
e Alla som trinar skall nagon gang under aret fa spela match.
e Triningsflit ska vara en stark faktor vid laguttagning,
* Alla som ir kallade till match ska fa spela.
e Uppmuntra till olika positioner i laget.

Cuper: Deltagande i sommarcup bor ske.

LEDARUTBILDNING:

Foreningens fortbildningar eller via andra kurser.

OVRIGT:

Lagforildrar ska utses.



RIKTLINJER 13 — 14 ARINGAR

MALSATTNINGEN AR ATT UTBILDA I:

Att pa ett engagerat och instruerande satt utbilda vara 13-aringar och 14-aringar
fotbollens olika delar och de situationer runt om sjilva spelet.
Grundférutsittningarna i anfall- och férsvarsspel.

Hur forbereder man sig for trining och match.

Hur gor jag om jag skadar mig.

Rehabiliteringstrining vad ér det? Hur gor jagr?

Att lira oss spelsystemet 4-4-2, hur aggerar vi pa planen i systemet.

Hur fungerar det, hur agerar vi i anfallspel resp forsvarspel.

Att skapa en god grund f6r varje individ att utveckla sina fotbollsegenskaper.

Att inspirera till trining och att ge ratt forutsattningar for att Bastad GIF ska vara
det sjilvklara valet av f6rening,

Att forbittra eller bibehalla spelarnas ”Fotbollspecifika uthallighet och snabbhet”
(se avsnittet om fotbolssspecifik uthallighetstraning).

TRANING:

Truppen skall trina 2-3 dagar/vecka.

Planering: Triningssisongen bor delas upp lite tydligare, vi jobbar i tre block.
Forsisongstrining: Ar en uppdelning mellan lite tuffare fysisk trining, sa mycket
som mojligt med boll saklart och en organisatorisk trining (Spelsystem) dir vi ut-
bildar i hur man agerar och férhaller sig till lagkamraterna 1 olika situationer pa planen.
Matchsdsongstrining, Nar trainingsmatcherna borjar sa 6vergar trainingsmomenten i
en mer spelinriktad form dir passningsspel ska vara i fokus. Prata om spelidé.
Hostsdsongstrining, efter sommaruppehallet ar det viktigt att halla uppe angan och
ha glidjen dnda tills sista match. Mycket spelévningar varierat med passnings- och
avslutningsévningar. Lagg girna 1 tavlingsmoment!

Mycket viktigt med ratt instruktioner, prata mycket med spelarna sa de forstar.
Utveckla spelarnas kunnande i spelsystemet 4-4-2.

Tranarna ska prata mycket med spelarna, girna individuella samtal. Ga igenom

styrkor och svagheter ge tips och instruktioner att tinka pa.

FOKUS

Jobba vidare med grunderna. Koordinationstrining, Spelférstaelse och den taktiska férmagan

utvecklas. Mer organisation inom laget. Personliga triningen ges mer utrymme. Speciell

malvakts-, forsvars-, mittfalts- och forwardstraning. Fotbollspecifik snabb och uthallighets-

trining. Uppdelning av triningssisongen pabérjas. Ova — nota — vaga.

MATCH:
Tranaren har vid laguttagning och coachning att ta hinsyn till féljande:
* Alla som trinar skall nigon gang under aret fa spela match.
* Triningsflit ska vara en stark faktor vid laguttagning,
e Alla som ir kallade till match ska fa spela.
e Uppmuntra till olika positioner i laget.

Cuper: Deltagande i sommarcup bor ske i ndgon storre cup.

LEDARUTBILDNING :

Foreningens fortbildningar eller via andra kurser.

OVRIGT:

e For att utveckla spelarna i mer dn fotboll ar studiecirkel ett instrument som re-
kommenderas. For 13 — dringar rekommenderas ”Fotbollskunskap” och f6r
14-aringar "Kost och skador”.

e Lagforildrar ska finnas.



RIKTLINJER 15 — 16 ARINGAR

MALSATTNINGEN AR

e Att ha en verksamhet som ir inriktad pa att skapa bista mojliga forutsittningar for
vara basta spelare att utvecklas mot senior spel.

¢ Attbland 16-aringarna ha 3 st som klarar av att vara med i trining med A-truppen.

e Att A-lagstrinarna besoker 4 st triningspass under sisongen samt har tvd méten per
sasong med 16-drs trinarna fOr att diskutera lovande spelare, och vilka som ar
mogna nog att fa en chans att delta pa A-lags triningar.

e Att skapa en atmosfor for ungdomarna att trivas i och som far de att satsa vidare
mot seniorfotboll i féreningen.

e Att fortsitta forbittra eller bibehalla spelarnas “Fotbollspecifika uthéllighet och
snabbhet”.

e Att aven ha teoretiska samlingar for att diskutera, traning, match, gemensamma mal,
spelsystem, utrustning, kost, skador och rehabiliteringstrining. Prata om lagandal

¢ Ha kul med ungdomarnal Motivera spelarna sa de fortsitter spela fotboll!!

* Attinspirera till trining och att ge ritt forutsittningar for att Bastad GIF ska vara

det sjilvklara valet av forening i deras fortsatta idrottsliv.

TRANING:

* Truppen skall trina minst 3 dagar/vecka.

e Ett helgtraningsliger i narheten bér genomféras pa varen.

* Planering: Triningssdsongen bor delas upp lite tydligare, vi jobbar i tre block.

e Forsiasongstrining: Tuffare fysisk trining, uthéllighet och snabbhet, si mycket som
m6jligt med boll sdklart! Den organisatoriska triningen fortsitter, (Spelsystemet
4-4-2 ir grunden) en spelidé ska tas fram och jobbas efter. Ett bra sitt att 6va
disiplin pa. Att anpassa sig till gruppen och spela for varandra. En dialog med Senior
tranarna 4r att foredra, for att anpassa/forbereda ungdomarna till seniorspel.

¢ Matchsdsongstrining, nir triningsmatcherna borjar sa 6vergar triningsmomenten
i en mer spelinriktad form dir passningsspel ska vara i fokus. Prata om/ta fram
en spelidé som laget ska fors6ka forhalla sig till. Prata mycket med gruppen sa alla
forstar upplagget. Berém mycket da det fungerar! Peppa dnnu mer i motgang!
Ovning ger firdighet!

e Hostsasongstrining, efter sommaruppehallet dr det viktigt att halla uppe angan och
ha glidjen dnda tills sista match. Forsitt jobba med organisationsspelet. Mycket spel-
ovningar varierat med passnings- och avslutningsovningar. Ligg girna i tavlings-
moment i traningen! Det ska vara kul att vinnall

*  Mycket viktigt med ritt instruktioner, prata mycket med spelarna sa de forstar.

¢ Fortsitta jobba med spelarnas kunnande i spelsystemet 4-4-2. Samt att testa pa
ytterligare ett spelsystem. Om A-laget spelar ndgot annat system an 4-4-2 sa ér det
systemet man ska testa.

e Trinarna ska prata mycket med spelarna, girna individuella samtal. G4 igenom
stykor och svagheter ge tips och instruktioner att tinka pa. Samtal om vilka tva

positioner som ir spelarens basta bor héllas och jobbas med.

Fokus

Jobba vidare med de individuella tekniska grunderna. Passningar, mottagningar, finter och
skott. Fys och koordinationstrining. Vidareutveckla den taktiska férmagan och speltorsta-
elsen. Utveckla individuella kvalitéer med en malmedveten satsning. Kraven blir stérre pa
trining och match. Spelévningar som innehaller organisation av forsvar och anfall. Speciell
malvakts-, back, mittfalts- och forwardstrining. Kost- och niringslira.

Allmin fysisk trining aret runt. Ova — ndta — viga!

MATCH:
e Spelaren bor spelas in pa de tva positioner i laget som anses vara spelarens basta.

(Malvakt — forsvarare — mittfiltare — anfallare. Vinster — centralt — hoger.)

Cuper: Deltagande i sommarcup bor ske i ndgon storre cup.

LEDARUTBILDNING :

Foreningens fortbildningar eller via andra kurser.

OVRIGT:
* Dor att utveckla spelarna i mer dn fotboll ar studiecirkel ett instrument som
rekommenderas.
e Att gemensamt titta pa fotbollsmatcher diar man i grupper har olika observations

uppgifter som man redovisar for 6vriga laget ar ett bra sitt att utveckla gruppen.






