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For ett 1livslangt idrottande!
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Traning & Tavling
”Barn &r inte smé vuxna”
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Barn och ungdomar har
olika utvecklingstakt,
vi ska ge dem mdjlighet att
utvecklas utifrén deras
ambitionsnivéer och
férutséttningar.

Barn & ungdomar ska fa
férutsattning att hdlla pé med
flera idrotter och
fritidsaktiviteter, vi tror pa
tidig idrottsgeneralisering och g
sen specialisering. \
Gladje &r centralt i var
verksamhet, alla ska k&nna
tillhoérighet, duktig,
kompetent och delaktig
i tréning & tédvling.

Tavling &r ett viktigt moment
fér barn och ungdom, alla ska
f4 tévla pd tavlingar och
tréningar, vi ska se till
léngsiktiga resultat och
tavlingen ska inte ske med
fokus pé kortsiktiga
resultat.
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Tréning & Tdvling — Anvisningar
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Traning & Tavling — Vad inneb&r det?

Fér mig som ledare innebér det att:

+ Jaguppmuntrar alla till att
syssla med mer &n en idrott.

+ Vi planerar triningarna utifrén
spelarutbildningsplanen.

+ Ovningar &r 1ampliga for
deltagarnas nivé och gar
att anpassa utifrén deras
individuella utveckling.

* Jagser till deltagarnas
anstréngningar och inte
prestation/resultat.

* Tavling ska ske lekfullt och med
anstringning i fokus, inte
resultatet.

» Jagsom ledare strévar efter att
alla deltagare ges mojlighet till
lika mycket tavling/speltid i
tévlingssammanhang.

* Toppning kommer inte
férekomma bland barn och
ungdomar <15 &r.

For mig som férélder innebér
det att:

+ Jag stottar mitt barn for att
kunna syssla med flera
idrotter.

+ Jag ar inforstddd med att
aktivitetsledarna &r de som
h&ller i tr&ningarna och stéttar
dem.

* Jagberdmmer mitt barn for
dess anstréngning och den
léngsiktiga utvecklingen.

» Jag coachar inte frén liktaren
utan finns dér som stod.

+ Jag forstér att barn och
ungdomar utvecklas olika och
att alla &r i behov av tréning
och tavling for utveckling.

+ Tycker jag ndgot verkar fel
lyfter jag det med ledarna eller
féreningen.
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Tréning & Ta&vling — Spelregler

Dessa spelregler har tagits fram for att ge ledare ett stod vid
planeringen av sésongsverksamheten. Utgdngspunkten &r féreningens
malséttning att ha en verksamhet som &r till for s& m&dnga som méjligt dar
de vill vara med s& linge som mdjligt och kunna utvecklas i en s bra
miljo det &r mdjligt. Som grund for spelreglerna har vi kollat i
forskningsrapporter om varfér barn och ungdomar ladmnar idrotten samt
varfér en del stannar kvar.

Jakobsson och Engstrém (2008) berdttar att viktiga orsaker till att
ménga ungdomar stannar kvar inom idrotten &r méjligheten att 1lara
sig saker och rérelser de inte kunnat férut och utveckla befintliga
och nya fardigheter fér att k&nna sig motoriskt och fysiskt
kompetenta. Ett annat viktigt fynd &r att idrottens mgjlighet till
l&rande har stdrre betydelse &n mdjligheten att tédvla &ven om
tavlingsmomentet i sig &r motiverande och lustfyllt f6r ungdomarna
d& de anser att det &r roligt och meningsfullt att f4 dela och uppleva
nya erfarenheter i tré&ning och tavling med andra. Jakobsson och
Engstrém lyfter ocksé att ungdomar som valt att stanna inom en idrott
gdr det f8r att de ként sig mer accepterade i féreningen/laget 8n
négon idrott de slutat itidigare dar de kan ha &sidosatts pé grund av
regler som trénare satt upp fér verksamheten.

Franzen och Peterson (2004) studerade varfér ungdomar 1imnat
idrotten och ndmner att i takt med att kraven i skolan ékar s dkar
kraven frén idrotten d& féreningsidrotten bedrivs i mer skollika
former och fragar sig om idrotten &r sd frivillig som den &n géng
var eller blir allt mer obligatorisk. Ungdomar som slutat med en
féreningsidrott har ofta gjort det da de upplevt att de blivit
oréttvist behandlade av sin trénare.

Franzen och Peterson namner ocksé att tidsbristen &r en faktor,
den kan vara ett resultat de dkade kraven i bade skolan och
idrotten vilket leder till en mindre m&ngd fritid och att andra
aktiviteter da kan locka dem mer d& den idrott de sysslat vidljer
att sluta i inte l&ngre upplevs

lika rolig. Risken fér avhopp blir dédrmed stérre om ledare

styr sin verksamhet fér hart med allt fér hdga krav péa
ungdomarna.
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Tréning & Ta&vling — Spelregler

Allsidighet

Lagidrott &r komplext, spelares rorelseménster paverkas av egna férmégor
och &vriga spelare. Spelare utsitts fér situationer som stéller krav pa
koordination, rérlighet, styrka, snabbhet och uthédllighet s&val fysiskt som
mentalt. Det 4r darfér viktigt att traningen &r allsidig da vi inte kan
férutse alla situationer spelare utsétts for. Ddrmed &r det en viktigdel i
var spelarutbildning att ge spelare en bred rérelsekompetens fér att kunna
utveckla individuella fardigheter och jamlik rérelseférméga.

Positioner

Inom lagidrott finns det olika positioner att spela pé, med stdrre
spelformer s& blir positionerna ocksé fler och utifrén olika taktiker
kan positioner och rollerna variera. Det kan ibland vara 1&tt att 14ta
vissa spelare f& spela pé positioner de ar extra duktiga pé, det kan
gynna ett lags prestation och spelaren kortsiktigt men det bliren
nackdel pé 1&ng sikt d& det &4r ensidigt. Unga spelare mér bra av att testa
olika positioner d& det ger dem en mer allsidig forstéelse av idrotten
och en bredare rérelseférméga.

Tévling

Tavling &r en del av idrotten, det &r i matcher det gér att mata det
utvecklats under traning. Tavling ar viktigt i var spelarutbildning
och ett utbildningstillfalle dar laget kan testa och befésta de
fardigheter och moment som dvats i tréning. Det &r ocksé vid matcher
allt riskeras stallas pd sin spets, att fokus blir fel. Spelare vill
vinna, kanske vi vuxna ocksé. Det &r d& viktigt med ett
prestationsfokus, vi ska alltid premiera bra prestationer inom vart
lag dver lagets resultat, &ven vid en férlust kan ett lag och ménga
spelare ha gjort bra prestationer. Ur ett utbildningsperspektiv
spelar vinst eller férlust ingen stdrre roll, det &r roligt att vinna
och det ser vi som en bieffekt av bra prestationer.

Cuper

Cuper ar for ménga en hdjdpunkt med m&nga matcher, socialt
umgénge med lagkamrater och t&vling mot lag som inte bara &r
lokala. Det ar viktigt att resultatet i en cup inte far fér stor
betydelse, precis som vid seriespel &r det ett utbildningstillfalle
dar det gér att m&ta kunskaper och fardigheter som trénats. Det &r
darfor viktigt att vi erbjuder alla vara barn i verksamheten att
f61ja med och delta och f& uppleva allt det roliga med cupspel.
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Tréning & Ta&vling — Spelregler

Allsidighet
6-12 &r: Moment och rérelser fran andra idrotter blandat med
huvudsaklig idrottsverksamhet.

13-14 &r: Uppmuntrar alla ungdomar till multiidrottande.
Bredd av rérelser trénas i laget.

15-19 &r: Fdljer foreningens spelarutbildningsplan for &ldern.
Uppmuntra andra fritidsaktiviteter, &ven om man
ibland missar négon tréning.

Positioner
6-9 ar: Inga fasta positioner

10-12 &r: Variera positiioner under sisongen

13-15 &r: Kan finnas de som hellre star i mal, helt ok.
Uppmuntra att testa olika positioner som
utespelare. Inga fasta situationer.

16-19 &r: Positionsanpassad tréning

Seriespel:
6-7 &r: Inget seriespel. Tillatet med egna
sammandrag/tévlingar.

8-14 &r: Seriespel. Vid stora grupper kan man ha flera lag
anmélda, dock ingen cementerad nivaindening.

15-19 &r: Vid stora grupper kan man ha flera lag anmélda,
spelare matchas i 1lamplig serie.

Speltid:

6-15 ar: Alla spelar lika mycket! Barn och ungdomar
som multiidrottar spelar lika mycket &ven
om de missar tréningar.

16-19 &r:  Laget tas ut baserat pé fardighet och
traningsnérvaro. Det &r tillétet att endast
tréna om man vill, alla vill inte spela
match. Ingen spelare &r avbytare en hel
match, minst 20 minuters spel for alla.
Dialog &r nyckelordet.
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Tréning & Ta&vling — Spelregler

Cuper:

6-15 &r:  Alla spelar lika mycket!
Barn och ungdomar som multiidrottar spelar lika
mycket &ven om de missar tréningar/matcher.
Vi deltar ej i cuper som exkluderar spelare,
ex. om bara 16 spelare far anmélas men 24 vill
delta och det inte finns plats for fler.

16-19 &r: Samma som ovan gédllande speltid pé match.
Undantag JAS/SM-spel dér trénaren tar ut laget
efter fardighet.

Samarbete mellan lag:

6-9 ar:
10-15 ar:
16-19 ar:

Spelar i sina egna lag.
Enligt framtagen policy kring samarbeten.

Spelare kan tillhdra &ldre/yngre lag.
Dialog med féreningen.
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Ledarskapet

5
\1.( " Vara aktivitetsledare &r en \
vital del av var verksamhet,
\ det 8r alla dem som driver var
\ verksamhet i hallarna och ute
}‘ pé planerna.
»

D& det ar vara aktivitetsledare
som har stérst kontakt med véra
aktiva barn och ungdomar &r det
viktigt att ledarskapet anpassas
till de aktivas &lder,
utvecklingsnivéa och fysiska,
psykiska och sociala behov.

¥
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Vi tar ett aktivt ansvar for att
utbilda véra aktivitetsledare.
De ska k&nna sig trygga i sitt
ledarskap och fa kunskap om
barns fysiska, psykiska och
sociala utveckling.

Vi ger vara ledare méjligheten
att fordjupa sina kunskaper
inom idrotten och om barn och
ungdomars utveckling.
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Ledarskapet — Vad innebér det?

Vad innebér det £f6r mig som
ledare?

Jag foljer de utbildningsmal
som féreningen har for sina
aktivitetsledare.

Jag bidrar till att i ledar-
gruppen finns det kunskap om
barn och ungdomar fysiska,
psykiska och sociala
utveckling.

Jag tar det av information
frén féreningen om
utbildningar.

I mitt ledarskap sétter jag
manniskan férst fér att fa
trygga barn.

Att tillsammans med de
6vriga ledarna vara goda
férebilder for deltagarna.

Vad innebar det f6r mig som
férdlder?

Jag lyssnar till ledarnas
instruktioner och hjélper dem
vid behov.

Tillsammans med dvriga
forédldragruppen stottar jag
alla deltagare och deras
utveckling

Efter traning/tévling sé
frégar jag framférallt om
vad som varit roligt och
undviker
prestationsinriktade fragor
som t.ex. antal mal.
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Barnens
delaktighet

‘

Var verksamhet f6r barn
ska folja artikel 12 i FN:s
barnkonvention, utifrén det
ska alla barn (<18 &r) ges
mdjlighet att uttrycka sina
dsikter i alla frégor som berdr
barnet. Vi ser delaktighet som
en viktig del i idrotten och en
faktor som bidrar till ¢kad
motivation att fortsétta med
sitt idrottande.
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P
Ledarskap ska vara ett ‘
&dterkommande moment som barn ¢
och ungdomar far testa pé. - 3
Féreningen ska erbjuda
utbildningar fér ungdomar
och ta tillvara p& dem som
onskar att vara ledare.
Vuxna aktivitetsledare ska
uppmuntra ungdomar att bli
ledare och 1lata dem testa

ledarskap i sin verksamhet. 4

A
» :-.

-

Féreningarna och dess
aktivitetsledare ska mgjliggdra
fér att barn och ungdomar kan ge
synpunkter p& verksamheten och
att de blir lyssnade pé.
Féreningarna har ett forum dér barn
och ungdomar kan ldmna sina &sikter
och tankar om verksamheten.
Desto &ldre barnen &r desto
mer kunskap och inflytande
ska de f4 om sin tréning.
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Fér mig som ledare innebdr det att:

Jag later deltagarna f4 komma
till tal och ge sina &sikter péd
traning/tévling.

Barn och ungdomar far vara med
och planera vissa
traningsmoment/tréningar.
Eldre barn kan f4 testa att
h&llaien dvning/lek/tréning.
Vi lyfter viktiga fragor

frén deltagarna till
féreningen.

Allabarn och ungdomar ska
kunna inkluderas och vara
vélkomna i var verksamhet.

Barns delaktighet—- Vad innebar det?

For mig som férélder innebér det

att:

+ Jag sétter varde pé de
asikter som mitt barn och
andra barn har.

* Jag uppmuntrar och stdttar
mittbarn i att 1yfta fréagor
med sina ledare.

* Jag stottar mitt barn nér det
vill genomféra ndgon
aktivitet pd en tréning.

» Jag hjédlper mitt barn att
lyfta olika frégor det har
om verksamheten.
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Trygghet & Sékerhet

"Idrotten i var férening ska vara en fysiskt
och socialt trygg plats”

Majoriteten av alla barn och ungdomar &r under
sitt 1liv ndgon géng med en idrottsférening. Vi vill
att alla dessa barn och deras férédldrar ska ké&nna
sig trygg med att barnen finns i var verksamhet.

Barn och ungdomar i vér verksamhet ska utdver att
f4 18ra sig idrotten ocksé f& 1&ra sig om
véarderingar, ansvar, h&nsyn och medbestdmmande.

Var verksamhet ska vara s8 attraktiv som méjligt
genom att vi tydligt kommunicerar hur var
verksamhet bedrivs, att respektive forenings
vardegrund genomsyrar allt var arbete.

—0 %9
SISU “W iiidiorna

Idrottsutbildarna




Trygghet & S&kerhet -
Anvisningar

”En vénskaplig och rolig miljs”

Vi ska vid alla tréningar ha
tva vuxna nérvarande vid varje
traéning/tévling. Det kan vara
i form av ledare men ocksé med stéd
av foralder.

Féreningarna arbetar tillsammans ; '
med kommunen och SDF for att i
tranings—- & tavlingsmiljon ska vara
séker att vistas i.

Véra barn och ungdomar ska léra
sig Fair Play.
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Trygghet & S&kerhet — Vad innebér det?

Vad innebér det fér mig som
ledare?

Vi alltid ser till att det

finns tva vuxna pé plats i
traning/tévling.

Vilar ut Fair Play och

pratar dterkommande om det

med barn och ungdomar.

Vi féljer den utbildningsplan
som finns for aktiva inom
féreningen och/eller forbundet.
Att om jag upptécker brister pd
anliéggningar s anméler jag det
till foreningen/ansvarig.

Jag och 6vriga ledare &r tydliga
pa féraldramdten med vad som &r
viktigt att tréna pd i &r utifrén
den niva deltagarna &r.

Jag aktivt férséker bjuda in
féréldrar till att hjélpa till
med traning/tdvliing och later
dem vara med.

Jag h#lsar pé alla deltagare och
férséker prata med deras
féréldrar.

Vad innebér det for mig som
féralder?

Vid behov kan jag stotta
ledarna pd tré&ning och
tévling.

Upptécker jag att
tranings/tévliingsmiljon
inte &ar sdker, t.ex. pd grund
av trasig material meddelar
Jjag det.

Jag pratar om Fair Play med
mitt barn.

Jag 1lar mitt barn att visa
hénsyn och att alla &r olika,
samt att olikheter &r ndgot bra.
Att om det &r ndgot som ar
viktigt f6r ledarna att
k&nna till om mitt barn s&
lyfter jag det.
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