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1. INLEDNING

1.1 Syftet med Den blé traden — Spelarutbildningsplan for barn och ungdomar
Sjobo IF &r en av Skanes storsta fotbollsforening med 6ver 200 aktiva ungdomar och drygt 40
ledare. Svenska FF:s spelarutbildningsplan dr grunden for Den bla trdden, men dérutdver har vi
kompletterande riktlinjer for hur vi vill bedriva var spelarutbildning. Syftet med véar
spelarutbildningsplan ér att alla ledare i foreningen skall ha samsyn kring hur vi ska utbilda
fotbollsspelare i Sjobo IF. Det ar ocksa en trygghet for de spelare och fordldrar som véljer att
komma till klubben for sin fotbollsutbildning.

Vi tar hinsyn till barn och ungdomars mognadsniva for att trdning och match ska anpassas till
exempelvis deras fysiska, psykiska och sociala forutséttningar. Det synsdtt som genomsyrar Sjobo
IF:s ungdomsverksamhet dr i grunden samma som “Idrotten vill” och “Fotbollens Spela, lek och
lar”. Darigenom bygger Sjobo IF:s verksamhet pé ett barnréittsperspektiv, vilket innebir att
barnet/ungdomens bésta alltid sétts i forsta rum och utgdngspunkten &r barns réttigheter och lika
virde. Alla barn ska fi Sjobo IF 1 sitt hjdrta och det ska alltid vara kul att komma till en
fotbollsaktivitet med Sjobo IF. Vér verksamhet ska i glddje och gemenskap ge barn och ungdomar
mojlighet att utvecklas till fotbollsspelare och Sjobo IF skall 1 Skane vara kant for valutbildade
spelare och lag som spelar en kreativ och positiv fotboll.

Den bla traden é&r ett levande dokument som kontinuerligt kommer utvirderas, utvecklas och
forbattras 1 en oavslutad process. Sjobo IF:s dvergripande mal i spelarutbildningen dr att s manga
som mojligt spelar fotboll sa lange som mdjligt. Och for de spelare som av ndgon anledning viljer
att sluta spela sjélv, ser vi att de girna fortsétter 1 andra roller 1 foreningen som t.ex. ledare eller
domare eller kommer tillbaka till var forening nir de sedan kanske sjdlva far barn.

Sjobo IF skall vara ett naturligt val for ambitiosa spelare 1 var kommun.

Sjobo IF skall i Skane vara ként for valutbildade spelare som spelar en kreativ och positiv fotboll.

S4 manga som mojligt sa linge som mojligt!

Referensdokument:
Idrotten vill (Riksidrottsforbundet)
Spela, Lek och Ldr (Svenska Fotbollférbundet)



1.2 Utgangspunkt ur var spelidé
Sjobo IF:s grundldggande ledord 1 bdde spelidé och utbildningsplaner ér glidje, gemenskap och
fair play.

Var fotbollsfilosofi i Sjobo IF ér att spela en teknisk och passningsinriktad fotboll som
kadnnetecknas av stort bollinnehav. Vi vill spela en konstruktiv, kreativ och offensiv fotboll genom
alla lagdelar dar alla &r delaktiga. En tydlig konsekvens av detta synsitt dr att vi i 7-manna fotboll
alltid forsoker rulla/kasta ut boll fran mélvakt i var speluppbyggnad istillet for ldnga utsparkar.
(Vid enstaka tillfallen kan det finnas skél att malvakten gor en utspark; t.ex. som snabb omstillning
eller om motstdndarna har hog press.)

Vi lar véra barn och ungdomar att inte ”rensa > eller spela bollen éver sidlinjen i tringda ligen. |
stillet uppmuntrar vi till att spelarna ska vaga halla 1 bollen - antingen passar vi bollen eller utmanar
var motstandare. Vi Kritiserar aldrig en missad passning eller dribbling, utan uppmuntrar
forsoken for att spelaren ska vaga igen nésta ging!

Fokus for vér fotbollsverksamhet dr spelarutbildning dir vi vill fostra bolltrygga fotbollsspelare
med vil utvecklade individuella och kollektiva fardigheter. Utifran denna spelidé och véra ledord
bygger vi var spelarutbildning.

MY GAME IS
FAIR PLAY



2. LANGSIKTIGHET I SPELARUTBILDNINGEN

2.1 Prestation framfor resultat

Som ledare méste vi inse att det tar 1&ng tid att utbilda barn och ungdomar till fardigutbildade
fotbollsspelare. Manga ledare (och spelare) forvintar sig att man ska vara som bést i 17-18 ars lder,
vilket 4r en missuppfattning. Man brukar séga att fotbollsspelare nér sin peak nagon gang i aldrarna
25-30 ar och mélvakter nagot senare. Som ledare méste vi anta ett langsiktigt perspektiv och skynda
langsamt. Vi maste se bortom Kkortsiktiga segrar och istiillet fokusera pa prestation.

Att vinna matcher 1 ungdomsfotboll dr ménga ganger véldigt enkelt, t.ex. genom att till match bara

ta ut de spelare som kommit lédngst 1 sin fysiska mognad. Kortsiktiga segrar kan ge ledare
sjalvfortroende och status i féreningen men séger egentligen ingenting om kvalitén pa
spelarutbildningen.

Resultat dr naturligtvis inte oviktiga men ungdomar &r fullt kapabla att tdnka pa resultatet pa egen
hand utan hjélp av oss ledare. Kortsiktiga segrar &r heller inte syftet med vér spelarutbildning och
stark resultatfokusering &r ménga ganger kontraproduktivt. I Sjobo IF vill vi istdllet fokusera pa
prestation och lingsiktig utveckling vilket handlar om:

- Egen insats

Vi fokuserar pa var egen insats for den kan vi paverka. Vi forsoker gora vart bista varje gdng. Om
var och en gor sitt bista dr vi positiva dven om anstrangningen inte leder till vinst, det &r viktigare
att vi gor vart basta dn att vi vinner. Fragan vi kan stélla ar "Var du nojd med din egen insats idag?"

- Lirande

Vi jamfor oss inte med nagon annan. Vi fokuserar istillet pa eget larande och stindig utveckling
istéllet for resultat. Den egna prestationen kan vi paverka och forbéttra. Vi sétter forst och framst
prestationsmal som vi sjélva kan paverka. Varje spelare bor darfor infor trining och match sitta upp
egna mil inom ett omrade som man vill forbittra. Det blir en motivationsfaktor och om man lyckas
uppna malet, t.ex. bryta bollen for motstdndarna tre gdnger pa matchen, sd upplevs det kul och ger
mersmak pé fortsatt arbete med forbittringar d&ven om laget inte vann matchen. Det ar viktigare att
vi ldr oss nagot och forbéttrar oss dn vinner!

Utifrdn Svenska FF:s och Sjobo IF:s spelarutbildningsplaner anvédnder vi traningar och matcher till
att lara ut fotbollens fardigheter. Fragor vi kan stilla dr “Hade vi ett bdttre passningsspel

idag?”, "Skot vi oftare i dag?”

- Misstag
Med prestationsfokus dr man inte rddd att géra misstag. Man ser det som en oundviklig del av

forbéttringsprocessen. Man kan helt enkelt inte ldra sig nya avancerade fardigheter utan att begé
misstag pa vigen. Fragan man kan stélla innan match ar "Vad ska du trdna pa idag?"

T

T




2.2 Det ér resan som gor modan viard

Allt idrottande nérs av en drom om att lyckas, en ldngtan efter korta stunder av segerglddje och
bekriftelse. Manga ér beredda att offra mycket for drommen. Men det finns ocksa drag av vemod.
En vacker dag &r satsningen 6ver och resan slut. Hur framgéingsrik tiden som aktiv fotbollsspelare
an varit, sa forsvinner drommen likt en hdgring. Kvar finns minnena och erfarenheterna fran nagra
av de viktigaste aren i livet. Det &r kanske forst d&, i en tillbakablick, som man vet om satsningen
var vard sitt pris.

Bortom alla drommar handlar idrott i slutindan om att forma den egna identiteten och ha roligt i
gemenskap med andra. Rétt hanterade blir lagets framgang och glddje, lika vil som nederlag och
besvikelse, byggstenar i barnens och ungdomarnas utveckling.

Det ér darfor viktigt for oss vuxna att forsta att det ar sjdlva farden som ar resans mal. En
fotbollsresa som inte ger en positiv bild av gemenskap, tillit och samarbete kan aldrig vara vird
sitt pris. Vi méste 1 varje steg stridva efter att samtliga vara spelare faktiskt skall kunna se tillbaka pa
sin tid som fotbollsspelare med glddje. De ska med glddje tinka: “Jag var med i Sjobo IF”.

2.3 S4 manga som majligt, sa liinge som mojligt

Vi vill ta vara pa idrottsdrdmmar och uppmuntra véra spelare att bli s& duktiga som mojligt. Var
uppgift ar att visa pa gladjen 1 att idrotta och odla intresset hos alla barn trots deras olika
forutséttningar. Varje enskild spelare ska se mojligheten att utveckla sitt kunnande.

Var uppgift dr diremot inte att vilja ut vilka vi tror kan bli elitspelare och sortera bort dem vi
finner svaga. I slutdndan kan det bara vara ungdomarna sjdlva som fattar beslutet om hur hart de vill
satsa, inte vi vuxna. Vi ska gora allt for att s manga som mojligt fortsétter med fotbollen sé lange
som mojligt.

Kraften i Sjobo IF ska komma av att alla far chansen!



2.4 Bredd och elit - Vir syn pa talangutveckling .

Vigen till landslaget dr 14ng. Tvért emot vad méinga tror gar véigen sillan via elitsatsande”
foreningars ungdomssektioner eller akademilag. 1 sjdlva verket visar det sig att foreningar som
Sjobo IF har mycket goda forutsittningar att fostra talanger. Kontinuitet i en trygg miljo, spel med
kompisar, vilutbildade ledare, samt mdjligheter att fa kdnna pa seniorspel tidigt dr vanliga
kadnnetecken pa uppvaxtmiljoer for dem som verkligen nar den yppersta eliten. Sjobo IF erbjuder
saledes goda mojligheter dven for de mest ambitiésa ungdomarna.

Det rader ingen motsittning mellan att vara en breddklubb och att ge utrymme for mycket ambitidsa
och talangfulla spelares utveckling — tvartom! Var erfarenhet ar att ju fler som lockas att trdna
inspirerat desto béttre blir de basta. I var modell blir darfor bredd och topp 6msesidigt beroende.
Utmaningen ligger 1 att f& s manga som mojligt intresserade av att spela fotboll. D4 kommer
framgangarna, bade for foreningen, laget och for individen!

Den géngse forestéllningen dr en annan: Det talas ganska ofta om att talanger” 1 knattealdrarna
madste stimuleras genom att slippa spela med svagare kompisar. Den tanken tror vi inte alls pa. Vi
tror att den viktigaste komponenten for en ldngsiktig utveckling dr kompisarna, inte kompisarnas
spelstyrka. I vr modell stimuleras talanger” pa samma sétt som alla andra barn, genom spannande
matcher och kvalificerad tréning i en trygg och rolig social miljo.

Det vi vinder oss mot dr den ack sé vanliga forestdllningen att unga spelare maste spela i starka lag
for att utvecklas. Forestdllningen gor att starka spelare soker sig till "talanglag”, det vill séga lag
som dominerar 1 kraft av 6verldgsen sammanlagd spelstyrka. De utvalda spelarna vinner match efter
match utan att egentligen behova anstrénga sig.

Vi vill absolut inte se att tidigt utvecklade knattespelare plockas ut till fasta nivaanpassade lag och
serveras enkla segrar. En sddan enkelsparig resultatfixering dr av ondo pd mer dn ett stt.

Det ar ocksa nodvindigt att papeka: Nar en spelare i barnfotboll beskrivs som en “talang” betyder
det oftast att spelaren ifrdga har en tidig fysisk mognad. Forvinansvirt ofta hianger

barns “stjirnstatus” pa hur tidigt pa aret man ir fodd. Overhuvudtaget visar erfarenheten att tidig
fysisk mognad ér en véldigt délig indikator pa hur bra spelaren blir som senior. Individuella
skillnader i unga ar skall darfor inte fungera som rangordnings- och uteslutningsmekanismer déir bra
och déliga sjéalvfortroenden skapas pa helt felaktiga grunder.

Viéra spelare skall lira sig att utnyttja lagets starka sidor och att kompensera for lagets brister
och tillsammans forsdka prestera bra och utvecklande fotboll. Hos oss ar darfor ingen spelare for
bra for sitt lag och ingen spelare for dalig. Nagon i laget maste kanske slita som tva, ndgon annan
maste dvertriffa sig sjélv, alla kan bidra med nagot! Om segrarna inte kommer létt 1ir man sig att ta
ansvar. Uppmuntran till 6dmjukhet, ansvarstagande och kampanda &r en stimulans alla spelare
behover. Det dr sa vi vill fostra vara spelare.

”If you want to raise the level of the elite player, then you must raise the level
of the average player”

Rinus Michels
Ajax and The Netherlands, former manager




3. RIKTLINJER VID TRANING

3.1 Svenska FF:s utbildningsplan ir grunden

Var filosofi 1 Sjobo IF ér att utveckla tekniska, bolltrygga och passningssékra fotbollsspelare som
spelar fotboll genom alla lagdelar dér alla &r delaktiga. Utmaningen for ledaren ér att koppla denna
fotbollsfilosofi till hur vi ldgger upp vara tréaningar.

Svenska fotbollsforbundets Spelarutbildningsplan &r grunden i Sjobo IF:s spelarutbildning. Den ger
bland annat en god végledning till vad vi ska tréna i respektive spelform/aldersgrupp. For varje
spelform finns en klar malbild for vad som ska pragla fotbollsutbildningen.

Traningar och matcher planeras efter spelarform och alder. For varje spelform finns en rad
fardigheter som spelarna bor ldra sig och tridna pa under den aktuella perioden.

Denna spelarutbildningsplan utgér grunden for Sjobo IF:s spelarutbildning och vi stravar efter att
alla véra ledare ska vara vil insatta och utbildade i Svenska FF:s Spelarutbildningsplan(SUP).
Varje lagansvarig i Sjobo IF ska ha tillgédng till kompendiet Svenska FF:s Spelarutbildningsplan.
Till var hjélp har vi en SUP:instruktdr fran Skénes FF.

Utga fran matchen nér ni planerar triningen. Spelets faser dr nerbrutna i anfallsspel och
forsvarsspel med omstillning emellan. Dérifran kan man bryta ner respektive del ytterligare for att
analysera vad man behdver trdna pa. Analysera vilka delar av ert spel som fungerar bra och mindre
bra och gor trédningar utifran det. GIom inte bort att trdna pa det ni dr bra pa!

3.2 Tydliga mal/tema pa trining och match

Varje trining ska priglas av en tydlig milsittning om VAD som ska trinas och VARFOR!

Vi rekommenderar en trdningsmodell som varvar fardighetstraning med speltraning och dér
temat/malet med trédningen blir en blé trdd genom alla 6vningar och som sedan sétts pa “prov” i
veckans match. Minst 50 % av traningstiden ska besta av ndgon form av speltraning med enkla,
funktionella och matchlika dvningar.

Veckans match blir sedan ett test dir vi fokuserar pa det vi lart oss i veckan och utvéarderar hur det
gétt. Har men ex haft skott-trdning i veckan s& uppmuntrar man killarna att skjuta i mycket i
matchen, har man haft spelbarhet som tema i veckan sa ar det detta man fokuserar pa och utvérderar.
Samma sak vid ovriga tema som kan vara ex dribblingar, passningar, viggspel, forsvarsspel etc.

3.3 Smalagspel

Varje trining bor innehélla smélagsspel i ndgon form (ex 1 mot 1, 2 mot 2 eller 3 mot 3). Detta
pga att det ger en hog aktivitet hos alla spelare, mdnga bollkontakter och ér ypperligt for att
trina spelbarhet di ingen kan ”gémma sig”.

For att 14ta spelarna ta beslut d&ven under traning &r det viktigt med dvningar dér det finns bade
medspelare och motstidndare att forhalla sig till.



3.4 Ovningsbank
SvFF har tagit fram 6vningar for varje spelform. I boken SvFF:s Spelarutbildningsplan finns en kod
som ger tillgang till dvningar for respektive spelform online pa

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

VALKOMMEN TiLL
FOTBOLLSPORTALEN!

3.5 Pedagogikmetoder

Samspelet mellan tranare och spelare ar ofta avgdrande for ldrandet. Det ar viktigt att tranaren later
spelarna dga sitt eget larande och att spelarnas olika larstilar hamnar i1 fokus. Malet ar att se till varje
spelares unika talang att ldra sig idrotten fotboll. Tridnarens formaga att anvianda en mix av metoder
ar avgorande for en ung spelare nir det giller att forsta och lara sig spelet fotboll. Varje individ ar
unik och har olika sétt att ta emot och bearbeta information. Darfor ar det viktigt att se bade till
gruppen och till individen, malet som vill uppnés samt vilka delar tréningen/6vningen ska besté av.

Exempelvis viljer tranaren metod for att nd malbilden for traningspasset eller 6vningen. Valet av
metod utgér ifrdn gruppen eller individen och kommer att variera i en oavslutad process.
Sjobo IF har tre olika metoder som vi ledare bor beharska och variera mellan:

- Instruktionsinlirning dér ledaren beskriver med ord hur spelaren ska utféra 6vningen.
- Modellinldrning dir vi som ledare visar och spelarna harmar vart utforande.

- Guided discovery dér lirandet sker nér spelaren inte blir informerad eller anvisad hur utférandet
ska g4 till, men ddremot fér stod och hjélp genom att trénaren sétter ramar genom tydliga
inlarningsmal och genom att ge guidning 1 6nskad riktning.

3.6 Matchlik trining med guided discovery

I matchlik triining ir syftet att ldra sig spelet genom matchlika situationer som skapar mojligheter
for spelaren att fatta egna beslut och hitta kreativa losningar, antingen pa egen hand eller genom
sd kallad guided discovery. Det bésta ldrandet sker nir spelaren inte blir informerad eller anvisad
hur utférandet ska g till, men diaremot far stod och hjélp genom att trénaren satter ramar och ger
guidning i 6nskad riktning. Det kan exempelvis ske genom frigetekniker och positiv feedback, bra
konstruerade dvningar som leder till egen upptickt, uppgifter med egen reflektion,
problemldsningstekniker och andra material eller metoder som leder till egna initiativ fran spelaren.
Kérnan 1 metoden ar att spelaren pa egen hand, med hjalp av klok guidning, ska hitta den 16sning



som individuellt passar bast. Om trdningen ger mojlighet att forsta helheten 1 spelet, okar ocksa
spelarens sjalvbestimmande motivation.

En viktig del av guided discovery ér att vi ledare stéller fragor som tvingar spelarna att sjélva
komma med konstruktiva 16sningar. Detta géller bade vid trdning och match.

Att anvinda fragetekniker med vad, var, ndr, vem, vilken och sé vidare vill vi fa vara spelare att
sjdlva hitta 16sningar pa matchlika situationer.

Upplagg for Guided discovery:

- Mal — vad ska ldras

- Tydliga och vildefinierade inldrningsmal for trdning och match

- Matchlik tréning: styr 6vningens organisation och anvisningar mot "egen upptickt"
- Ova matchsituationer frimst genom speltrining

- Aterkoppling. Fragetekniker — vad, var, néir, vem, vilken ?

- Positiv forstirkning

3.7 Nivaanpassning vid trining

Nivaanpassning efter fotbollsmognad pa traning bor anvdndas med stor restriktivitet och
forsiktighet, men far ske vid sporadiska tillfillen fran och med 10 &r. Nivagruppering pé traning
kan (rétt anvént) vara ett verktyg i spelarutbildningen dir varje spelare far utvecklas pé sin niva.

Viktigt dr dock att nivaanpassning bara far ske under begriansade delar av traningspassen samt att
grupperna aldrig far bli permanenta. Ovningar som kan vara limpliga #r dir det ir stor skillnad
pa mognadsniva, ex spel 1 mot 1, eller 2 mot 2.

Det ska noteras att vi i Sjobo IF i detta avseende frangar Svenska FF:s riktlinjer som avrader fran
nivdanpassning 1 barn- och ungdomsfotboll. Vi tror dock att vl utbildade och fornuftiga ledare har
formagan att anvianda nivdanpassning som ett bra verktyg 1 spelarutbildningen. Dock kommer
nivaanpassning att utvirderas efter varje sdsong.

3.8 Fystrining i barn- och ungdomsfotboll

I Sjobo IF vill vi bidra till att utveckla vara barn och ungdomar till allsidiga idrottare med goda
motoriska fardigheter. Allsidig trdning ger enligt forskning minskad skaderisk, forbéttrad
prestationsformaga och lédngre chans till ett Idngvarigt idrottande. Vi ser positivt pa att vara barn och
ungdomar deltar i1 andra idrotter, men vi har dven ett ansvar att se till att de far en allsidig fysisk
trdning pa véra traningar.

Inom barnfotboll (<12 ar) bor vi fokusera pa grovmotorik, koordination och snabbhet samt
introducera enkla styrkeovningar med kroppen som belastning.

Exempel pa grovmotoriska fardigheter ar: hoppa, krypa, rulla, dla, kullerbyttor, hjula, kasta

IZENS 3]

boll, "apgdang”, hoppa pa ett ben, "krigsdans”, "sprattelgubbe’ etc.

Exempel pa styrkedvningar med kroppen: situps, armhévningar, plankan, sidoplanka,
ryggresningar, kndiboj, etc.



Anvind girna bollen som redskap 1 dvningarna. Ex ldmna boll till kompis vid situps, eller rulla boll
mellan 2 spelare som gor plankan. Hopp kan goras 6ver boll, och upphopp kan goras med boll i
hinderna. Kanske en kullerbytta med bollen mellan fotter/kni?

Denna fysiska traning bor goras pa ett sétt sa att barnen uppfattar det som roligt. Exempelvis genom
lekar, stafetter och hinderbanor. Detta bor i ndgon form finnas med pa varje traning!!!

Barns (<12ar) kondition kan trdnas, men effekten ar liten. Det kan liknas vid olika réntor pa en
bank dér en vuxen far 25 eller 40 % rénta pa hard konditionstraning medan barn far 5 eller hogst

10 %. Dessutom &r kondition nagot som snabbt forsvinner. Det finns egentligen aldrig ndgon
anledning att trdna barn for att de ska fa bra kondition ldngre fram i livet. Teknik, koordination,
bollkontroll och spelforstaelse ldr sig barnen déremot for resten av sitt idrottsliv. Dessutom trénas
dessa saker bast nir barnen ér just mellan 7-12 &r (Den gyllene dldern for tekniktrdaning).

Bars kroppar dn anpassade for att arbeta med, och klara av, arbete med hog intensitet under kort tid,
dvs intervalltrdning. Detta ar just det som &r viktigt inom fotboll, ddr man arbetar korta stunder
under hog intensitet och kort tid. Smalagsspel dr en ypperlig trdning for att 6ka barns fysiska
forméaga.

I Ungdomsfotbollen (>12 ar) ska vi utoka innehéllet av styrkedvningar med kroppen som
belastning for att stérka bélstabilitet, grundstyrka och minska skaderisken. Ovningar f6r kndkontroll
ar inkluderat 1 denna tréning (se nedanstande separata avsnitt) och bor inkluderas vid varje tréning.

Nir vi 1 ungdomsfotboll (>12 ar) bérjar vdva in mer konditionstréning ska den ytterst séillan ske
utan boll!!! Att Ioptrdna 5-10 km i 16pspar med unga fotbollsspelare fyller inget som helst syfte,
och brukar inte upplevas som roligt. Vav istiéllet, liksom tidigare, in konditionstraningen i den
ordinarie triningen med boll dar t.ex. smélagsspel 3 mot 3 kan vara enormt jobbigt om det 14ggs
upp ritt. Med hog intensitet och korta matchtider med vila emellan ér detta utmérkt
konditionstraning for unga fotbollsspelare.

Téank ocksa pa att inte liigga hogintensiva pass innan teknikévningar pa en trining for da
forsamrar vi forméagan till inléirning. Lagg istéllet dessa efter teknikdelen, men heller inte sist
pé triningen. Dér ska nigot roligt genomforas i stillet!



3.9 Knékontroll

Knéskador dr vanliga inom fotbollen och tonarsflickor tycks vara speciellt utsatta. En allvarlig
knéskada, som t.ex. en framre korsbandsskada, orsakar ofta lang franvaro fran idrottande och
tvingar vissa att helt sluta med sin idrott. Risken att drabbas av en allvarlig kndskada sdsom en
framre korsbandsskada for en dam/flickfotbollsspelare i tonaren &r ca 2-3 ggr vanligare dn for
mén/pojkar. Skadan intriffar oftast under riktningsfoérandring eller vid landning efter hopp — de
flesta sker utan kontakt med annan spelare.

Ett flertal studier har visat att Gvningar diar man forbéttrar knakontroll, landningsteknik, styrka i
fram- och baksida 14r, bdlstyrka samt koordinationen har en skadeférebyggande effekt om traningen
utfors regelbundet och minst 2 ggr/vecka .

Vi ledare har ett stort ansvar att viva in Knékontroll vid alla triningstillfdllen. Genom att ligga
10-15 minuter/traning kan vi minska antalet skador hos fotbollsspelare mellan 13-17 &r med upp till
50%!!

Denna fystréning &r absolut viktigast!

P& hemsidan knékontroll.se finns Gvningar och instruktioner.

SISU

Idrottsbibcker
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4. RIKTLINJER VID MATCH, CUPER OCH TRANINGSLAGER

4.1 Ledaren som coach

For att vara spelare ska lyckas i match och pa traning &dr det viktigt att de far de rétta
forutséttningarna fran vara ledare.

Ledarens roll vid match &r att, utifran tydliga prestationsmal, se matchen som ett traningstillfalle.
Ett viktigt delmal i var fotbollsutbildning ar att forma sjdlvstindiga spelare som tar egna beslut ute
pa plan. Dérfor méste vi ledare och fordldrar vid sidlinjen anta en coachande roll (guided discovery)
och inte ta beslut at spelarna genom att t.ex. instruera bollhallaren. Férutom vissa enkla paminnande
direktiv (t.ex. "flytta upp”, “tank pa spelbredden”) sa fokuserar ledare pa positiv forstiarkning.

Ténk pa att som barn och ungdomsledare dr din huvudsakliga uppgift inte att matcha ett lag,
utan att arbeta med utveckling av ett antal spelare com alla har olika behov!

“Talking too much is a big danger for a coach. The words get lost in the wind!”
Sir Alex Ferguson, Manchester United, manager.

4.2 Fair play

Fotboll handlar givetvis ytterst om att tédvla och vi forsoker alltid att vinna matchen genom att spela
en teknisk och passningsinriktad fotboll med stort bollinnehav. Men i1 barn- och ungdomsfotboll &r
matchen primirt ett triningstillfille dar fair play ar Overordnat allt annat. Vi lagger stor vikt vid hur
spelare och ledare upptrdder mot varandra, motstdndare, domare och publik. Vi ska alltid forega
med gott exempel och spela en juste fotboll.

4.3 Prestation framfor resultat

Kortsiktiga segrar ar inte syftet med var spelarutbildning och stark resultatfokusering 4r ménga
génger kontraproduktivt. I Sjobo IF vill vi istdllet fokusera péa prestation och ldngsiktig utveckling.
Vi ser hellre att vi passar bollen, eller utmanar var motstandare, vid trangda situationer i backlinjen
4n att vi “tjongar” iviig bollen. Aven om det skulle resultera i ett baklingesmal. Givetvis blir detta
en avvigning ju dldre de blir, och i de dldre ungdomsaren far omdomet trinas mer pa nér det kan
vara relevant att faktiskt ” rensa” ndgon gang. Det kan ju vara sa att en 15-aring spelar seniorfotboll,
och da bor de ju klara av denna avvigning.

4.4 Riktlinjer for Serieanmilan

- Vid serieanmilan ska vi anmaila s ménga lag att varje spelare kan erbjudas en match/spelomgéng.
- Vi anmadler alltid i samma dldersklass. Det dr INTE tilldtet att anmiila sig i en dldre dldersklass.
(Om ledare har starka argument for att fringé dessa riktlinjer ska dessa presenteras och motiveras
for huvudansvarig for Spelarutbildning och beslut tas i Ungdomssektionen).

- Om vi anméler flera lag till seriespel i samma &ldersklass fordelar vi spelarna sa att lagen blir
jamnbordiga (upp t.om. 15 &r).

- Vid anmélan av tva eller flera lag i samma aldersklass far dessa EJ anmilas som ett bra och ett
mindre bra lag, utan i storsta mojliga man laggs lagen i serie med samma svarighetsgrad. Daremot
kan vi ibland till viss del nivianpasa laguttagningar utifran vilket motstand vi moter.

- Vid serieanmailan av tvé lag eller fler lag i samma aldersklass skall ledarna, genom nagon form av
roterande schema, siikerstilla att varje spelare deltar i bida serierna.
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- Ibland finns det skal att tillsammans 1 tva aldersgrupper anméla ett extra lag 1 syfte att sékerstélla
att varje spelare fir en match per spelomgang. Ett sddan uppldgg ska presenteras ansvarig for
Ungdomsfotboll och beslut tas i Ungdomskommittén.

4.5 Riktlinjer for laguttagning

Match 1 barn- och ungdomsfotboll ér ytterst ett traningstillfdlle men syftar dven till att framja
laggemenskap. I Sjobo IF stravar vi efter att anmaila sa manga lag till seriespel att varje spelare som
tranar kontinuerligt kan erbjudas matchspel vid varje spelomgang.

Generellt sett dr barn beroende av att fordldrar skjutsar dem till trdning och i Sjobo IF ar vi darfor
generdsa vid laguttagning 1 unga ar. Upp till och med 15 ar erbjuds alla spelare match om man

tranar kontinuerligt.

En rekommenderad definition av att ”trdna kontinuerligt” &r:

7-9 ar: 50 % av traningarna under en 3-4 veckors period
10-12 ar: 60% av trdningarna under en 3-4 veckors period
13-15 ar: 75 % av traningarna under en 3-4 veckors period

En 6vergripande “regel” 1 ungdomsfotboll (f.o.m 13 ar) &r att ju fler tréningar en spelare genomfor
under en sdsong desto fler matcherbjudanden far spelaren.

Matchoverskott

Vid de tillfillen d& man i en spelomgang inte kan fylla sina lag i alla matcher (t.ex. da spelare har
forhinder eller att man 6veranmilt antal lag) uppmuntrar vi 1 Sjobo IF att man bjuder in spelare fran
aldersgruppen under (se kap. Aldersintegrering/hospitering).

Om spelare 1 egna &ldersgruppen ska dubblera, fordelas dessa extra speltillfallen efter traningflit
upp till 12 &r.

Fran och med 13 4r fordelas dessa extra speltillfillen efter hospiteringskriterierna (se separat kapitel
Aldersintegrering/hospitering).

Matchunderskott

Vid de tillfdllen da man i en spelomgang eller cup har fler spelare én tillgdngliga matcherbjudanden
(t.ex. om man underanmailt antal lag) tvingas man “stélla over” spelare. Har maste man som ledare
hitta en rattvisa pa lite langre sikt; bl.a. stravar vi efter att de spelare som trdnar kontinuerligt ska
erbjudas lika manga matcher/cuper under sdsongen upp till 12 ars alder.

F.o.m 13 ars dlder bor speltiden i serie- och cuper motsvara spelarens nérvaro och engagemang pa
traning sett over hela sdsongen.

Riktlinjer for speltid

7-12 ar: alla som é&r uttagna till match spelar ungefér lika mycket
13-15 ar: spelare som &r uttagna till match ska fa spela minst halva matchen.
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4.6 Vi roterar positioner

Tidig specialisering kan ge snabba resultat men gynnar inte den l&ngsiktiga spelarutbildningen. I
Sjobo IF uppmuntrar vi att spelare provar pé flera olika positioner i syfte att skapa sig ett brett
register av formégor och erfarenheter som vi tror gynnar spelarutbildningen. I 9-manna kan spelare
borja spela lite mer pé sin favoritposition” men vi viantar med specialisering till efter 15 ar.

4.7 Undvik overmatchning

Vi ser ibland en tendens att spelare i framkant spelar véldigt ménga matcher och hinner inte vila.
Detta kan medfora “undertrdning” och de lar sig inte att trdna pa ratt sétt. Frekvent matchning kan
innebdra att spelaren gér in 1 ”6verlevnads-mode” och gér ner i tempo bade i match och pa traning.
Samtidigt 6kar skaderisken.

I Sjobo IF anser vi att 6vermatchning himmar spelarutbildningen och riskerar att forsdmra
langsiktig motivation. Vi anser att varje spelare bor spela max 3 matcher pa tva veckor och helst
med 48 timmars mellanrum mellan matcherna. Detta géller framforallt frdn och med 14 ar.

4.8. Riktlinjer vid cupdeltagande

I Sjobo IF ser vi cupdeltagande primért som ett sitt att bygga laggemenskap och att erbjuda ett
minnesvart dventyr for vara barn och ungdomar. Vi forsoker alltid anmaéla sa méanga lag till cuper att
varje spelare som tranar kontinuerligt erbjuds delta.

Om det ex ar for manga spelare for ett lag men for 3 till tva lag far maste ibland tyvérr spelare
stdllas dver. Sett ver alla cuper under aret s& bor vi striva efter att alla som trédnar kontinuerligt ska
erbjudas deltaga 1 lika ménga cuper. Ingenting gar att géra 100% réttvist, och ér det en overvigning
1 slutindan mellan négra spelare sd far nérvaro och engagemang pa trdning avgora.

Om det gér att 10sa med att 1dna ndgra spelare fran dldern underifran ar detta att foredra sé att alla
som spelar kontinuerligt kan delta.

Om det endast finns plats for att erbjuda ett begrénsat antal deltagare skall trdningsnérvaro tillampas
vid anmélning (f.o.m 10 ar), men slutdatum for anmailan skall alltid finnas med. Vi anvéinder
aldrig ”Forst till kvarn”!

Vid 6vernattningscuper ska alla spelare som trinat regelbundet 6 ménader fore cupen ges mojlighet
att deltaga.

- Samma riktlinjer angdende speltid géller som vid seriespel.

- Vid anmélan av mer &n ett lag ska lagen goras jambordiga.

- Nivdanpassad laguttagningar dr ej tillaten fore 15 ars &lder!

- Alla lag (f.o.m. 7 &r) ges mdjlighet att deltaga i 5 dagscuper per ar, varav 1 dr var egen
Sparbanken Skéne Cup. Foreningen star da for cupavgiften.

Vid 10, 12, 14 och 16 ars alder ska lagen ges mdjlighet att 1 gdng om aret dka péd dvernattnings cup
dér spelarna betalar en arligen faststilld egenavgift (400 kr ar 2020)och foreningen stér for
resterande kostnader. Spelaren méste ha deltagit p4 minst 50% av trédningarna de senaste 6
manaderna innan cupen och 3 ménader efter cupen for att aka pa foreningens bekostnad. Skada eller
sjukdom riknas ej. Overnattningscuper spelas inom Skénes linsgrinser. Vid avvikelser fran detta
ska laget fa ett godkénnande fran Ungdomssektionen. Inlaning av mer &dn 25% av spelartruppen
maste godkdnnas av Ungdomssektionen.

13



Fullfoljer inte laget sina dtagande med lotter, kiosker och uppdrag sé sker en reducering av klubbens
kostnader for cupdeltagande.

4.9 Riktlinjer vid traningsliger
Alla lag ges mdjlighet att 1 gang om aret anordna trianingsldger. Till detta bidrar féreningen med ett
arligen faststdllt ekonomiskt bidrag/spelare och ar. (100 kr/spelare dr 2020).

4.10 Riktlinjer vid STU-tréaffar

Skéaneboll anordnar STU-tréffar for spelare f.o.m 14 ars alder.

Foreningen star for kostnaden for 5 pojkar och 5 flickor under forutséttning att en trdnare fran
flick/pojklaget laget foljer med. Om man skickar fler spelare &n sa fir fordldrar till alla de
deltagande spelarna dela pa den 6verskjutande summan. Skulle ingen trdnare delta si far
forélrarna till spelarrna sta for hela kostnaden.

For mer info se Skéneboll.se

Om néagon av vara spelare skulle bli uttagen till STU 15—17 ar star foreningen for hela
kostnaden.
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5. ALDERSINTEGRERING (HOSPITERING)

5.1 Syfte

I Sjobo IF foresprakar vi forsiktig dldersintegrering som ett verktyg i spelarutbildningen fran och
med 10 ar. Genom att erbjuda spelare att vid enstaka tillfdllen spela match med sina dldre kamrater
ges mojlighet till utveckling i mer utmanande milj6 for enskilda spelare.

Det ar alltid det dldre laget som erbjuder plats i kommande match/cup, men det dr det yngre lagets
ledare som i samrad med det dldre lagets ledare avgor vem eller vilka spelare som fér
matcherbjudandet. Aldersintegration kan Aven anvindas vid triningar, dir t.ex. ett par spelare
erbjuds plats pd det dldre lagets trdningar.

5.2 Riktlinjer

1) Alltid i ritt aldersgrupp

I Sjobo IF spelar alla alltid match och tranar i sin egen aldersgrupp tills det r man fyller 12 &r.
F.o.m 13 ar ska en spelare som har kommit l&ngt i sin fotbollsutveckling, mer regelbundet ges
mojlighet att tréna och spela match med hogre aldersgrupper. Spelaren kan dnda fortsitta att tillhdra
sin egen aldersgrupp. Innan spelaren borjar trina med hogre aldersgrupper ska tranare/ledare fran
bada aldersgrupperna diskutera detta och vara 6verens. Undantag fran detta dr om spelaren under en
langre period visar att han eller hon permanent ska flyttas upp till ndsta aldersgrupp eller seniorlag.
Om detta beslutas av Ungdomssektionen och berdrda ledare 1 samrad med spelaren och spelarens
foraldrar.

2) Brett urval

Utbytet mellan dldersgrupper introduceras frin spelform 7 mot 7 (10 &r). Vi foresprakar att, nar
mojlighet ges, erbjuda yngre spelare match med det dldre laget. Samtidigt later vi ett brett urval av
yngre spelare fa mojligheten, foretrddesvis med ett rullande schema. Generellt sitt utgdr detta ett
urval av spelare som motsvarar minst 30% av den yngre truppen. Det far aldrig vara sd att ett smalt
urval spelare standigt hospiterar.

Vid behov av att lana upp spelare yngre an 10 ar ska detta endast baseras pa intresse. Alla som
tranat regelbunder ska f4 chansen om man vill och tillfdlle ges (roterande schema).

3) Tydlig information

Det ér av yttersta vikt att ledarna innan sdsongen informerar forédldrar om hur vi arbetar med
aldersintegrering inom Sjobo IF. Vidare &r vi tydliga och “transparanta” med vilka spelare som
hospiterar.

4) Aldrig dragkamp

Matchhospitering skall alltid ske pa spelarens villkor och inte upplevas som en press eller dragkamp.
Syftet med aldersintegreringen fér aldrig vara att stirka upp spelstyrkan eller skapa “konkurrens” 1
den #ldre &ldersgruppen. Overhuvudtaget skall matchandet in i en #ldre aldersgrupp ske varsamt.
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5)Kriterier

Det ér alltid det yngre lagets ledare som avgor vilka som skall hospitera. Hospitering sker efter
foljande kriterier:

Intresse

Spelaren vill sjélv, och visar ett stort intresse for fotboll.
Instdllning

Spelaren har bra fokus vid matcher och tréningar.

Attityd

Spelaren visar att den foljer ”Fair play” och dr en bra kompis.
Lyhord

Spelaren kan vl ta emot instruktioner och f6lja dessa.

Kvalitet

Spelaren har goda fardigheter i fysik, spelforstdelse och tillslag.

16



6. SASONGSPLANERING

Som ledare behdver vi 1 infor varje sdsong gora en dvergripande planering som bestér av tre faser;
forsasong, siisong och eftersasong. Man bor planera traningsinnehall. Vidare behover vi tanka till
runt antal matcher och trdningar samt dven planera in eventuella cuper och traningslager. Man bor
som ledare dven planera in forildraméte, 1 per termin. Aven viktigt att planera in andra aktiviteter
som skapar gemenskap och lagkénsla, vilka med fordel inte 4r innebar fotboll. Det kan vara t.ex.
grillkvall med fordldrarna, éka till lekland, badhus eller liknande. Till detta kan man anvénda sin
lagkassa.

6.1 Antal traningar och matcher

Match dr ocksa traning och ger ett bra kvitto pé lagets styrkor och svagheter. Men som
ungdomsledare méste vi hitta en balans mellan antal matcher och trdningar. Fér manga matcher kan
hindra spelarutvecklingen. Rekommenderat antal traningar finns under respektive spelform.

En generell riktlinje ar att man bor trédna dubbelt s4 mycket som man spelar match. Man bor
alltsd inte ldgga in extra matcher pé traningstid, eller hoppa dver en trining p.g.a. att man spelar
match dagen efter.

6.2 Samsyn med andra idrotter

Budskapet 1 Svenska FF:s spelarutbildningsplan dr att barns rorelsegliddje och utveckling av de
fysiska grundforutséttningarna bast paverkar den langsiktiga fotbollsutvecklingen. Lek och fysisk
aktivitet dr grunden for barnets totala utveckling. Det innebér att spelarutbildningsplanen forordar
allsidighet och variation, vilket innebar att det i unga ar ar fordelaktigt att halla pad med olika idrotter
och aktiviteter. Detta har dven visat sig ge 6kad prestationsformaga, minskad skaderisk och en
okad chans att barn och ungdomar fortséitter med ett lAingvarigt idrottande.

Sjobo IF uppmuntrar att barn- och ungdomar haller pa med flera olika idrotter sd linge som mojligt.
Vi har som fOrening ett ansvar for att underlitta detta tillsammans med Sjobos 6vriga foreningar.
T.ex. sd bor man samarbeta med andra foreningars ledare ang. ex traningstider, sa att de stora
idrotterna om mdjligt inte har samma trdningsdagar.

6.3 Var syn pa huvudsisonger

Alla idrotter tenderar att forldnga sina sdasonger vilket har skapat tidsméassiga gransland

med “konkurrens” mellan idrotterna. Barn- och ungdomar stills manga génger infor svara val och
intressekonflikter. Hir maste vi som vuxna ledare i alla foreningar hjilpa vara barn och
ungdomar att ta bra beslut!

I Sjobo IF anser vi att fotbollens huvudsdsong startar 1 april och slutar i och med sista seriematchen
(runt forsta helgen 1 oktober). Under den huvudsdsongen anser vi att man ska prioritera fotbollen 1
sin trdningsnirvaro framfor vinteridrotter. P4 samma sétt anser vi att vinteridrott gar fore nir
fotbollen inte 4r huvudsdsong (upp till 15 &r).

I de fall som barn och ungdomar trdnar annan fysisk idrott som har liknande sdsong som fotbollen,

sa maste vi som vuxna ledare hjélpa till att ta bra beslut. Bland annat maste vi vigleda dem att
skapa ett balanserat triningsschema som undviker 6vertraning och skaderisker.
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Som ledare méste man se detta positivt och véga in detta vid ex berdkning av triningsflit, ex. om
spelaren inte har mgjlighet att delta fullt ut p.g.a. att triningstiderna sammanfaller med en annan
idrott som har samma sidsong som fotbollen. Spelaren ska inte behdva vilja idrott for att bli uttagen

till match.
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7. SPELFORMER

7.1 Spelform 3 mot 3 (5-74r)

Mal/syfte

Syftet med fotboll i denna éaldern ar att véicka intresse for idrott i allménhet och fotboll i synnerhet,
samt ge dem en allsidig motorisk trdning. Det &r viktigt att spelarna lér sig samspelet 1 gruppen och
att de kan folja ledarnas instruktioner for att trdningen ska bli givande for alla deltagare. Det
huvudsakliga mélet med varje trdning dr att barnen ska kénna glidje varje ging, och att vilja
komma tillbaka till nista tillfalle!

Barn i denna alder har en véldigt begrdnsad uppfattningsformaga, vilket gor att fokus néstan helt
och hallet ligger pa bollen, eftersom barnen har svart att uppfatta vad som hdander omkring dem. Det
ar 1 denna alder svart att samtidigt ha koll pa bade boll, medspelare och motstindare. Det mesta av
anfallsspelet gar dérfor ut pa att driva med bollen och skjuta pd malet.

Riktlinjer

- I Bollskolegrupperna &r foréldrars nédrvaro viktig!

- Verksamheten i1 Bollskolan bygger pa att deltagarna ska fa prova pa att spela fotboll och lek under
lattsamma och roliga former.

- Tréningen bedrivs pa Sjobo IP med start 1 april/maj d& vi har uppstart pa med korvgrillning och
inskrivning.

- Barn 1 denna &lder har stort rorelsebehov, vilket gor att Gvningarna maste vara ldtta och
instruktionerna fa!

- Traningen ska innehalla grovmotoriska fardigheter som t.ex. kasta, krypa, hoppa, rulla,
kullerbyttor, hoppa ett ben, ala, rulla etc.

- Undvik 6vningar med langre kobildning, max 4-5 i kon!!!

Trianingsinnehall: - Lekar med boll
- Allsidig grovmotorisk trdning genom lekar, hinderbanor och stafetter.
- Lekfulla 6vningar for teknik och bollkontroll
- Smalagsspel med max 3 spelare/lag.

Fardigheter anfall: Driva
Vinda
Skjuta
Firdighet forsvar: Bryta
Teori: Anfall: Alla anfaller nér vi har bollen

Forsvar: Alla forsvarar nidr motstandarna har bollen

Traningstillfallen: 1 géng per vecka utomhus april/maj-juni samt augusti-september.
Eventuellt 1 gdng/v inomhus under vinterhalvéret.

Match/cup: 7-aringar deltar i Osterlenbolls serieldsa sammandrag.

Trinarutbildning: Introduktionskurs
Spelformsutbildning 3 mot 3

Avsluta varje trining med nagot roligt!
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7.2 Spelform 5 mot 5 (8-9 ar)

Mail/syfte

Fortsatta skapa intresse for idrott 1 allménhet och fotboll 1 synnerhet, samt ge dem en allsidig
motorisk trdning. Det ar viktigt att spelarna lir sig samspelet 1 gruppen och att de kan f6lja ledarnas
instruktioner for att tréningen ska bli givande for alla deltagare. Barnen ldr sig ta hinsyn till
varandra, respektera enkla regler samt fostras 1 Fair Play.

Barn i denna alder har en begrinsad uppfattningsformiga och samarbetsforméga. De har
fortfarande fokus pa sig sjidlva och den mesta av uppméarksamheten fortsatt ligger pa bollen, dven
om de bdrjar ldra sig att uppfatta vad som hénder i omgivningen. Det mesta av anfallsspelet gar ut
pa att driva med bollen och skjuta pd mélet. Vi uppmuntrar spelarna till att dribbla och utmana sina
motstdndare pa olika sétt for att komma till avslut och géra mél. Ju béttre teknik och bollkontroll
de lir sig i dessa yngre dldrar, desto littare kommer de ha att fokusera pa omgivningen och
att passa medspelare nir uppfattningsformigan forbiittras de foljande dren. Vi kan redan nu
nu uppmuntra till att passa bollen till lagkamrater, men dr medvetna om att formégan till detta ar
véldigt begrinsad i denna alder. Nér det sker ger vi berdom och forstarker ddrmed beteendet.

Riktlinjer vid trining

- Foréldrars ndrvaro ér fortfarande viktig, bade pa traning och match!

- Roliga 6vningar med lek och mycket bollkontakt.

- Barn i denna alder har stort rorelsebehov, vilket gér att ovningarna maste vara litta och
instruktionerna fa!

- Traningen ska innehalla grovmotoriska fardigheter som t.ex. krypa, hoppa, rulla, kullerbyttor,
hoppa ett ben, ala, grodhopp etc.

- Littare styrkedvningar med kroppen kan med fordel introduceras i slutet av perioden (ex kndboj,
armhdvningar, sit-ups och ”plankan”.

- Undvik dvningar med kobildning!

- Instruera barnen i1 enkla tekniska detaljer vid bollmottagning, passningar och skott.

Trianingsinnehall Lekar med boll
Allsidig grovmotorisk trining genom lekar, hinderbanor och stafetter.
Introducera styrkedvningar med kroppen
Ovningar for teknik och bollkontroll
Smalagsspel med max 3 spelare/lag.

Fardigheter anfall Driva Ta emot bollen
Vinda Passa
Skjuta Utmana, finta och dribbla

Firdigheter forsvar Bryta
Pressa
Markera.

Teori: Anfall: Spelbarhet
Forsvar: Snabb atererdovning av bollen

Traningstillfallen: 1-2 géng per vecka utomhus under sommarhalvaret.
1 gang/v inomhus under vinterhalvéret.
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Match/cup: 8 &r: deltar i Osterlenbolls eller Skdnebolls sammandrag (ca 3 ggr/temin)
9 &r: deltar 1 Skanebolls seriespel, ca 7-9 matcher/termin.

Trianarutbildning: Tréanarutbildning C
Spelformsutbildning 5 mot 5.

Spelsystem

I denna alder infors spel med 2 lagdelar (backar och forwards) inforas, liksom malvakt.

Vii Sjobo IF har valt att spela 2-2 1 spelformen 5 mot 5.

Nar vi har bollen ar alla anfallare. Nar motstdndarna har bollen ar alla forsvarare.

Spelarna spelar pé olika positioner bade pa traning och match, samt turas om att vara malvakt.
Spelarna turas om att starta i matcherna.
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7.3 Spelform 7 mot 7 (10-12 ir)

Mal/syfte

I denna élder forbéttras barnens finmotorik och forméagan att samarbeta dkar. Spelarna uppfattar
darmed allt battre vad som hénder omkring dem. I anfallsspelet syns detta frimst genom att
passningsspelet och spelbarheten forbéttras. Den 6kade forméagan att uppfatta vad som hiander
omkring dem innebér att risken for att spelare blir irriterade pd domare och motstandare oOkar.
Ledarna bor ldgga stor vikt vid spelarnas upptridande genom att berémma goda beteenden och
stdvja eventuell irritation gentemot varandra. Att fostra spelarna i Fair Play ar nu dnnu viktigare.

D4 uppfattningsformagan och spelforstaelsen okar introduceras nu fler teoretiska termer. I slutet av
denna spelform bor laget och spelaren behdrska de grundldggande férdigheter och teoretiska
spelmoment som finns angivna nedan.

Riktlinjer vid trining

- Folj ett tema pé triningen. VAD ska triinas och VARFOR?

- P4 matchen fokuseras pd vad ni trinat i veckan. Utvirdera.

- Fortsatt mycket matchlika spelovningar samt smalagsspel. Detta bor utgora 50% av traningstiden.
- Instruera barnen i tekniska detaljer vid bollmottagning, passningar och skott.

- Uppmuntra trdning hemma!

- Hog intensitet och fart 1 6vningar och spel!

Triningsinnehall Styrkedvningar med kroppen som belastning
Knékontroll-6vningar
Snabbhetstraning, koordinationstrining.
Ovningar for teknik och bollkontroll
Matchlika speldvningar
Smalagsspel med max 3 spelare/lag.

Firdigheter anfall Driva Ta emot bollen
Vinda Passa
Skjuta Utmana, finta och dribbla

Fardigheter forsvar Bryta
Pressa - Snabb atererdvning av bollen.

Markera
Tackla

Teori anfall Spelbarhet Djupledsspel
Speldjup Spelvindning
Spelbredd Uppflyttning
Spelavstand Viggspel
Uppspel

Teori forsvar Samla laget i lagdelar ~ Understod
Forsvarssida Nedflyttning
Téackning Uppflyttning
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Traningstillfallen: 2 gang per vecka utomhus under sommarhalvéret.
Eventuellt 1 gang/v utomhus under vinterhalvéret.
1 gdng/v inomhus under vinterhalvéret.

Match/cup: Deltar i Skane FF:s resultatlosa serier
5 dagscuper/ar
Overnattningscup 10 ar och 12 ar

Trinarutbildning: Trinarutbildning C
Spelformsutbildning 7 mot 7

Spelsystem

Svenska Fotbollsforbundet rekommenderar spel med 3 lagdelar: backar, mittfiltare och forwards.
Vii Sjobo IF anvédnder 2-3-1 som gemensamt spelsystem for spelformen 7 mot 7.

Fortsitt att podngtera att alla dr anfallsspelare nér vi har bollen, och att alla 4r forsvarsspelare nér
motstandarna har bollen.

I anfallsspel prioriteras att spela bollen framat, men att spela bollen bakét och vdnda spelet kan dnda
vara fordelaktigt om passningen framat ar svar att sla.

I forsvarsspelet borjar laget nu kunna samarbeta med varandra for att 6ka chanserna att ta bollen.
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7.4 Spelform 9 mot 9 (13-14 ir)

I denna alder forbéttras spelarnas formaga att samarbeta pa grund av 6kad mognad och 6kad
erfarenhet av fotboll. Samverkan kan ske 1 storre enheter diar exempelvis lagdelar genomfor aktioner
tillsammans. Ménga spelare kommer in i puberteten, vilket gor att de véxer snabbt. Detta kan
innebéra en tillfillig tillbakagang i koordination och bollbehandling, men dven leda till att
spelarna fér stora fysiska fordelar genom 6kad styrka och snabbhet.

Spelarna som har fitt fysiska fordelar behover stimuleras att utveckla teknik och
spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar!

Spelare som gar igenom sin tillvixtspurt senare kan behova extra stottning och mycket positiv
forstirkning. Risken finns annars att de kan fa simre sjalvfortroende nér de jamfor sig med fysiskt
mer utvecklade spelare.

Spelarna ar 1 denna dlder 1 en period da de blir mer sjdlvstindiga och testar grinser, vilket 6kar
kraven pa tdlamod och forstdelse hos ledaren. Att skapa stor delaktighet underlittar dialogen med
spelarna.

I denna alder dr det inte ovanligt med ett negativt kroppssprak och negativa kommentarer om
lagkamrater under traningar och matcher. Det &r viktigt att fortsétta fostra i Fair Play. Det &r viktigt
att spelarna arbetar med att visa positiva gester mot sina lagkamrater och det bista sittet att fa
nagon att gbra mer av nagot ar att forstirka forsok.

I denna spelform infors offside. Detta gor spelet mer likt 11 mot 11, och spelarna behdver nu i
storre utstrackning samarbeta inom lagdelarna samt variera mellan linga och korta passningar.

Riktlinjer vid trining

- Folj ett tema pa triiningen. VAD ska trinas och VARFOR?

- P4 matchen fokuseras pa vad ni trinat i veckan. Utvidrdera.

- Fortsatt mycket matchlika spelovningar samt smélagsspel. Detta bor utgora 50% av traningstiden.
- Hog intensitet och fart i 6vningar och spel!

- Se dver spelarnas totala belastning for att undvika dverbelastningsskador, ffa spelare som spelar i
flera lag, deltar 1 andra idrotter eller har extra skolidrott.

- Fokus pa lagets spelsystem i olika skeenden.

- Introduktion av forsvarsspel

Traningsinnehall Styrkedvningar med kroppen som belastning, inkl knidkontroll-6vningar
Snabbhetstrdaning, koordinationstrining.
Ovningar for teknik och bollkontroll
Matchlika speldvningar
Sméilagsspel med max 3 spelare/lag.

Firdigheter anfall Driva Passa
Vinda Utmana, finta och dribbla
Skjuta Nicka
Ta emot bollen

Fardigheter forsvar Bryta Pressa - Snabb étererévning
Tackla Nicka
Markera Blockera
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Teori anfall

Teori forsvar

Traningstillfillen:

Match/cup:

Trinarutbildning:

Spelsystem

Spelbarhet Spelvéindning

Speldjup Uppflyttning
Spelbredd Viggspel
Spelavstand Overlappning
Uppspel Avledande rorelser
Djupledsspel

Samla laget i lagdelar Understdd
Forsvarssida Nedflyttning
Tackning Uppflyttning
Centrering

2-3 géng per vecka utomhus under sommarhalvaret.

2 gang/v utomhus under vinterhalviret.
1 gdng gdng/v inomhus under vinterhalvaret.

Deltar i Skanebolls serier
5 dagscuper/ar.
Overnattningscup 14 &r
DM

Tranarutbildning C + B.
Spelformsutbildning9 mot 9

Spel med tre lagdelar (backar, mittfiltare och forwards).
I Sjobo IF spelar vi i denna spelform 4-3-1.

Spelarnas positioner borjar sa smétt permanentas, men det ar fortfarande bra att 1ata ungdomarna

spela pa olika positioner.
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7.5 Spelform 11 mot 11 (15-16 ar)

I denna alder har spelarna god formaga att samarbeta, och spelarna ménga ar av fotbollsspelande.
Det kan fortfarande vara stora skillnader i fysisk mognad, sérskilt i borjan av den hér spelformen.
Liksom tidigare behdver spelare med vil utvecklad fysik stimuleras att utveckla teknik och
spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. De spelare som har sin
tillvaxtspurt senare kan behova extra stod och stottning.

I denna alder slutar manga att spela fotboll. For att behalla spelare kan det vara bra att samarbeta
over laggrinserna. Spelarna bor ocksd kunna paverka verksamheten och vara med och bestimma
over sitt eget idrottande, som tex ndr det géller antalet traningstillfallen.

Traningstillfillen: 3 géang per vecka utomhus under sommarhalvaret.
2 ging/v utomhus under vinterhalvaret.
1 gdng gdng/v inomhus under vinterhalvéret.

Match/cup: Deltar 1 Skdnebolls serier
5 cuper/ar.
DM
Overnattningscup 16 Ar.

Trinarutbildning: Tréanarutbildning C + B + A Ungdom
Spelformsutbildning 11 mot 11

Spelsystem

I 11-mannafotbollen utvecklas spelet som pabdrjats i 9-manna. Samarbete mellan lagdelar utdkas i
bade anfall och forsvar, och mer avancerad fotbollsteori infors.

Vii Sjobo IF spelar med spelsystemet 4-4-2 i denna spelform
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8. MALVAKTSUTBILDNING

8.1 Inga méalvakter forrin vid 9 ar

I Sjobo IF har mélvakten ingen avgdrande roll upp till och med 8 ar. I dessa aldrar ar gladjen till lek
med fotbollen 6verordnad. Vi tror pa idén att smélagsspel utvecklar barn och ungdomars motorik
och spelforstaelse och vikten av att alla deltar. Ingen utvecklas till fotbollsspelare genom att sta still
mellan tva stolpar 1 unga ar. Spelar vi matcher innan 9 ar roterar vi pd vilka som blir mélvakt. Fran
och med 9 ar introducerar vi malvakten lite tydligare men under 7-mannaéren fortsitter vi att lata
manga spelare std 1 mal. I 11-manna blir det mer naturligt med bestimda malvakter som stér lite
oftare.

Man kan som ledare borja introducera mélvaktstrining till en bred grupp spelare 1 9-arsaldern. I
unga ar fokuserar vi mest pa enkla 6vningar med greppteknik, fallteknik och positionsspel. Nagon
géng i 11-12 &rséldern kan man borja trana lite mer kontinuerligt med de spelare som vill spela
malvakt. (Se Svenska FF:s utbildningsplan {6r 6vningar) .

Sjobo IF har som mél att erbjuda mélvaktstraning forr 11-&ringar och &ldre ca 2 ggr/ ménad under
sommarhalvaret.

8.2 Mélvaktens gyllene regler

I ungdomsfotboll utbildar vi vara malvakter efter foljande gyllene regler:

- Forsok ta allt!
Du kan kanske inte ta alla skott men om du forsoker sa kommer du att uppticka att du tar fler skott
som du tidigare trott var omojliga. Du far ocksé en bittre kénsla av att du faktiskt forsokte.

- Upp snabbt efter raddning!
Nar du kastat dig efter bollen sa ta dig upp pa benen sa snabbt som mojligt.

- Hundra procent!
Allt vi gor, gor vi med full insats. Gor vi det halvhjértat s& kommer vi att missa raddningar.

- Snacka hogt!
Kommunicera med och styr dina medspelare. Vid anfall positionerar vi oss minst vid
straffomradeslinjen och bli ett naturligt understdd. Var engagerad i spelet oavsett var bollen ar.

- Bit ihop och kom igen!

Du kommer att sldppa in mal men ldgg aldrig ndgot fokus pa vems fel det ar. Hing aldrig med
huvudet eller visa din frustration pa plan. Under match biter vi ithop och jobbar tills slutsignalen gar
och forlorar vi matchen ser vi framat mot nésta.
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9. SPELSYSTEM I SJOBO IF

Sjobo IF har en spelarutbildningsplan dir det bl.a. ingdr att varje spelare bor kénna till och behdrska
olika spelsystem med tillhdrande utgangspositioner, anfalls- och forsvarsmetoder samt lagets och
spelarnas balans. Vi har en tydlig spelidé och en organisation av laget som spelare och ledare ska
vara vil inforstddda i och dir man kénner sig bekvam.

I Sjobo IF har vi utifran vér spelidé och syn pa spelarutbildning tagit fram riktlinjer f6r hur vi vill
spela fotboll fran 5- till 11-manna. Spelmodellerna pa 7-respektive 11-manna dr uppbyggda enligt
samma hdrnstenar och skiljer sig framst i antalet spelare och att offsideregeln tillkommer i 9- och
11-manna . Anledningen till att vi valt att jobba enligt gemensamma spelsystem é&r, forutom trygghet,
att vi vill kvalitetssdkra spelarutbildningen och underlétta dldersintegreringen.

Vi rekommenderar starkt att du som ledare foljer dessa spelsystem for respektive aldersgrupp.
Ibland kan man behdva vara lite flexibel i dessa spelsystem och det kan finnas goda skal till att vélja
ett spelsystem tidigare eller senare dn vad foreningens plan sdger. Dock ar det en stark
rekommendation att f6lja foreslagen “trappa” av spelsystem eftersom de utvecklas och bygger pa
varandra och f6ljer foreningens spelarutbildningsidé.

Alder Spelform Spelsystem
5-7 ar Spelform 3-manna Inget

8-9 ar Spelform 5-manna 2-2

10-12 ar Spelform 7-manna 2-3-1

13 ér Spelform 9-manna 4-3-1

14 ar Spelform 9-manna 4-3-1

15 ér Spelform11-manna 4-3-3
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BILAGA 1: SPELSYSTEM

Vad ar ett Spelsystem?

Spelsystem inom fotboll anger spelarnas grunduppstillning och taktiska disponering pa planen.
Olika spelsystem kan anvidndas beroende pa lagets taktik att vilja spela mer offensiv eller defensiv
fotboll och ett lag kan alternera spelsystem under pdgaende matchen.

Spelsystem dr beskrivna med antalet spelare i varje lagdel rdknat fran den defensiva delen, (mélvakt
ej inkluderad) Till exempel 4-4—2 som beskriver spelsystemet enligt foljande: 4 backar, 4
mittfdltare och 2 forwards.

Ett spelsystem i siffror sdger en del, men inte sirskilt mycket, om hur ett lag agerar pa planen. Tva
lag som t ex spelar 4-4-2 kan gora detta pa helt skilda sitt pa grund av olikheter i spelarnas
individuella egenskaper och pa grund av att lagen prioriterar olika grundférutsdttningar i spelet. En
fullstdndig redogorelse for ett lags spelsystem méste innehélla en beskrivning av sdvil dess
Organisation, Disposition, Balans, som Arbetsmetod. Dessa begrepp ar intimt forknippade och
paverkar varandra i utformandet av spelsystemet.

Organisation innebér att ange spelarnas utgangspositioner i laget uttryckt i siffror, t ex 1-2-5-2, 3-
5-2, 4-4-2 eller 4-3-3. Laget bor ha en organisation som gor att grundforutséttningarna i anfalls- och
forsvarsspel kan uppfyllas pa bésta sitt. Organisationen ska ocksa vara sadan, att arbetsfordelningen
blir jamn mellan spelarna och ger dem en ram att arbeta inom. Med utgangspunkt fran ramen ska
det sedan finnas utrymme for individuella initiativ och prestationer.

Disposition innebar att utifran spelarnas individuella egenskaper (spelartyper) bestimma vilken
position de ska ha i laget.

Balans innebér att anvdnda spelarnas egenskaper sa att laget balanseras pa bista sitt och att
samtidigt ge var och en forutsittningar att utnyttja sina starka sidor.

Arbetsmetod innebdr att prioritera de olika grundférutséttningarna i anfalls- respektive forsvarsspel.
P& denna prioritering beror ocksé spelarnas utgangspositioner och arbetsuppgifter. Lag som i
torsvarsspelet prioriterar markering spelar oftast med en fri man - libero - bakom de markerande
spelarna i backlinjen. Antalet markeringsspelare i backlinjen bestdms av hur manga forwards
motstandarna har. Antalet mittfaltsspelare och forwards kan dels bestdmmas av spelarnas
individuella egenskaper och dels av hur dessa ska disponeras.

* Det ar alltsd sambandet mellan ORGANISATION, DISPOSITION, BALANS och
ARBETSMETOD som avgor vilket spelsystem som dr mest lampligt.
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