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Norrtélje 2025-02-20 BKV Norrtélje Spelarutbildning
Valkommen till utbildningen — med spelaren i centrum
Varmt valkommen till denna version av BKV Norrtaljes
spelarutbildningsplan!

Denna utbildning riktar sig till dig som ar ledare inom barn- och ungdomsfotbollen och
som vill bidra till att skapa en miljé dar varje spelare far mojlighet att utvecklas i sin takt
— och na sin fulla potential utifran sina egna ambitioner.

| centrum for allt vi gor star spelaren.

Det ar var gemensamma uppgift som ledare att skapa férutsattningar for varje spelare
att utvecklas langsiktigt, bdde som fotbollsspelare och som manniska. Vi utbildar inte
for nasta match — vi utbildar for framtiden.

For att lyckas med detta behdver vi som férening ha en gemensam forstaelse for:
- varfor langsiktighet i spelarutbildningen ar avgérande
- vad vi fokuserar pa i olika aldrar och spelformer
- hur vi som ledare kan coacha och stotta spelarna pa basta satt

| denna utbildning kommer du att fa en 6versikt av vad som ska prioriteras i olika aldrar
och spelformer inom féljande utvecklingsomraden:

- Teknik
- Spelforstaelse
- Fysik

| de aldre aldrarna kompletterar vi aven med Mentalitet — for att starka spelarnas
mentala formagor och ge dem verktyg for att hantera utmaningar pa och utanfér
planen.

Du kommer ocksa att fa en férdjupning i hur du coachar effektivt — bade under traning
och match — fér att maximera larandet och spelarnas engagemang.

Utbildningen bygger pa fakta, forskning, Svenska Fotbollférbundets riktlinjer och BKVs
egen erfarenhet.

Som deltagare i utbildningen kommer du aven att fa fortsatt stod fran BKV:
- Digitala och fysiska verktyg for din tranarvardag
- Mojlighet att delta i workshops och vidareutbildningar

- Ett natverk av tréanare som stravar mot samma mal — att satta spelaren i centrum
och skapa de basta mojliga utbildningsmiljéerna.

Vi ser fram emot att géra denna resa tillsammans — for spelarnas skull.
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Spelaren i centrum

Tillsammans med BKV Norrtélje kommer du fa lara dig varfér en gemensam
spelarutbildningsplan ar sa viktig for féreningens langsiktiga arbete — och hur vi kan ge
varje spelare de basta forutsattningarna att utvecklas inom teknik, spelférstaelse, fysik
och mentalitet.

Utbildningen kommer att vara i text men vi har delat upp det i tydliga kapitel for att
underlatta.

| allt vi gér som ledare, férening och utbildare behover vi ha en sak tydligt framfor oss:
spelaren star i centrum.

Varje individ som kliver ut pa fotbollsplanen kommer med sina egna forutsattningar,
erfarenheter och drommar. Vart uppdrag som ledare ar att skapa en miljé dar varje
spelare far mojlighet att utvecklas utifran sina egna ambitioner och forutsattningar -
tekniskt, fysiskt, taktiskt och mentalt.

Det innebar att vi inte formar spelare efter ett fardigt facit, utan att vi bygger en trygg,
inspirerande och inkluderande miljé dar alla far mojlighet att vaxa i sin egen takt. Vi
fokuserar inte bara pa att gora laget battre - utan att gora varje spelare battre, varje
vecka, varje ar.

For att lyckas med det behdver vi som tranare forsta att varje spelare gor en egen resa.
En resa som inte nédvandigtvis foljer lagets resultat, niva eller utveckling. Vissa spelare

blommar tidigt, andra sent. Vissa drivs av tavling, andra av gemenskap. Var uppgift ar att
se, forstd och stétta var och en av dem - oavsett var de befinner sig.

Det kraver att vi har ett langsiktigt perspektiv pa spelarens utveckling. Det handlar inte
om nasta match, nasta mal eller nasta turnering - utan om att skapa forutsattningar for
ett helt liv med fotboll, dar spelaren utvecklas fysiskt, mentalt och socialt genom
fotbollen.

Att satta spelaren i centrum innebar ocksa att vi tar hansyn till barnets och ungdomens
utvecklingsfaser - bade biologiska och psykologiska. Vi maste vaga planera och tréna foér
framtiden, aven om det inte alltid syns direkt i resultat eller prestation. Vi satter alltid
spelaren i centrum.

Foreningens roll, ledarens roll och spelarens vag

For att en spelare ska kunna utvecklas pa basta satt krdvs mer an en bra traning eller ett
valfungerande lag — det kravs en helhet. En struktur dar spelaren kanner sig sedd, trygg
och stottad genom hela sin resa. Dar varje tranare, ledare och miljé hanger ihop i ett
gemensamt sammanhang.

Det ar har foreningens roll blir sa viktig. Spelare vaxer upp, byter skola, byter vanner,
ibland byter de till och med lag inom féreningen — men féreningen bestar. Den ar den
gemensamma kulturen, det langsiktiga hemmet dar utvecklingen sker éver tid.

For manga barn som boérjar spela fotboll vid 6 ars alder ar det majligt att tillhéra samma
forening i 6ver ett decennium. Fran bollkul till seniorfotboll - det kan handla om en resa
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pa 12-13 ar. Da behovs en tydlig idé om hur vi utbildar spelare fran start till mal, dar varje
alder, spelform och traningsmoment hanger ihop. Det ar inte laget som bar det
langsiktiga ansvaret for spelarens utveckling — det ar féreningen.

Med en tydlig réd trad i spelarutbildningen skapar vi inte bara trygghet fér spelarna,
utan ocksa struktur for ledarna. Nar alla vet vad som géller, vad som ska tranas och vad
som forvantas, sa blir det lattare att vara ledare, och kvaliteten pa tréaningarna hojs 6ver
tid. Det i sin tur leder till battre spelare, storre engagemang och starkare lag - oavsett
niva eller ambition.

En férening som visar att den satsar pa spelarutveckling blir ocksa mer attraktiv.
Foraldrar och spelare soker sig dit dar de ser kvalitet, struktur och omtanke. Dar det
finns en plan, inte bara foér laget har och nu - utan foér spelaren i det langa loppet.

Hur utbildningen ar upplagd

Den har utbildningen ar framtagen for att ge dig som ledare en tydlig forstaelse fér hur
vi kan bygga spelare over tid, med spelarens resa i fokus - fran de férsta aren med
gladje och bollkontakt, till den medvetna traningen i ungdomséaren och vidare mot
seniorfotbollen.

Utbildningen ar uppdelad i tydliga kapitel dar vi tillsammans gar igenom:
- Varfor en spelarutbildningsplan behdvs
- Vad vi fokuserar pa i de olika spelformerna
- Hur vi coachar effektivt
- Vilket stdd du som ledare far fran féreningen i din resa

Varje del bygger vidare pa den forra. Det ar viktigt att se helheten, men ocksa att forsta
detaljerna i varje utvecklingssteg. Att hoppa 6ver delar i en spelares utbildning - till
exempel att ga for snabbt fran 1 mot 1-spel till kollektiv taktik, eller att skippa
teknikinlarning i yngre aldrar - skapar latt halrum i spelarens utveckling. Dessa brister ar
ofta svara att tappa igen senare, sarskilt nar spelet blir mer komplext och kraven 6kar.

Pa samma satt som man inte bygger ett hus utan grund, kan vi inte bygga starka, trygga
och skickliga spelare utan att forst lagga en solid bas i teknik, speluppfattning och
rérelsefédrmaga. Varje del av utbildningen - varje alder, varje spelform, varje évning -
fyller en viktig funktion i att forma hela spelaren. Allt hanger ihop.

Du kommer darfor att fa ta del av:
- Vad du som ledare ska fokusera pa i varje spelform (fran 3v3 till 11v11)
- Hur spelarens tekniska, taktiska, fysiska och mentala férmaga utvecklas over tid
- Varfor vissa moment ska introduceras tidigt och andra senare
- Hur du som ledare kan vara en trygg guide genom hela spelarens resa

Syftet ar inte att ge dig ett fardigt facit for varje traning, utan att ge dig en djupare
forstaelse for hur du bygger spelare - steg for steg — pa ett satt som haller i langden.

Barn & Ungdomsansvarig Jon L66f Page 5 of 27



Norrtélje 2025-02-20 BKV Norrtélje Spelarutbildning

Vad innebar det att jobba med en langsiktig spelarutbildning?

Att arbeta langsiktigt med spelarutbildning innebar att vi lyfter blicken fran det som sker
har och nu - och bygger nagot som haller 6ver tid. Det handlar inte om att vinna nasta
match, utan om att forma spelare steg for steg, sésong for sédsong, ar efter ar.

Langsiktighet kraver struktur. Det racker inte med goda intentioner - vi behdver en
gemensam plan, ett sprak och en forstaelse for vad som ska tranas, nar det ska tranas
och varfor. Det ar det som skapar trygghet for bade ledare och spelare, och det som goér
att vi vet att vi gor ratt saker vid ratt tillfalle.

Langsiktighet kraver ocksa process. Spelare utvecklas inte linjart. De vaxer, stannar upp,
tar kliv framat och ibland bakat. Genom att f6lja en tydlig utbildningsplan med ett
genomtankt innehall i varje spelform - fran 3v3 till 1lv11 - ger vi spelarna mojlighet att
bygga upp sina fardigheter i ratt ordning och i ratt takt.

Och kanske viktigast av allt: langsiktighet kraver tdlamod. Det ar |att att vilja snabba pa
utvecklingen. Men om vi hoppar 6ver viktiga steg - tekniska grunder, spelférstaelse,
koordination eller mentala fardigheter — skapar vi obalanser som &r svara att reparera
senare. Det som vi inte bygger nu, maste vi hantera senare - ofta under storre press.

Nar vi som forening, ledare och utbildare star enade i en gemensam struktur och tar
ansvar for hela resan - inte bara en sasong eller ett lag — da ger vi spelarna det de har
ratt till: en utbildning som ar hallbar, meningsfull och anpassad efter deras utveckling.
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Varfor langsiktighet ar avgérande for barn och ungdomars
utbildning

Fotboll som en idrott for hela livet

| en tid dar resultat, prestation och snabba kliv framat ofta star i fokus, ar det latt att
glomma att utveckling tar tid. Riktigt god spelarutbildning handlar inte om att jaga
kortsiktiga vinster, utan om att bygga nagot hallbart - dar varje del i spelarens utveckling
far ta plats, i ratt ordning och i ratt takt.

Att tanka langsiktigt innebar att vi inte bara ser till vad en spelare behéver idag, utan
ocksa vad den behdver kunna om tre, fem eller tio ar. Vi tranar inte bara for att vinna
nasta match - vi tranar for att forbereda spelaren for framtida utmaningar: en storre
plan, hogre tempo, mer komplexa beslut och tuffare motstand. For att klara det,
behdver grunderna vara stabila.

Nar en spelare paborjar sin resa vid 6 ars alder har hon kanske 12-13 ar kvar innan hon
star infor steget till seniorfotboll. Under den tiden sker enormt mycket - bade fysiskt,
mentalt och socialt. Motorisk inlarning, mognad, pubertet, motivation,
identitetsskapande och skolgang paverkar allt som sker pa planen. Det ar inte ovanligt
att en spelare byter position, kroppstyp, intressegrad eller social tillhorighet flera
ganger under den perioden.

Darfor ar det foreningens ansvar att skapa en utbildningsmiljé som ar stabil, tydlig och
anpassningsbar over tid. En miljé som inte bara lever i nuet utan ocksa forstar vilken roll
dagens traning spelar for morgondagens spelare. Det vi gor idag - eller valjer att inte
gora - har konsekvenser flera ar framat.

Forskning visar att for tidig specialisering eller ensidighet i traning kan 6ka risken foér
skador, tappad motivation och skapa en kansla av utanférskap hos spelare som da
utvecklas ldngsammare. Lika tydligt visar den att gradvis uppbyggnad, variation,
aterhamtning och individanpassning gynnar larande, prestation och vdlmaende.

Ett langsiktigt arbetssatt handlar alltsa inte bara om att bygga skickliga spelare - utan
om att bygga hela manniskor som trivs med sin fotboll, stannar kvar lange och utvecklas
i takt med sin egen resa.

Det ar har spelarutbildningsplanen kommer in. Den ar inte ett dokument som samlar
Ovningar — den ar en strategi for utveckling. En vagvisare for ledare och tranare, en
trygghet for foreningen och en kompass for spelaren. Nar vi haller oss till planen, bygger
vi nagot som varar éver lang tid.

Trygg miljo och gladje som drivkrafter for larande

Gladje och trygghet ar inte bara "mjukare varden” - de ar forutsattningar for larande.
Forskning visar gang pa gang att barn och ungdomar lar sig bast i miljder dar de kdnner
sig trygga, inkluderade och delaktiga. Nar spelaren ar fri att vaga testa, misslyckas,
lyckas och uttrycka sig - da 6kar bade motivation och inlarning dramatiskt.
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Trygghet innebar att spelaren vet vad som galler, kanner till sina ramar och vet att hen
blir bemoétt med respekt - oavsett prestation. Det skapar en stabil bas fér utveckling.
Gladjen i spelet kommer ofta fran just detta: att fa vara delaktig, kdnna framsteg och

uppleva gemenskap med andra.

Det betyder att ledarens satt att forma miljon - bade i traning och match - ar
avgorande. En ledare som jobbar med positiv forstarkning, tydlig kommunikation och
nyfikenhet satter tonen for hela laget.

Men tryggheten skapas inte bara pa fotbollsplanen. Den formas ocksa i det lilla, det
sociala, det mellanmanskliga. Att laget far dka tillsammans till matcher, byta om
gemensamt, genomfdra aktiviteter utanfor fotbollen - som att fika, spela spel eller gora
nagot kul tillsammans - starker lagkanslan och gor varje individ mer trygg i gruppen. Nar
spelaren kénner att laget ar en plats att héra hemma i, 6kar bade gladjen och viljan att
utvecklas.

Svenska Fotbollférbundets principer inom barn- och ungdomsfotboll ar tydliga:

“Trygghet, glddje och anstrdngning ska std i centrum fér all barn- och
ungdomsverksamhet.”

Det ar forst nar spelaren trivs, kanner sig trygg och tycker att det ar roligt, som vi kan
borja bygga de tekniska, fysiska och taktiska férmagorna pa allvar. Och det ar den typen
av milj6é som far spelare att vilja stanna lange - dven genom de mer kravande
ungdomsaren.

Barn och ungdomars fysiska och mentala utveckling

Ingen spelare utvecklas exakt likadant - och det ar en av vara storsta utmaningar, men
ocksa var storsta mojlighet som ledare.

Barn och ungdomar gar igenom olika faser av fysisk, motorisk och kognitiv utveckling i
olika takt. Nagon kan vaxa tio centimeter pa ett halvar och tappa nastan all
koordination, medan en annan annu inte bdrjat puberteten trots att lagkamraterna gjort
det for lange sedan. Samtidigt paverkar skola, familj, vanner, sjalvkansla och motivation
hur spelaren mar och presterar.

Forskningen inom barn- och ungdomsidrott ar tydlig: nar vi forvantar oss likvardig
prestation i en aldersgrupp som ar biologiskt och mentalt spretig, riskerar vi att
Overskatta vissa och tappa bort andra. Darfér maste vi alltid mota varje spelare dar hen
befinner sig - inte dar vi tycker att hen borde vara.

| detta spelar psykologin en central roll. Svenska Fotbollférbundet har definierat tre
psykologiska pelare som varje spelare behover utveckla éver tid - och som ocksa ar
fundament i BKVs modell:

Ta nasta aktion - Férmagan att aterhnamta sig mentalt efter misstag och snabbt agera
igen. Det handlar om motstandskraft, fokus och sjalvreglering, ndgot som maste trénas
precis som teknik eller fysik.
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Hjalpa lagkamrater - En paminnelse om att fotboll ar ett relationsspel. Att bygga
empati, ansvarstagande och kommunikation i laget ar lika viktigt som passningar och
avslut. Vi behoéver skapa miljéer dar det ar lika vardefullt att ge energi som att géra mal.

Langsiktig karriar — En forstaelse for att utveckling ar en resa over tid, inte en sprint. Vi
vill att spelare lar sig hantera motgang, satta mal, bygga identitet som fotbollsspelare
och ménniska - oavsett om de nar elitniva eller inte.

Att forsta barns och ungdomars utveckling - bade fysiskt och mentalt - ar nyckeln till att
inte dra for tidiga slutsatser. Att inte satta etiketter. Att se potential, inte bara
prestation.

Utveckling fore resultat

| barn- och ungdomsfotboll maste utveckling alltid komma fére resultat. Det betyder
inte att vi inte vill vinna - det betyder att var viktigaste malsattning som ledare ar att
bygga spelare, inte bara vinna matcher.

Matchen ar en fantastisk del av utbildningen. Den ger puls, kénslor, sammanhang - men
den ska inte sta i kontrast till traningen. Tvartom: matchen ska ses som ett férlangt
traningstillfalle, dar spelarna far omsatta det vi jobbat med under veckan i verkliga
situationer. Det ar dar vi ser vilka fardigheter som sitter, vilka som behdver forstarkas
och hur spelaren reagerar under press. Nar traningens moment speglas i matchmiljon -
och matchens handelser far félja med in i kommande traningar - da forstarker vi
larandet och gor spelarna battre over tid.

Att satta utveckling fére resultat innebéar darfor att vi som ledare planerar med talamod.
Vi vagar:

- Lata alla spela pa olika positioner

- Fordela speltid sa att alla far chans att vaxa

- Utmana spelare aven om det kan leda till misstag

- Folja var spelarutbildningsplan dven om det inte ger direkt resultat i matchen
Det ar i denna balans som verklig utveckling sker.

Men det betyder inte att vi ska undvika tavling. Tvartom. Tavling ar en naturlig del av
fotbollen - och att vilja géra mal, vinna dueller och prestera ar nagot vi ska bejaka.

Det ar fullt mojligt - och helt 6nskvart — att bade spela for att vinna och samtidigt satta
larandet forst. Det handlar inte om att ta bort tavlingsmomentet, utan att ge det ratt
plats och ratt innebord.

Att ha en vilja att vinna ar nagot vi vill se hos spelare. Det ar ett uttryck fér engagemang
och inlevelse. Men att alltid vinna, till varje pris, ar ndgot annat. Nar vi borjar fatta beslut
som syftar till att maximera resultatet har och nu - pa bekostnad av lagets utveckling,
spelarnas larande och traningsplanens struktur - da tappar vi riktningen.
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Vi maste vaga sta kvar i var pedagogiska plan daven nar det kostar ett baklangesmal eller
en forlust. For i det langa loppet bygger vi spelare som forstar spelet, som tar egna
beslut och som alskar att spela - inte bara vinna.

Svenska Fotbollforbundets riktlinjer ar tydliga: barn- och ungdomsfotbollen ska utga
fran att:

- Alla barn ska fa spela, lara och utvecklas
- Miljon ska vara trygg, tillatande och larande
- Matchen ska vara en del av utbildningen - inte ett mal i sig

En férening som tar dessa principer pa allvar bygger inte bara skickligare spelare - utan
ocksa ett rykte som en trygg plats for barn och ungdomar att vaxa inom fotbollen.

Vikten av gemensamma riktlinjer och ett gemensamt sprak inom
foreningen

En av foéreningens viktigaste uppgifter ar att skapa ett gemensamt sprak kring fotbollen -
bade nar det galler spelets idé och manniskorna som utévar det. Nar alla ledare, spelare
och foraldrar férstar vad féreningen star for, vad som ar viktigt i trdning och match, och
hur vi beter oss mot varandra - da skapar vi en trygg och tydlig miljé for larande.

Det handlar bade om varderingar och fotbollsinnehall. Nar en spelare gar fran 5 mot 5
till 7 mot 7, eller fran ungdomslag till junior, ska det inte kdnnas som att bérja om - det
ska kdnnas som nasta steg i nagot som redan ar bekant. Det ar darfér vi behover
gemensamma riktlinjer och begrepp, dar varje tranare ar en del av helheten.

| en miljo dar varje lag jobbar efter sina egna idéer och sprakbruk riskerar vi att skapa
forvirring. Men nar vi talar om samma principer - t.ex. “speldjup”, “foérhindra
spelvandning”, “halla i bollen”, eller “ta nasta aktion” - pa samma satt i olika aldrar, sa
byggs forstaelsen gradvis upp 6ver tid. Det blir en utbildning i fotbollens sprak, som
spelarna bar med sig vidare.

Tranarrollen kan se olika ut: ibland ar det en féralder med ett stort engagemang, ibland
en utbildad tranare med arvode. Oavsett bakgrund och erfarenhet blir den réda traden
och det gemensamma spraket avgbérande for att sakerstalla att varje spelare far samma
chans att utvecklas. Nar det finns en tydlig utbildningsplan och ett gemensamt synsatt,
skapas en stabil grund som varje tranare kan luta sig mot - samtidigt som spelaren
moter igenkanning, inte forvirring.

Detta ar sarskilt viktigt i takt med att spelarna blir aldre. Da 6kar inte bara de fysiska och
tekniska kraven, utan dven behovet av taktisk forstaelse och spelintelligens. Vi vill inte
bara att spelare ska veta hur de ska géra nagot - utan ocksa varfér. Och det bygger vi
upp over tid, tillsammans.
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Vad vi fokuserar pa i olika spelformer

Oversikt av spelarutbildningsplanen och SvFFs riktlinjer

Spelformen ar ramen for spelarens upplevelse - det ar i den som spelet uppstar, beslut
tas och larandet sker. | varje alder, och i varje spelform, finns unika méjligheter att
utveckla olika delar av spelet. Darfor ar det avgdérande att vi som férening och ledare vet
vad vi ska fokusera pa i varje steg, och att vi inte rusar férbi viktiga moment i jakten pa
att spela “som de stora”.

En vanlig fallgrop i svensk barn- och ungdomsfotboll ar att ledare hoppar éver centrala
delar av utbildningen - till exempel 1 mot 1-spel, teknisk fardighet, eller att skapa
forstaelse for spelprinciper - for att snabbare na resultat i matcher. Men det vi inte
tranar tillrackligt i yngre aldrar blir ofta en brist i aldre aldrar, vilket paverkar spelarens
mojligheter att forstd och hantera mer komplexa taktiska krav.

Varje spelform - 3v3, 5v5, 7v7, 9v9 och 11v11 - har sin plats i spelarens utvecklingsresa.
De ar inte bara olika satt att spela matcher, utan olika utbildningsmiljoer, utformade for
att trana sarskilda fardigheter i ratt tid. Att skynda forbi dem innebar att vi riskerar att
ga miste om viktiga delar av spelarens basutbildning - sarskilt inom teknik, spelforstaelse
och beslutsfattande.

Darfor ar det viktigt att vi respekterar spelformernas struktur och inte introducerar
storre spelformer for tidigt. Samtidigt ar det klokt att under senare delen av sasongen,
infor ett kommande spelformsbyte, forbereda spelarna genom traningsmatcher eller
delar av traningar i nasta spelform. Pa sa satt minskar vi osédkerhet och 6kar tryggheten
infor 6vergangen.

BKV Norrtaljes utvecklingsmodell

En langsiktig spelarutbildning kraver tydliga ramar for vad en spelare behoéver kunna -
inte bara hur vi tranar. Darfor bygger vi var modell pa en alders- och spelformsbaserad
struktur, dar vi tydligt definierar vilka fardigheter varje spelare bor utveckla under sin
resa genom barn- och ungdomsfotbollen.

Modellen tar sin utgangspunkt i fyra utvecklingsomraden:
1. Teknik - bollbehandling, driva, dribbla, passa, ta emot, avsluta

2. Spelforstaelse - beslutstagande, positionering, samspel och anpassning till
spelets skiftningar

3. Fysik - motorik, koordination, snabbhet, rérlighet och grundlaggande styrka

4. Mentalitet - gladje, anstrangning, mod, ansvar och fotbollspsykologiska
fardigheter

| varje spelform - fran 3v3 upp till 11v11 - formulerar vi vad en spelare bér ha med sig
vidare efter det aktuella steget. Vi kallar detta for utvecklingsmal, och de fungerar som
en pedagogisk kompass for tranaren:
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“Om jag vet vad spelarna ska kunna ndr vi Idmnar 5v5 - da vet jag ocksd vad jag ska
fokusera pd under tiden vi spelar 5v5.”

Pa sa vis far varje tranare ett tydligt fokusomrade i sin dldersgrupp. Det dkar kvaliteten i
traningen, skapar trygghet i planeringen och gor det mojligt att folja upp hur spelarna
utvecklas. For féreningen innebar det att alla tranare jobbar mot samma mal - oavsett
niva, ambition eller bakgrund.

Det ar inte meningen att alla spelare ska na samma niva vid samma tidpunkt - men alla
ska fa mojlighet att utveckla dessa formagor, i en miljoé dar de blir sedda, stéttade och
utmanade.

Denna modell presenteras och fordjupas i det som vi kallar "Spelformsutbildning” - en
separat utbildning riktad till ledare i varje aldersgrupp. Dar gar vi igenom:

- Vad spelarna ska lara sig i den aktuella spelformen

- Hur tranaren kan lagga upp sasongen och traningarna

- Vilka 6vningar, teman och coachprinciper som lampar sig
- Hur vi foéljer upp och utvarderar utvecklingen

Spelformsutbildningen fungerar som ett praktiskt stéd till spelarutbildningsplanen - ett
konkret verktyg for att hjalpa tranare gora ratt saker vid ratt tidpunkt, anpassat till
spelarens alder och mognad.

dmot3 &5 motb

| spelformerna 3 mot 3 och 5 mot 5 spelar barn vanligtvis fran det ar de fyller 6 till det
ar de fyller 9. Enligt Svenska Fotbollférbundets riktlinjer rekommenderas féljande
omfattning:

3 mot 3 (6-7 ar):
1traning per vecka, ca 60 minuter
- 2-5 poolspel eller cuper per ar
- 1ledare per 6 spelare
5 mot 5 (8-9 ar):
- 1-2 traningar per vecka, ca 60-75 minuter
- 2-6 poolspel eller cuper per ar
- 1ledare per 8 spelare

Det ar i dessa spelformer som de allra flesta barn borjar spela fotboll, och det ar har vi
som forening har var stérsta mojlighet att skapa en livslang relation till spelet. Det gor vi
genom att lata varje barn utvecklas i sin egen takt i en trygg, rolig och tilldtande miljo
dar spelaren alltid ar i centrum.
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I 3 mot 3 handlar spelarutbildningen om att utforska spelet med hela kroppen: springa
med bollen, skjuta, jaga efter bollen, dribbla, skratta och vaga igen. Det viktigaste har ar
att varje spelare far manga bollkontakter och mycket tid i spelet, oavsett formaga. Vi
tranar inte fasta positioner eller taktik, utan bygger mod, bollgladje och narvaro i spelet.
Det ar grunden till all teknisk och spelmassig utveckling.

| 5 mot 5 behaller vi samma fokus, men borjar ldngsamt bygga en teknisk bas hos
spelarna. Vi introducerar évningar som starker passning, mottagning, drivning och
avslut, men alltid med syfte att behalla spelgladjen, variationen och kreativiteten.
Tekniken far garna laras ut i rérelse och med mycket spelinnehall. Det ar fortfarande
lekfullhet, trygghet och lust att prova som ar de viktigaste drivkrafterna.

Tranarens roll i dessa aldrar ar att vara vagledare, uppmuntrare och trygg vuxen. Man ska
inte coacha matcher som om de vore tavlingar, och man ska inte prioritera resultat eller
prestation. Vi skapar férutsattningar for inlarning - inte press pa att vinna. SvFF:s
riktlinjer ar tydliga: barn behdver rérelsegladje, inte resultatorientering.

Om vi lyckas skapa en kultur dar varje barn kénner sig valkommen, blir sedd, far réra
bollen och har roligt tillsammans med andra - da har vi lagt grunden till en stark,
levande spelarutbildning som haller hela vagen upp till senioralder.

7 mot7

| spelformen 7 mot 7 spelar barn vanligtvis fran det ar de fyller 10 till det ar de fyller 12.
Enligt Svenska Fotbollforbundets riktlinjer rekommenderas foljande omfattning:

- Traning: 2-3 pass per vecka, ca 75-90 minuter
- Matcher: 8-12 seriematcher samt eventuella cuper under aret
- Ledarférdelning: 1 ledare per 10 spelare (BKV rek 8 spelare per trénare)

| 7 mot 7 borjar spelet ta form med fler spelare pa planen, stoérre ytor och fler moment
att ta hansyn till. Det ar en 6vergangsfas dar vi fortfarande prioriterar teknisk utveckling
och spelforstaelse, men dar vi ldangsamt introducerar grundlaggande principer for
lagspel.

Vi bygger vidare pa den tekniska basen fran 5 mot 5, med fokus pa passning,
mottagning, drivning och avslut - men nu ocksa pa att spela med blicken upp for att
kunna fatta beslut. Spelarna far 6va pa att anvanda planens bredd och djup, kdnna igen
ytor att spela in i och férsta enkel speluppbyggnad.

Taktik i denna alder handlar inte om fasta spelsystem, utan om att forsta roller i anfall
och forsvar. Vi tranar pa att goéra oss spelbara, att skapa yta at lagkamrater, att vinna
tillbaka bollen snabbt och att bérja se samspelet mellan lagdelar.

Fysiskt utvecklar vi snabbhet, riktningsférandringar och grundlaggande uthallighet, alltid
i fotbollsspecifika situationer. Manga moment sker i smalagsspel och évningar som
kombinerar teknik, beslutsfattande och rérelse i hogt tempo.

Tranarens roll ar att fortsatta vara en vagledare, men ocksa att borja stélla lite hogre
krav pa fokus och ansvar i spelet. Kommunikation ska vara tydlig och uppmuntrande,
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och matchcoaching ska fortfarande handla om prestation och utveckling - inte om att
maximera chanserna att vinna till varje pris.

Om vi lyckas med att kombinera teknik, spelgldadje och en grundlaggande forstaelse for
lagets spelidé, kommer spelarna att vara val forberedda infor steget till 9 mot 9.

92 mot 9

| spelformen 9 mot 9 spelar ungdomar vanligtvis fran det ar de fyller 13 till det ar de
fyller 14. Enligt Svenska Fotbollférbundets riktlinjer rekommenderas féljande omfattning:

- Traning: 3-4 pass per vecka, ca 75-90 minuter
- Matcher: 12-16 seriematcher samt eventuella cuper under aret
- Ledarférdelning: 1 ledare per 12 spelare (BKV rek 8 spelare per tranare)

| 9 mot 9 borjar spelet likna 11 mot 11, men pa nagot mindre ytor och med farre spelare.
Det ar en viktig utvecklingsperiod dar spelarna fordjupar sin tekniska skicklighet och
samtidigt far en tydligare forstaelse for roller och ansvar i laget.

Vi fortsatter att trédna passningsspel, mottagning och avslut, men nu med stérre fokus pa
spelforflyttningar och att byta kant for att hitta nya ytor. Inlagg, kombinationsspel och
skott fran olika avstand blir viktiga tekniska moment.

Spelforstaelsen utvecklas genom att arbeta med principerna anfall-férsvar-omstallning.
Spelarna lar sig kdnna igen nar laget ska bygga upp spelet metodiskt och nar man ska ga
pa snabba omstallningar. Defensivt arbetar vi mer med kollektiv press, understéd och
positionsspel, dar hela laget agerar tillsammans och haller sig kompakt.

Fysiskt lagger vi stor vikt vid acceleration, snabb aterhamtning och uthallighet i hog
intensitet, alltid kopplat till matchlika situationer. Ovningar som kombinerar
riktningsforandringar, explosivitet och bollbehandling blir centrala.

Mentalt borjar vi arbeta mer med laganda, fokus och aterhamtning efter misstag.
Spelarna ska ta ansvar for sin egen prestation och férsta hur den paverkar laget.

Tranarens roll ar att bade fortsatta utveckla varje spelares individuella styrkor och att
forma ett lag som kan agera tillsammans. Matcherna blir ett naturligt tillfalle att trana
spelidé och principer, dar fokus fortfarande ar larande och prestation - men nu i en mer
tavlingslik miljé som forbereder for steget till 11 mot 11.

11 mot 11

| spelformen 11 mot 11 spelar ungdomar vanligtvis fran det ar de fyller 15 och uppat.
Enligt Svenska Fotbollforbundets riktlinjer rekommenderas foljande omfattning:

- Traning: 3-4 pass per vecka, ca 90-105 minuter
- Matcher: 16-22 seriematcher samt eventuella cuper/turneringar

- Ledarférdelning: 1 ledare per 14 spelare (BKV rek 10 spelare per tranare)
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I 11 mot 11 &r vi framme vid den fullstora planen och det kompletta spelet. Har
sammanfors alla tekniska, taktiska, fysiska och mentala fardigheter som spelarna har
utvecklat genom aren. Malet ar att skapa fotbollsspelare som bade kan bidra till laget
och ta ansvar for sin egen prestation pa en hog niva.

Tekniskt arbetar vi med situationsspecifika moment - som att sla passningar under
press, ta emot bollen i fart, avsluta fran olika vinklar och anvanda ratt teknik i olika
matchsituationer. Alla spelare, oavsett position, ska kunna I6sa situationer med bollen
under kontroll.

Spelforstaelsen fordjupas genom att arbeta med hela lagets spelidé. Spelarna ska forsta
hur laget bygger upp spelet, skapar malchanser, forsvarar sig och staller om. Vi jobbar
med positionsspecifika roller, men aven med samspelet mellan lagdelarna.

Fysiskt tranas spelarna for att klara av hogintensivt spel 6ver langre tid. Vi arbetar med
positionsspecifik fysik, styrka, snabbhet och uthallighet, ofta integrerat med boll och
speldévningar.

Mentalt ska spelarna kunna hantera bade framgang och motgang, ta ansvar for sina
prestationer och bidra till lagets sammanhallning. Ledarskap inom laget uppmuntras, dar
spelare tar initiativ och hjalper varandra bade pa och utanfér planen.

Tranarens roll ar att balansera individuell utveckling med lagets resultatmal. Matcherna
blir viktiga tillfallen att prova spelidén i tavlingsmiljé, men fokus ligger alltid pa
prestation och utveckling - resultatet blir en f6ljd av det vi gor 6ver tid.

Malvakten
Malvaktens utveckling 7v7-11v11

Malvakten har en unik roll i laget och behdéver en tydlig och langsiktig utvecklingsplan
som omfattar bade fysik, teknik och spelférstaelse. Fran det att spelaren méter sin
forsta riktiga malvaktsroll i 7v7 till att ansvaret vaxer i 9v9 och 11v11, ar det viktigt att
traningen ar aldersanpassad och integrerad i lagets utbildning.

Fysik: Malvakten behodver bygga upp rorlighet, smidighet och koordination tidigt. Fran
7v7 fokuserar vi pa grundlaggande kroppskontroll, balans och snabbhet i sma ytor. Nar
spelaren nar 9v9 och 11v11 blir explosivitet, styrka i 6verkropp och ben samt uthallighet
viktiga delar. Fysisk traning for malvakten ska alltid stédja deras specifika
arbetsuppgifter: att kunna forflytta sig snabbt i sidled, komma upp fran marken, och att
std emot narkamper.

Teknik: | 7v7 tréanas grunderna - greppteknik, fallteknik och enkla igangsattningar. | 9v9
Okar fokus pa att kunna hantera inlagg, hégre skott och spel med fétterna. | 11v11 ska
malvakten beharska hela registret: positionsspel, hég bollsédkerhet, passningsspel under
press och varierade igangsattningar (kort/langt, snabbt/langsamt). Tekniktraningen ska
alltid vara aterkommande och ske bade individuellt och i lagets 6vningar.
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Spelforstaelse: Malvakten ska tidigt utveckla formagan att lasa spelet, styra sin backlinje
och forsta nar de ska agera offensivt (sweeper-keeper) eller avvakta. | 7v7 ar fokus pa
enkla beslut - att placera sig ratt och vaga kommunicera. | 9v9 blir samspelet med
backlinjen centralt, liksom att forsta ytor bakom férsvaret. | 11v11 ska malvakten kunna

lasa hela spelet, ta aktiva beslut i uppspelsfasen och vara en tydlig dirigent for lagets
forsvarsspel.

Malvaktstraningen ska alltid vara en integrerad del av lagets tréaning, men kompletteras
med riktad individuell traning. Syftet ar att utveckla malvakten till en modern spelare
som inte bara raddar bollar utan ar en aktiv del av lagets anfall och forsvar.

Spel- - . ..

f(l:r m Fysik Teknik Spelforstdelse
(79"_ 712 g::édlgtgft’ snabbhet Greppteknik, fallteknik, sidledsforflyttningar, Grundlaggande positionsspel, véga
&) grungllkoclardinati - enkla igdngsattningar (utkast/rull) kommunicera, enkla beslut

9v9 Explosivitet, benstyrka,

N N . Samspel med backlinjen, forstd ytan
(13-14 snabb &terhamtning fran Inldggsspel, hogre skott, spel med fotterna P ) Y

bakom f&rsvaret, beslut om att kliva ut/

&) marken under press, varierade igdngsattningar sikra djup

11v11l Helkroppsstyrka, Hbg bollsdkerhet, positionsspel vid skott/ Lasa hela spelet, agera sweeper-
(15 & explosivitet i hopp och  inldgg, avancerade igéngsattningar, keeper, dirigera forsvarsspel, aktiva
+) sidled, uthdllighet passningsspel kort/langt beslut i uppspelsfasen
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Hur vi coachar effektivt

Ledarrollen i BKV Norrtalje

Att vara tranare i barn- och ungdomsfotboll ar inte samma sak som att vara tranare i
seniorfotboll. Har ar ditt framsta uppdrag att utbilda och inspirera, inte att toppa laget
for att vinna nasta match. Det betyder att din roll ar bredare och mer komplex an bara
det taktiska.

1. Du ar kulturbarare

Som tranare formar du inte bara fotbollsspelare — du formar féreningens kultur. Ditt satt
att kommunicera, ge feedback och hantera med- och motgang satter normen for laget.
Barn och ungdomar tar efter beteenden, bade bra och daliga, sa ditt agerande pa
traning och match ar ett levande exempel pa hur vi vill att spelare ska upptrada.

2. Du ar pedagog

En bra ungdomstranare kan forklara samma sak pa flera olika satt. Vissa spelare lar sig
genom att se, andra genom att hora, andra genom att gora. Din uppgift ar att anpassa
instruktionerna efter individen - och att vara tdlmodig nar inlarningen tar tid.

3. Du ar motivationsskapare

Din energi och ditt engagemang paverkar spelarnas instéllning. Om du ar nyfiken, positiv
och visar att du sjalv tycker det ar roligt att vara pa planen, smittar det av sig. Din
uppgift ar att skapa en traningsmiljé som gor att spelarna langtar till nasta pass.

4. Du ar vagledare, inte dirigent

| var filosofi handlar det inte om att skrika ut exakt vad spelaren ska gora i varje
situation, utan om att ge verktyg och ramar sa att spelaren sjalv hittar [6sningar. En
spelare som far tanka sjalv utvecklar beslutsfattande, kreativitet och sjalvfértroende.

5. Du ar relationsbyggare

En stark relation mellan tranare och spelare bygger pa respekt, trygghet och ett genuint
intresse. Lar kdnna spelarna som personer - deras styrkor, utmaningar och vad som
motiverar dem. Nar spelaren kanner sig sedd och forstadd, vagar den ocksa ta fler steg i
sin utveckling.

En ungdomstranare ar inte bara ansvarig for att “halla i traningen” - du ar mentor,
forebild och utvecklare. Ditt satt att vara i vardagen paverkar spelarna langt mer én en
enskild 6évning eller match.

Hur barn och ungdomar lar sig bast

Att forstad hur barn och ungdomar lar sig ar avgérande for att kunna skapa en
traningsmiljo dar de utvecklas optimalt. Fotboll &r en komplex idrott som kraver
tekniska, taktiska, fysiska och mentala fardigheter - och inlarningen av dessa sker bast
genom ratt kombination av struktur och lekfullhet.

1. Larande genom upplevelser
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Barn utvecklar sin forstaelse for spelet genom att uppleva situationer, inte bara genom
att hora forklaringar. Det betyder att dvningarna behdver vara matchlika, med riktiga
beslut och riktiga konsekvenser. | praktiken innebar det:

- Spel i smalag dar alla far manga bollkontakter.

- Ovningar dar spelarna sjalva far prova olika I&sningar, inte bara folja ett "ratt
svar”.

- Situationer dar spelarna far chans att upptéacka vad som fungerar bast i stunden.

En viktig del av att trana matchlikt ar att ocksa trana i matchlik intensitet. Nar tempot
och anstréangningen pa traningen liknar matchen blir steget mindre nar det val géller. Om
spelaren vanjer sig vid att jobba hart, fatta beslut snabbt och agera under press pa
traning, ar det lattare att géra samma sak pa match.

Vi brukar séga: “Som man trénar, spelar man”. Lagt tempo och lagt fokus pa traning
leder sallan till hog kvalitet i match. Darfor ar det tranarens ansvar att halla energin och
intensiteten uppe - genom tydliga tidsramar, sma planstorlekar, lagom antal spelare och
att sjalv vara aktiv i att driva pa dévningarna.

2. Variation skapar motivation

En spelare som méter nya utmaningar behaller fokus och engagemang langre. Variation
betyder inte att byta tema varje traning, utan att ge flera olika ingangar till samma
fardighet. Exempel:

- Passningsspel kan tranas i parévningar, i 4 mot 2-spel, i matchspel med mal, och i
rérelsebanor med olika passningsvinklar.

- Forsvarsspel kan tranas i 1 mot 1-dueller, i smalagsspel eller genom specifika
scenarier som kontringsforsvar.

3. Ratt svarighetsgrad - “utvecklingszonen”

Inldrning sker bast nar spelaren ar i en zon dar uppgiften ar lagom svar: den kraver
anstrangning men kénns mojlig att klara av. For enkla évningar skapar tristess, for svara
skapar frustration. Som tranare kan du justera svarighetsgraden genom att:

- Andra storlek pa plan eller antal spelare.
- Lagga till eller ta bort regler.
- Oka eller minska tempot.

4. Upprepning med mening

For att fardigheter ska fastna kravs upprepning, men den ska vara meningsfull. Istallet
for att stad i k6 och skjuta bollar pa ett stillastdende mal, kan spelaren skjuta som avslut
pa en spelvandning eller efter att ha I6pt i djupled. Upprepning i matchlika situationer
ger bade teknik och spelintelligens.

5. Socialt larande
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Barn lar ocksa genom att titta pa och interagera med varandra. Uppmuntra samarbete,
parévningar och lagspel dar spelarna ger varandra feedback. Detta starker bade den
sociala sammanhallningen och forstaelsen for spelet.

Nar traningen ar upplevelsebaserad, varierad och i ratt svarighetsgrad, med tydligt syfte
och social interaktion, skapas en miljé dar barn och ungdomar utvecklas snabbt och
med gladje.

Positiv coaching, vad innebar det?

Positiv coaching ar inte “klapp pa axeln oavsett vad”. Det ar ett medvetet arbetssatt dar
du styr fokus mot beteenden som leder till larande och utveckling. Det ar avgoérande i
barn- och ungdomsfotboll eftersom spelarnas sjalvbild och motivation formas har. Nar
de moéts av respekt, tydlighet och hopp - vagar de forsdka igen, ta beslut och bli modiga
spelare.

Varfor ar positiv coaching sa viktig?
- Den 6kar motivationen - spelare gor mer av det de far uppmarksamhet for.

- Den sanker radslan for misstag - vilket ar en forutsattning for larande och
kreativitet.

- Den bygger relationer och fértroende - spelare lyssnar pa den som vill dem val.
- Den gor prestationen stabilare - lugna, trygga spelare fattar battre beslut.
Principer (gor sa har):
1. Coacha beteenden, inte resultat.
“Bra att du s6kte bredd innan passningen!” hellre dn “Snyggt mdl!”.
2. Var specifik och 16sningsfokuserad.
“Vinkla kroppen mot spelet sa ser du bdda alternativen.”
3. Anvand 3:1i feedback.

Tre positiva observationer for varje korrigering - men allt ar arligt och
konkret.

4. Fa spelaren att tanka sjalv.
Fraga: "Vad sdg du? Vad kan du testa ndsta gang?”
5. Normalisera misstag.
“Misstag = data. Vi lar oss och provar igen.”
6. Separera person fran prestation.
“Idag var besluten stressade - du ar fortfarande modig och tréningsflitig.”

7. Berdom insats och process (growth mindset).
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“Du gav inte upp i pressen - det gav laget.”
Uppmarksamma alla spelares bidrag

En positiv coach fokuserar pa beteenden och anstrangning snarare an bara resultat. Vi
berdmmer nar spelaren forsoker pressa hogt, tar en bra |6pning for laget eller
kommunicerar med sina lagkamrater - inte enbart nar de gér mal eller en snygg
dribbling. Alla spelare bidrar till lagets prestation, oavsett om deras insats syns pa
resultattavlan eller inte.

Att som tranare medvetet uppmarksamma de “osynliga” prestationerna — en bra
defensiv positionering, en raddande 16pning, en smart passning som startar ett anfall -
gor att fler spelare kanner sig sedda och vardefulla. Om vi bara ger positiv
uppmarksamhet till spelare som gor poang eller spelar spektakulart riskerar vi att tappa
engagemanget hos de andra. Genom att lyfta fram olika typer av prestationer skapar vi
en kultur dar alla forstar att deras roll ar viktig och uppskattad.

Nedan foljer flera exempel pa hur du kan borja coacha positivt och effektivt:
Konkret sprak - anvand gérna:
- Fore 6vning: “Vad vill vi se fér beteenden nu2”
- Under 6vning: “Fint mod! Ndsta steg: titta upp en gang till fére passningen.”
- Efter 6vning: "Vad funkade? Vad tar vi med? En sak att testa ndsta gdng?”
- Vid misstag: “Bra att du forsékte - hur kan vi I6sa ndasta situation?”
Vanliga fallor (undvik):

Resultatfokus pa bekostnad av mod. Byter vi bort mod mot “sékra” val stannar
utvecklingen.

- Otydliga berdm. “Bra jobbat...” utan vad som var bra hjalper inte.

- Overcoaching fran sidlinjen. Stjal beslut fran spelaren, minskar larandet.

- Sarkasm/ironi. Sanker trygghet direkt - aven "skojsamt”.

- Olika ton mot olika spelare. Likvardig respekt till alla, oavsett niva.
Matchcoaching - sa haller du det positivt i tryck:

- Korta, lugna cue-ord: “Bredd!”, "Védnd!”, “Stanna boll!” - inga monologer.

- Coacha nasta aktion. Efter misstag: “Atervinn! Nytt Idge strax.”

- Kroppssprak och rostlage. Neutralt-lugnt. Ingen gestik som skapar stress.

- Bankkultur. Spelare pa banken ar aktiva lagkamrater - pepp och observationer.

- Respekt mot domare/motstandare. Ni modellerar fair play; gruppen kopierar er.

Efter match - ramen for utveckling:

- 2-3 konkreta saker vi gjorde bra (beteenden).
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- 1-2 nasta steg (processmal till veckan).
- Individuell mini-feedback (10-20 sek var): specifikt, rattvist, framatriktat.
Foraldrasamverkan (kort och viktig):

- Beratta om er coachingfilosofi: “Vi berémmer mod och arbete, inte bara
resultat.”

- Ge enkla hemsnack-tips: “Frdga vad som var roligast och vad de Idrde sig, inte
hur mdanga mal.”

Checklista till dig sjalv (efter varje pass):

Gav jag fler beteendespecifika beréom an generella®
- Fick spelarna tanka sjalva2
- Holl jag tonlage och kroppssprak lugnt under press?
- Lamnade jag spelarna med tydliga nasta-steg?

Positiv coaching ar bade en prestationsférdel och en méanniskoférdel. Den skapar
trygghet, mod och larande - och det ar exakt den miljé som formar skickliga,
sjalvstandiga och hallbara fotbollsspelare.

Coachande forhallningssatt under traning

Traningen ar var verkstad for larande - platsen dar vi kan bryta ner spelet, justera
detaljer och bygga nya fardigheter. Har arbetar vi med frontalloben i hjarnan - den del
som styr medvetet téankande, beslutsfattande och inlarning. Spelarna ar i ett aktivt
larandelage dar de tar in information, testar nya beteenden och far direkt aterkoppling.

Som tranare ar det har vi ska vara "hands on”. Vi ror oss mellan spelarna, observerar
och ger individuell feedback. Om en spelare behoéver justera fotpositionen i en passning,
kan vi fysiskt visa hur foten ska vinklas. Om nagon tvekar i presspelet, kan vi stélla fragor
som far spelaren att reflektera och testa en annan Iésning.

Noggrannhet, specifik och konkret feedback ar avgérande - sarskilt i tekniska évningar. |
stallet for att saga "Bra pass” sager vi “Bra att du satte passningen framfér din lagkamrat
sa han kunde fortsatta i fart”. Ju mer exakt feedbacken ar, desto lattare kan spelaren
upprepa ratt beteende.

Under traning ar det helt okej att pausa spelet for att korrigera. Vi kan samla spelarna
kort, visa en sekvens pa nytt, eller till och med spela upp situationen i slow motion. Vart
mal ar att skapa forstaelse och forbattrad férmaga - inte att halla ett konstant
matchtempo.

Praktiskt exempel - teknisk traning:

Vi tranar mottagningar med felvand spelare. Under 6vningen ser tranaren att flera
spelare tar emot bollen med fel fot. Tranaren stoppar évningen:
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“Stanna har. Kolla nu - om du tar emot med den hér foten, kan du vanda upp direkt mot
spelet. Testa alla att géra det tre génger i rad.”

Ovningen startar igen, och tranaren gar runt och ger individuell feedback: “Perfekt
fotisdttning ddr, bra blick upp innan passningen - fortsdtt sg.”

Coachande forhallningssatt under match

Matchen ar scenen dar vi visar vad vi lart oss pa traning. Har ska spelarna prestera i
stunden och anvanda de fardigheter som nu sitter mer automatiserat. Under match
arbetar hjarnan mer fran de bakre delarna - motoriska och automatiska funktioner som
gor att rorelser, teknik och beslut sker utan medveten analys i varje steg.

Det betyder att vi inte ska dverbelasta spelarna med instruktioner. For mycket ny
information riskerar att dra dem ur flodet och tillbaka till 6veranalys. Istallet fokuserar vi
pa att forstarka det vi redan tranat pa och ge sma, tydliga justeringar som hjalper laget
att prestera battre direkt.

Pauser, som halvtid, ar den basta chansen att justera. Har kan vi kort och tydligt lyfta
fram en eller tva saker vi vill férandra - men inte starta en ny lektion. Vi ska lata
spelarnas tranade moénster och automatiserade beteenden komma fram, inte 6verstyra
med tio nya idéer.

Under matchen ar var coachning kortfattad: nyckelord, signaler och paminnelser som
spelarna kanner igen fran traning. Vi coachar nasta aktion, inte férklarar hela
spelprinciper mitt under spel.

Praktiskt exempel - matchcoaching:

Laget moéter hard press pa egen planhalva. Under spelet ropar tréanaren kort: “Bredda!”
och "Byt sida snabbare!” - instruktioner som ar kopplade till vad laget tranat pa i
veckan. | halvtid samlar tranaren gruppen:

“Ni gor det vi pratade om - bra att ni férsoker spela oss ur pressen. En sak: nar vi vander
spelet, vaga spela den diagonala passningen snabbare. Resten behdller vi som vi gjort.”

Sammanfattande skillnad mellan traning och match:

Traning: Fokus pa larande, detaljer, medvetet tdnkande och att utveckla nya fardigheter.
Har styr tranaren aktivt mot det uttalade malet for passet och ger individuell, specifik
feedback.

Match: Fokus pa prestation i nuet, anvadnda det vi redan lart oss och lata automatiserade
beteenden ta 6ver. Tranaren ger korta, tydliga signaler och goér sma justeringar i pauser
- men later spelarna spela.

Kommunikation: Tydlighet, feedback och fortroende

| barn- och ungdomsfotboll ar kommunikationen mellan tranare och spelare lika viktig
som sjalva 6vningarna. Det ar genom kommunikationen som spelarna forstar vad som

forvantas, hur de ska agera och vad de kan utveckla. Men god kommunikation handlar
om mer an att prata - det handlar om att skapa forstaelse, forbattring och fértroende.
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Vi kan sammanfatta det i tre nyckelord:

Tydlighet - spelaren maste forsta uppgiften och varfor den ar viktig. Utan tydliga ramar
blir prestationerna spretiga och spelaren lamnas att gissa sig fram. Tydlighet ger riktning
och trygghet.

Feedback - spelaren behdver veta hur de ligger till och vad som kan forbattras. Bra
feedback gor att spelaren kan justera beteenden direkt och se sina framsteg over tid.

Fortroende - utan tillit mellan spelare och tranare kommer budskapet inte att landa.
Fortroende byggs genom att se varje individ, vara rattvis och visa att man finns dar
oavsett med- eller motgéang.

Nar dessa tre delar samspelar skapas en traningsmiljé dar spelarna inte bara hér vad du
sager — de forstar det, tror pa det och agerar utifran det.

1. Tydlighet - ge spelarna en karta att navigera efter

Klart syfte med varje aktivitet: Beratta alltid vad ni ska goéra och varfér. "Vi
tranar pa att bredda spelet for att skapa mer tid fér bollhallaren.”

Enkelt sprak: Anpassa spraket efter aldersgruppen - undvik
Overkomplicerade termer.

Visa och forklara: Kombinera korta instruktioner med en snabb
demonstration. Manga lar sig bast genom att se.

Fokusera pa ett par nycklar at gdngen: Fér mycket information férlamar.
Prioritera det viktigaste.

En spelare som vet vad som ska goras och varfor det ar viktigt, har lattare
att omsatta det i handling.

2. Feedback - rikta ljuset pa ratt saker

Direkt och situationsbunden: Ge feedback nara i tid till situationen for
maximal effekt.

Beteendespecifik: Lyft fram vad spelaren gjorde som var bra. “Bra att du
tog emot bollen 6ppet mot spelet!”

Framatriktad vid korrigering: Istallet for "Du tappade bollen”, sag "Prova
att skydda bollen med kroppen nasta gang”.

Balans mellan positiv och korrigerande feedback: Sikta pd minst 3 positiva
observationer for varje korrigering - men utan att det kanns onaturligt.

Feedback ska vara ett verktyg for larande, inte en dom. Spelaren ska lamna
samtalet med en kéansla av att kunna paverka nasta situation.

3. Fortroende - grunden for att spelarna ska ta till sig budskapet

Bygg relationen dagligen: Halsa pa varje spelare, lar dig deras namn och
nagot om dem utanfor fotbollen.
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Visa att du ser alla: Ge feedback och 6gonkontakt aven till de som inte ar i
centrum for spelet.

Var konsekvent och rattvis: Spelarna maste kénna att regler och
forvantningar galler alla lika.

Sta kvar i bade med- och motgang: Spelare ska veta att du ar dar aven nar
det gar tungt - kanske sarskilt da.

Nar spelaren kanner att du bryr dig om dem som person, inte bara som fotbollsspelare,
Okar viljan att lyssna, prova och utvecklas.

Sammanfattning

Vad tar du med dig som ledare?

Som ledare ar du mer an en instruktér - du ar arkitekten bakom den traningsmiljé dar
spelarna ska vaxa. Den miljon avgor i stor utstrackning hur langt spelarna kan na, men
ocksa vilken typ av manniskor de blir pa vagen.

1. Du formar traningsmiljon - varje pass, varje dag

En bra traningsmiljo ar trygg, inspirerande och utmanande pa ratt niva. Spelarna ska
kdnna att de far géra misstag utan radsla, att de vagar prova nytt och att deras insats
alltid varderas hogre an resultatet. Har ar din narvaro, ditt kroppssprak och ditt
sprakbruk avgérande - du satter standarden genom hur du sjalv agerar.

2. Langsiktighet ar din kompass

Varje pass ar en byggsten i ett storre projekt. Det ar Iatt att fastna i att jaga snabba
resultat - men verklig utveckling tar tid. Spelare behdver manga ars kontinuerlig tréning
och stottning for att na sin potential. Tank pa att din roll ar att plantera frén, vattna och
varda - inte att krdva blomning efter en vecka.

3. Du leder individer - och bygger ett lag

Varje spelare har sin egen bakgrund, personlighet och satt att lara. Din uppgift ar att se
varje individ, forsta deras drivkrafter och anpassa ditt ledarskap sa att alla kanner sig
vardefulla. Men du ska ocksa knyta samman dessa individer till ett lag déar man
respekterar varandra, ar 6dmjuk i med- och motgang och dar man glads at lagkamratens
framgang lika mycket som sin egen.

4. Respekt och 6dmjukhet som grundvarden

Du ansvarar for att kulturen i laget genomsyras av respekt - for varandra, for
motstandare, fér domare och for sporten. Odmjukhet innebér att ingen spelare ar storre
an laget, att alla bidrar och att man hjalper varandra nar det behodvs. Det ar inte bara en
moralisk fraga — det ar en forutsattning for langsiktig framgang.

5. Ditt ledarskap ar personligt

Spelarna lyssnar mer pa hur du ar an pa vad du sager. Ditt engagemang, din arlighet och
din férmaga att bygga relationer ar det som gor skillnad. Nar spelarna kanner att du bryr
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dig om dem som personer, inte bara som fotbollsspelare, vaxer deras motivation och
lojalitet.

Att ta med i vardagen:
- Skapa en traningsmiljé dar misstag ar tillatna och utveckling ar malet.
- Se och bekréfta alla spelare, dven i sma framsteg.
- Ha alltid ett langsiktigt perspektiv - utveckling tar tid.
- Bygg ett lag dar alla arbetar for varandra och satter laget fore jaget.
- Var en férebild i respekt, 6dmjukhet och arbetsvilja.
Konkret exempel - att bygga ratt traningsmiljo:

En trédnare har som rutin att boérja varje traning med att halsa pa alla spelare personligen
vid namn och fraga nagot kort om deras dag. Under uppvarmningen ser tranaren att en
spelare inte riktigt ar med i passningsspelet. | stallet for att kritisera 6ppet, tar tranaren
spelaren at sidan och fragar: “Ar allt okej idag?” - och far veta att spelaren ar trott efter
en jobbig skoldag. Tranaren justerar férvantningarna lite, ger extra positiv forstarkning
nar spelaren forsdker och tackar i slutet for insatsen trots trottheten.

Samma tranare har ocksa infort en kultur déar laget alltid avslutar traningen med att alla
far lyfta nagot positivt om en lagkamrat. Pa sa satt blir spelarna vana att se och
uppskatta varandras anstrangningar - inte bara prestationerna som syns mest. Med
tiden blir det har en sjalvklar del av lagets identitet: respekt, 6dmjukhet och att hjalpa
varandra framat.

En plan for implementering infor sasongen

En spelarutbildningsplan ar bara vardefull om den anvands i praktiken. Det racker inte
att ledare kanner till den - den maste genomsyra allt fran planeringen av sdsongen till
hur vi pratar med spelare och foraldrar. Implementeringen handlar om att géra planen
levande och konsekvent.

1. Forankra planen i ledarteamet

Borja med att samla alla trédnare och ledare i laget eller féreningen. Ga igenom planen
steg for steg, diskutera hur den paverkar ert arbetssatt och sakerstall att alla har samma
forstaelse. En gemensam filosofi skapar tydlighet bade fér spelarna och for omgivningen.

2. Planera sasongen utifran aldersmalen

Utga fran de aldersanpassade malen i planen nar ni gor traningsupplagget. Lagg in
perioder dar ni fokuserar extra pa vissa fardigheter - t.ex. passningsspel, spelférstaelse
eller presspel. Se till att traningarna féljer en réd trad dar spelarna far repetera och
utveckla det som ar prioriterat.

3. Kommunicera med spelare och foraldrar
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Beratta for spelarna vad ni tranar pa och varfor. Lat dem kanna att de ar delaktiga i sin
egen utveckling. Forklara for foraldrar hur ni arbetar langsiktigt och varfor ni inte jagar
kortsiktiga resultat. En forstaende féraldragrupp ger tréanarna arbetsro.

4. Folj upp regelbundet

Utvardera tillsammans i ledargruppen hur val ni haller er till planen. Stall frdgor som:
- Jobbar vi med ratt fokusomraden for aldersgruppen?
- Har spelarna utvecklat de fardigheter vi planerat fore
- Hur fungerar traningsmiljon och lagkulturen¢

5. Justera och forbattra

En spelarutbildningsplan ar inte statisk. Om ni marker att nagot behdver anpassas - gor
det. Det viktiga ar att kdrnprinciperna lever kvar: spelaren i centrum, langsiktighet,
aldersanpassning och en positiv miljo.

Praktiskt exempel - fran plan till verklighet:

En férening med 7-9-arslag har i sin plan att fokus ska ligga pa teknik, rorelsegladje och
bollkontakt. Tranarna planerar darfér varje traningspass sa att minst 60 % av tiden ar
med boll. Féraldrarna informeras pa ett uppstartsmoéte om varfér man inte coachar
resultat under matcher. Under sasongen féljer tranarna upp genom att filma korta klipp
fran traningarna och analysera om malen nas - och vid behov justeras évningsvalen.

Att-gora-lista med tidsplan
FORE SASONGEN (jan-mars):

- Ledartraff — Ga igenom spelarutbildningsplanen med hela ledarteamet.

- Sasongsplanering - Satt upp utvecklingsmal for laget och planera
traningsperioder.

- Foéraldramote - Presentera planen, vardegrunden och hur ni jobbar.
UNDER SASONGEN (april-okt):
- Veckovis reflektion - Kort avstamning i ledargruppen efter traning/match.

- Manadsvis uppfdljning & spelarsamtal - Kontrollera om ni ar pa ratt spar med
fokusomraden och spelarnas utveckling, garna genom individuella samtal med
spelarna.

- Halvarsuppfdljning (efter varsasong) - Justera traningsupplagget infér hésten om
det behovs.

EFTER SASONGEN (nov-dec):

- Sasongsutvardering - Ledargruppen samlas och analyserar aret: Vad fungerade?
Vad kan forbattras?
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- Spelarsamtal - Ge personlig aterkoppling till varje spelare om utveckling och
nasta steg.

- Planering fér nasta ar - Anpassa upplagget utifran arets erfarenheter.

Summering av BKV Norrtaljes spelarutbildningsplan

Var spelarutbildningsplan ar byggd for att ge barn och ungdomar de basta
forutsattningarna att utvecklas som fotbollsspelare och manniskor - fran deras forsta
bolltouch till dvergangen till seniorfotboll. Den réda traden genom hela planen ar
spelaren i centrum, langsiktighet och en miljé dar gladje och larande gar hand i hand.

Det viktigaste att ta med sig:
Langsiktig utveckling fére kortsiktiga resultat

Vi formar spelare for hela livet, inte bara for nasta match. | unga ar ar mélet att bygga
fardigheter, sjalvfortroende och karlek till spelet.

Aldersanpassat fokus
- 7-12 ar: Teknik, kreativitet, bollkontroll och beslutsfattande i sma ytor.

- 13-19 ar: Taktisk medvetenhet, kollektivt presspel, fysisk utveckling och
strukturerade monster.

Traningen ar var verkstad — matchen ar var scen

Pa traning jobbar vi med medvetet larande, detaljer och specifika mal. Under match
later vi spelarna anvanda det de lart sig, med kort och tydlig coachning for att prestera i
stunden.

Positiv coaching och kommunikation

Vi bygger mod och motivation genom att ge specifik, beteendebaserad feedback. Vi ser
alla spelare, lyfter aven de osynliga prestationerna och skapar en kultur dar misstag ar
en naturlig del av larandet.

Fysisk och mental utveckling hand i hand

Vi tranar koordination, snabbhet, styrka och uthallighet pa ett aldersanpassat satt.
Samtidigt utvecklar vi laganda, fokus och formagan att hantera bade med- och
motgangar.

Vardegrund och respekt

Fair play, inkludering och respekt fér medspelare, motstandare och domare ar icke-
forhandlingsbara delar av var kultur. Vi utbildar manniskor lika mycket som
fotbollsspelare.
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