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VARA POLICYS




DROGPOLICY

Del 1 — Var identitet / Vara policys

Vi ser med oro pa det faktum att debutaldern
vad géller droger stadigt sjunker. Eftersom det
ar kant att drogproblematiken inte ar ett in-
formations- utan ett attitydproblem, ser vi det
som en sjalvklarhet att i vart arbete satsa pa
att féréndra attityderna, framst hos ungdomar.
Attitydpaverkan sker inom hela samhallet och
inom olika delar av ungdomars vardag. En av
de viktigaste delarna ar dock den paverkan
som sker via idrottsledare och dylika perso-
ner som star i ett sarskilt vuxenforhallande till
ungdomarna utan att representera traditionel-
la "paverkare” sasom féraldrar, larare, social-
tjanst, polis m.fl.

FORENINGSLIVETS BETYDELSE

Vi tror att féreningslivet, framst idrottsrorel-
sen, har en stor betydelse. Forst och fréamst
darfér att valdigt madnga ungdomar finns i
verksamheten, men ocksa for att idrotten ska-
par manga av de forebilder som utan tvekan
paverkar ungdomars attityder. Var hypotes &r
att forma idrottsrorelsens ledare och aktiva
vuxna att forsta sin attitydskapande betydelse
och till detta lagga en aktiv policy i HFF och
en medveten héllning till attitydfrdgorna, som

kommer att paverka ungdomarnas attityder
positivt och darigenom vara ett viktigt steg till
att héja drogdebutaldern.

Malsattning

« Att uppmuntra till ett hdlsosamt liv utan dro-
ger saval som barn, ungdom och vuxen.

+ Att genom attitydféréndring stoppa sank-
ningen av debutaldern for framst alkohol, och
pa lang sikt férhoppningsvis bidra till att den
hojs till lagstadgade 18 ar.

» Att genom information tydliggéra gemen-
samma ansvaret i drogfragan i féreningen.

Husqvarna FF:s drogpolicy - Allmént

| HFF &r det viktigt att vara barn och ungdomar
utvecklas i sin idrott och i sin kamratskap. Hur
vi som ledare agerar mot vara barn och ung-
domar ér viktigt for denna utveckling. Ett led
i detta arbete &r att ha en drogpolicy dar for-
eningens gemensamma regler fungerar som
riktlinjer och &r till stéd for medlemmarna. For
att kunna félja upp arbetet mot droger samt
att halla féreningens drogpolicy levande skall
varje utskott utse en "Drogansvarig”.
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DROGPOLICY

POLICY MOT ALKOHOL:

Utgangspunkten ar att idrotten ska utgora en
trygg milj6 ocksa ur alkoholsynpunkt. Féraldrar
skall med fértroende kunna lata sina barn delta
i féreningslivet. Detta stéller krav pa férening-
ens ledare, som i sin samvaro med ungdomar

maste vara medvetna om sin roll som vuxna
forebilder.

Ungdom

Vi tillater inte att vara ungdomsspelare dricker
alkohol. Om vi skulle upptéacka att ndgon/nagra
av vara ungdomar druckit alkohol gér vi pa
foljande vis:

+ Enskilt samtal och kontakt med féralder.

+ Vid upprepade tillfdllen och vid misstanke
om problem tar vi kontakt med féréldrar och
sociala myndigheter.

Ansvarig: Huvudtranare for respektive lag.

Ledare

Som ledare ar det viktigt att tdnka pa sitt an-
svar och att man ar en férebild for sina ungdo-
mar. Fdljande regler géller:

+ Inga alkoholdrycker ska férekomma bland
vare sig ledare, foraldrar eller aktiva i samband

med idrottsverksamhet fér barn och ungdom, t
ex under traningsldger och tavlingar eller resor
till och fran dessa.

+ Ingen alkoholfértaring pa fester dér ungdo-
mar ar med.

+ Det ar inte tillatet att komma berusad eller
bakfull till trdning, match eller annat mote.

« Undvika forséljning av alkoholdrycker till all-
manheten i samband med idrottsevenemang.
| de fall utskénkning férekommer i samband
med stérre arrangemang av evenemangska-
raktar har féreningen ett sarskild stort ansvar
for att ordningskravet beaktas.

+ Foreningen skall i sponsorsammanhang av-
st fran ataganden som kan uppmuntra eller
pa annat satt leda till 6kad alkoholkonsumtion.
Om vi skulle upptécka att nagon/nagra av vara
ledare eller aktiva skulle bryta mot vara regler
eller uppvisa andra symptom pa missbrukspro-
blem tar vi upp detta i fortroendesamtal for
vidare atgarder.

Ansvarig: Respektive berdrd styrelse och dess
"Drogansvarige”.
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POLICY MOT TOBAK:

Vi tillater inte vara ungdomar att nyttja tobak.
Foreningen skall:

» Uppmuntra ungdomar att vérna om nikotin-
fria miljder och en ungdomskultur utan tobaks-
rokning och snus.

o Utbver vad som tobakslagen féreskriver,
arbeta for att skapa rokfria miljder pé anléagg-
ningar dar idrott bedrivs.

» Uppmérksamma gallande lagstiftning avse-
ende marknadsféring av tobak.

« Gora ledare och aktiva medvetna om toba-
kens och snusets negativa inverkan pa individ
och miljé och dérmed arbeta for att konsum-
tionen minskar.

Upptacks tobaksbruk gér vi pa foljande vis:
« Enskilt samtal och kontakt med féralder.

Ansvarig: Huvudtranare for respektive lag.

POLICY MOT NARKOTIKA OCH

DOPINGPREPARAT:

Anvandning av narkotika och prestationshojan-
de medel enligt ICO:s dopinglista &r forbjud-
en. Undantag ar om spelaren har lékarintyg for
t ex astmamedicin. Darfoér ansvarar respektive
huvudtrénare for vara lag fran U17 och uppat
for att upprétta en lista pa de mediciner som

spelarna tar. Denna lista ldmnas till féreningens
l&kare.

Om vi skulle upptacka att ndagon/nagra av vara
ungdomar anvant/varit i ndrheten av narkotika
eller dopingpreparat gér vi pa foljande vis:

o Enskilt samtal, kontakt med foralder och
kontakt med sociala myndigheter.

Ansvarig: Huvudtranare for respektive lag.

Ingen av vara ledare eller aktiva far bruka nar-
kotika eller dopingpreparat och vid upptackt
gor vi pa féljande vis:

* Enskilt samtal och kontakt med polis.
Ansvarig: Styrelsen och “"Drogansvarig”

Ansvaret for att folja foéreningens policy é&r
gemensamt for féreningens medlemmar. Det
operativa ansvaret for att denna policy foljs ar
férdelat enligt féljande:

* For ungdomar och dess ledare, ungdoms-
utskottet.

* Det yttersta ansvaret ligger pa styrelsen dit
man som spelare, férélder eller ledare kan van-
da sig vid behov om det skulle intréffa nagra
drenden som ar svart att hantera.
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POLICY FOR SOCIALA MEDIER

Husqgvarna FF har ambitionen att vara en mo-
dern férening inom alla omraden. Att utveck-
las och lara nytt &r viktigt for att na féreningens
sportsliga och organisatoriska malsattningar.
Denna policy omfattar samtliga spelare, led-
are, fortroendevalda, anstallda och funktiona-
rer i Husgvarna FF och &r faststalld av styrelsen
fér Husqvarna FF.

Sociala medier ar en fantastisk méjlighet
Husqgvarna FF och fotbollsrérelsen i allménhet
har en lang tradition. Det &r en av de aldsta
folksporterna och manga maénniskor runt om
i Sverige och varlden har, mer eller mindre,
fotbollen som en livsstil och intresse. Vad som
sker i fotbollens varld berér ménga.

Sociala medier erbjuder stora mojligheter att
folja vad som hander pa och utanfor fotbolls-
planen. Allt fler av fotbollsstjarnorna i varlden
finns pa Twitter och Facebook, dér de har mil-
jontals féljare. Fler an 60 % av publiken foljer
matchen man tittar pa live dven pa ett socialt
media.

Samtidigt som detta ar en spannande moj-
lighet sa finns det ocksa risker. Spridning av
rykten och fértal sprids snabbt, anonymiteten
som kan finnas pa Internet kan leda till kraf-
tigare krénkningar och méjligheten att kunna
framféra ratt version av en handelse blir svar

om inte till och med oméjlig. Pa senare tid har
flera uppmarksammade fall intréffat dar ett
uttalande pa Twitter eller Facebook fatt stora
konsekvenser for den enskilde.

Rétt anvént &r sociala medier en fantastisk
mojlighet att skapa engagemang och intresse
i och runt klubben. Sociala medier underlattar
delaktigheten och demokratin i féreningen.
Husqgvarna FF har officiella konton pa Face-
book, Twitter och Instagram. Dessa skots och
administreras av en kommunikationsgrupp
som arbetar pa styrelsens uppdrag.

Du har ett personligt ansvar

Precis som i det verkliga livet géller samma
regler pa nétet och i sociala medier. Var och
en har ett personligt ansvar for det man skriver
och publicerar.

Husqvarna FF stéller upp pa Idrottens Fair Play.
Detta galler bade pa och utanfér planen och
i de sociala medierna. Fair Pplay innebar att
respektera domare, medspelare, motstandare
och publik. Vi anvander ett vardat sprak och
fokuserar pa det positiva.

Sattet du kommunicerar pa ger signaler till an-
dra — bade med- och motspelare samt tranare.
P& natet kommer det som skrivs forr eller se-
nare att bli offentligt &ven om man har hoga
sakerhetsinstallningar.
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NAGRA ENKLA REGLER

« Fair Play galler dven vid tangentbordet.

e Alltid prata gott om varandra, féreningen,
domare och motstandare pa och utanfor pla-
nen.

« Alltid férsékra sig om att bilder &r godkénda
av de som finns pa bilden.

« Laguttagningar och liknande diskuteras med
respektive ledare inte i gastbocker/social me-
dia.

« Vi beréttar gérna om roliga saker som laget
ar med om for att skapa intresse runt férening-
en.

» Negativa kommentarer baserat pa en per-
sons religion, kén, sexuella laggning eller et-
nicitet ar inte tillatet och kan innebéra uteslut-
ning ur féreningen.

Upptécks att man bryter mot ovanstaende reg-
ler gor vi pa féljande satt:

« Enskilt samtal och kontakt med féralder.

« Vid upprepande tillfallen, avstangning eller
uteslutning fran féreningen.

Ansvarig: Berort utskott.

Sa har kan du bidra till féreningens sociala
medier

Kommunikationen pa de sociala medierna
Facebook, Twitter och Instagram ar viktiga

budbérare for att skapa ett gemensamt en-
gagemang i foreningen. Allt fler féljer med
stort intresse var férening. Du kan bidra med
att "tagga” sasom bilder och tweets med
#HusqvarnaFF.

Andra viktiga taggar ér:

#HFFLive om det ar en tweet innan, under, efter
en match.

#breddenédrtoppen om det &r ungdomsfot-
bollen det géller.

#Vapenvallen om det &r pa Vapenvallen det
hander.

#Huskvarna framférallt pa Instagram.

Har du tips och idéer till reportage for hemsida
och/eller sociala medier sa kontakta kansliet
sa vidarebefordras det till kommunikations-

gruppen.
FOLJ OSS

m www.huqvarnaff.se
www.facebook.com/husqvarnaff
L1 @husqvarnaff

@ @husqvarnaff
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POLICY FOR REKRYTERING AV SPELARE

HFF hélsar alla pojkar och flickor valkomna till
var verksamhet fran 6 ars alder.

De spelare som fran 14 ar inte vill gora sin
elitsatsning som enbart spelare erbjuds tra-
ning och matchning upp till 19 ar i breddlag
om ledare och spelare finns. Spelaren erbjuds
att bredda sin fotbollsutbildning till att dven
innefatta domare och ledare. Om inte ledare
och spelare finns till breddlag i HFF erbjuds
spelarutbildning i férening som fungerar som
samarbetsklubb.

Elitférberedande verksamhet

HFF erbjuder genom utbildningsledaren fér
nivad 3 spelare plats i elitférberedande verk-
samheten fran 14 ars lag. Sedan huvudtréna-
ren tilltrétt ansvarar han for rekryteringar fran
breddverksamheten. Detta kan dven ske efter
14 ar.

HFF kan genom utbildningsledaren for niva 3/
niva 4 bjuda in intressanta spelare i regionen
fran 13 ars alder till extratréning i den elitfor-
beredande verksamheten. Syftet med detta
ar inte att spelaren i detta ldge ska rekryteras,
utan att stimulera spelarens utveckling samt
lara kdnna HFF. Visar spelaren sjélv intresse
av att ga over till HFF féljer vi stegen under
rubriken “Kontakt med spelare fran andra for-
eningar”.

HFF kan genom elitutskottet i samrad med hu-
vudtranaren aktivt rekrytera intressanta spelare
fran 15 ar till U17-, U19- och seniortruppen en-
ligt stegen under rubriken "“Kontakt med spe-
lare fran andra féreningar”.

Kontakt med spelare fran andra féreningar
Det &r viktigt att vi foljer och respekterar de
har stegen for att visa respekt mot andra for-
eningar och behalla vara goda relationer. Var
ambition &r att rekrytering av spelare inte sker
under tavlingssdsong. Déremot kan spelare
bjudas in till extratréning under hela aret.

POLICY NAR SPELARE ELLER VARD-
NADSHAVARE KONTAKTAR OSS

Nar det géller breddverksamheten i HFF har vi
ett ansvar att ta emot de barn och ungdomar
vars narmaste fotbollsférening ar Husqvarna
FF. Om spelare fran andra féreningar kontaktar
oss géller féljande:

1.Vardnadshavaren till spelaren informerar
HFF trénaren om syftet och anledningen till
klubbytet.

2.HFF-trénaren beslutar om det finns plats i
truppen.

3.HFF-trdnaren kontaktar utbildningsledaren
som ldmnar klartecken till detta.
4.Vardnadshavaren kontaktar sin férenings
ansvarige och om klartecken ges informeras
HFF:s trédnare om detta.

5.HFF-tranaren informerar utbildningsledaren
om detta som i sin tur kontaktar féreningens
ansvarige for att fa bekraftelse om att spelaren
och vardnadshavaren har gjort rétt for sig.
6.Forst darefter far spelaren borja tréna i HFF.

POLICY INBJUDAN TILL EXTRATRANING
1.0Om trénare eller ledare uppmarksammar en
intressant spelare i annan férening informeras
utbildningsledaren fér den nivan. Detta géller
fran 13 ars alder.

2. Efter diskussion tas beslut om den har spela-
ren ska inbjudas till extratréning.

3.Vid beslut om extratraning kontaktar utbild-
ningsledaren spelarens férenings ungdomsan-
svarige. Inga kontakter far tas med spelaren
sjalv, varken fran tranare eller utbildningsleda-
re. Vid kontakt med féreningens ungdomsan-
svarige informerar utbildningsledaren om ex-
tratraningens syfte och férutsattningar.

4.Efter detta samtal skickas en skriftlig inbju-
dan adresserad till spelarens vardnadshavare
dér extratréaningens syfte och férutsattningar
beskrivs. | brevet uppmanas vardnadshavaren
att vid intresse kontakta ansvarig HFF-tranare.
Om den inbjudna féreningens ungdomsan-
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svarige inte vill att spelaren ska bjudas in till
extratraning informeras spelarens vardnadsha-
vare om detta.

5.0m kontakt tas fran spelarens vardnadsha-
vare till HFF-trénaren, bjuds spelaren och vard-
nadshavaren in till en férsta extratréning och
ett mote mellan HFF-tranaren, spelaren och
vardnadshavare. Pa detta méte dras riktlinjer-
na upp utifrdn spelarens, vardnadshavarens
och féreningens dnskemal och férutsattningar.
Extratrdningen behdver inte vara tidsbegran-
sad och den sker dven forutsattningslost uti-
fran en eventuell framtida dvergang.

POLICY SPELAROVERGANG

1.0m tranare eller ledare uppmarksammar en
intressant spelare i annan forening for rekryte-
ring informeras utbildningsledaren for den ni-
van. Detta galler fran 15 ars alder.

2. Efter diskussion tas beslut om den hér spela-
ren ska inbjudas till provtréning.

3.Vid beslut om provtréning kontaktar utbild-
ningsledaren spelarens férenings ansvarige.
Inga kontakter far tas med spelaren sjalv, var-
ken fran trénare eller utbildningsledare. Vid
kontakt med féreningens ansvarige informerar
utbildningsledaren om provtréningens syfte
och férutsattningar.

4. Efter detta samtal skickas en skriftlig inbju-
dan adresserad till spelarens vardnadshavare
dér provtraningens syfte och férutsattningar
beskrivs. | brevet informeras vardnadshavaren
om att vi kommer att ta en kontakt med dem.
Om den inbjudna féreningens ansvarige inte
vill att spelaren ska bjudas in till provtraning in-
formeras spelarens vardnadshavare om detta.
5.Vid kontakten med spelarens vardnadsha-
vare, bjuds spelaren och vardnadshavaren in
till en férsta provtraning och ett méte mellan
HFF-trénaren, spelaren och vardnadshava-
re. P& detta méte dras riktlinjerna upp utifran

spelarens, vardnadshavarens och féreningens
dnskemal och férutséttningar. Provtréningen ar
tidsbegransad med syftet att spelare och for-
ening ska lara kdnna varandra.

6.Efter provtréningsperioden sker ett nytt
mote mellan HFF, spelaren och vardnadshava-
re dér beslut tas om évergang. Vid en eventu-
ell 6vergang kontaktar huvudtrénaren utbild-
ningsledaren. Som i sin tur kontaktar spelarens
férening.

POLICY NAR ANDRA FORENINGAR KON-
TAKTAR VARA SPELARE

Grundprincipen &r att vi inte stoppar ndgon av
vara spelare att spela var de vill, vill man inte
spela i HFF behdver man sjélvklart inte det.
Dock géller féljande:

* Om en spelare péabdrjat sdsongen i HFF:s
trupp far denne inte l&dmna férrdn sdsongen
avslutats. Har man pabérjat en sasong ska man
ocksa avsluta den om inget exceptionellt in-
traffar, exempelvis att familjen flyttar.

* Om en forening kontaktar nagon av vara tra-
nare eller utskott hanvisar vi darfor till att de far
kontakta spelaren efter tavlingssésongen. Vid
licensierade spelare géller detta under frima-
naden. Undantag fran detta kan vara om vi
exempelvis ser ett mervérde i att spelaren far
testa pa en férening pa en betydligt hogre niva
an HFF

* Om en annan férening tar direktkontakt med
en HFF-spelare eller vardnadshavare tar utbild-
ningsledaren eller motsvarande direkt kontakt
med denna férening och patalar oldmplighet-
en i detta.

* Om en spelare inte gjort ratt for sig, genom
att exempelvis inte betalat medlems- och tra-
ningsavgift kommer HFF att forsdka stoppa
spelaren fran en évergang till en annan féren-
ing dven om detta sker under frimanaden.
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POLICY VID OLAMPLIGT UPPTRADANDE

Da en spelare bryter mot HFF:s grundldaggande
regler vad géller upptradande sker foljande:

1. Samtal mellan spelaren och tranaren.

2. Om detta upprepas kallar trénaren till sam-
tal med spelaren och vardnadshavaren.

3. Om detta upprepas meddelar tranaren
berort utskott. Darefter kallas spelaren och
vardnadshavaren till berort utskott dar de ges
mojlighet att forklara sig. Berdrt utskott kan
dérefter utdela en skriftlig varning.

4. Om detta upprepas tar berort utskott beslut
om tillfallig och tidsbestdmd avsténgning eller
uteslutning ur féreningen.

Det é&r viktigt att papeka att HFF:s ledare i alla
steg upptréder professionellt genom att erbju-
da spelaren stéd och hjélp i hur upptradandet
kan forbattras. Berdrt utskott bor erbjuda spe-
laren och vardnadshavaren externt stéd om
det behdvs.

Spelare, ledare och funktionérer ska félja
svensk lagstiftning. Vid brott som strider mot
svensk lagstiftning ska polis alltid informeras.
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UPPFLYTTNING AV SPELARE

| det hér kapitlet beskrivs vara rutiner kring
uppflyttning av spelare mellan de olika ung-
domslagen, samt fran ungdomslagen till vara
seniorlag. Uppflyttning av spelare ses som ett
verktyg for att individanpassa var spelarutbild-
ning. Varje spelare &r unik och utvecklas i sin
takt, var utgangspunkt ar att méta varje individ
dar denne ar idag.

For att skapa de basta langsiktiga forutsatt-
ningarna for utveckling och larande ska var
verksamhet baseras pé prestationsmal, inte
pa resultatmal. Fokusering pa resultat i barn-
och ungdomsfotboll &r direkt negativt for den
idrottsliga utvecklingen. Det finns idag inget
som pekar pa ett samband mellan resultatmas-
sig tidig framgang i barn- och ungdomsfotboll
och senare framgang i seniorfotboll. Darfér ska
inte uppflyttning av spelare ske for att “vinna
matchen” under ungdomsaren, uppflyttning
sker for att mota individen dér denne ar idag.

LEDSTJARNOR FOR UPPFLYTTNING
Kriterier for uppflyttning ar att spelaren ska lig-
ga langt fram i sin utveckling i jamforelse med
dvriga spelare i alderskullen. Spelaren ska inte
bara ligga langt fram gallande spelforstaelse
och teknik, spelaren ska dven vara bade men-
talt, socialt och fysiskt redo for detta.

Ledstjarnor fér uppflyttning av spelare i
HFF:

« Permanent uppflyttning i HFF sker tidigast i
aldern 12 ar.

« Nivdanpassning genom uppflyttning och
nedflyttning mellan ungdomslagen skall alltid
ske i samrad mellan trénarna for inblandade ar-
gangar, vardnadshavarna och ungdomsutskot-
tet. Vi har ett ansvar att informera vardnads-
havarna om varfor vi tycker det ar lamplig att
prova hogre upp.

« Ungdomsutskottet tréffas en gang i manad-
en och diskuterar aktuella uppflyttningar for
spelare 15 ar och yngre. Vid mdtet gar man
dven igenom redan uppflyttade spelare och
foljer deras utveckling for att sékerstdlla att
spelaren féljer den ténkbara utvecklingskur-
van.

« Elitutskottet traffas en gang i manaden och
diskuterar aktuella uppflyttningar fér spelare
till U17-, U19- och A-lag. Vid motet gar man
dven igenom redan uppflyttade spelare och
féljer deras utveckling for att sékerstalla att
spelaren foljer den tankbara utvecklingskur-
van.

« Damutskottet traffas en gang i manaden och
diskuterar aktuella uppflyttningar fér spelare
till U17- och A-lag. Vid métet gar man aven
igenom redan uppflyttade spelare och féljer
deras utveckling for att sdkerstélla att de foljer
den ténkta utvecklingskurvan.
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OLIKA TYPER AV UPPFLYTTNING

| HFF har vi olika typer av uppflyttning for att
mota varje individ dar denne ar idag. En led-
stjdrna ar att tidigt utvecklade spelare bér suc-
cessivt 6ka sin trdningsdos med &ldre spelare
under en langre period innan matchningen
inleds i lag med aldre spelare. Okningen av
tréningsmangd far samtidigt inte ske for fort
och tid fér aterhdmtning maste ges.

Tillfallig uppflyttning

Spelaren trénar och spelar match i sitt och det
aldre laget. Tranarna, spelaren och vardnads-
havarna kommer 6verens om antalet tréning-
ar/vecka med respektive lag. Viktigt att spela-
ren inte forlorar kontakt med ordinarie lag, da
spelaren fortfarande inte ar permanent upp-
flyttad. Det ar dven viktigt med god kommu-
nikation mellan tranarna s& att man hittar ratt
matchmiljé varje vecka for spelaren.

Permanent uppflyttning

Om spelaren ligger langt fram i sin utveckling,
samt gatt igenom ovanstdende typer av upp-
flyttningar och allt kanns ratt kan spelaren flyt-
tas upp permanent. Detta sker alltid i samrad
med spelaren och dess vardnadshavare, samt
med respektive utskotts godkannande. Spela-
re som ar permanent uppflyttad ska matchas
precis som alla andra i det laget.

Vi stéller nagot hégre krav pa spelare som &r
permanent uppflyttade jamfért med 6vriga
spelare. De spelare som flyttats upp ska nar
de trénar/spelar matcher med sitt ordinarielag
agera som goda férebilder och vara 6dmjuka,
bade pa och utanfér planen. Som tranare kan
viinte stalla krav pa att de ska dominera nér de
ar tillbaks i sitt ordinarie lags traningar/match-
er, daremot kan vi kréva att man alltid gor sitt
basta och att man haller en hog lagstaniva.
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SPELA MATCH

LEDSTJARNOR ANTAL MATCHER OCH CU-
PER PER AR

Barn behdver spela lika mycket och turas om
att spela fran start. Detta for att dels alla ska
ma bra och f& en positiv erfarenhet fran fotbol-
len, men dven for att undvika toppning i unga
ar. Likasa ska de spela pa olika positioner och
turas om att vara lagkapten. Resultatet ska inte
vara i fokus, det blir viktigt senare nér de &r se-
niorer, vi fokuserar istéllet pa prestationen och
att ha kul. Vi vill att matcherna i férsta hand ska
vara ett utbildningstillfalle for spelarna. Darfor
vill vi inte att ni "styr” spelarna for mycket fran
sidan under match utan att spelarna liksom pa
tréningarna far tréna pa att uppfatta, besluta
och agera. Daremot ar det viktigt att ni ater-
kopplar till trédningarna och det ni jobbat med
under veckan som varit.

Det &r viktigt att vara forsiktig med antalet
matcher i unga ar. Tidigt utvecklade spelare &ar
framst i riskzonen om de far spela i flera lag
och utan ratt aterhamtning. Varje spelare ska
tréna minst dubbelt sa mycket som han eller
hon spelar match. Men samtidigt ar det viktigt
att det blir tillrackligt manga matcher per ar.
Var rekommendation &r en match i veckan un-
der seriesdsong.

Fran 15 ars alder ar det bra om vi spelar mot
internationellt motstand i form av cup/turne-
ring. Deltagande i exempelvis Gothia cup eller
andra cuper med stort antal internationella lag
ar platser dar vi kan méta sadant motstand.
Anledningen &r att det ar bra att mota olika
stilar och kulturer for utbildningen som fot-

bollsspelare.

Match | Match Delt dei | Antal
Spelform @ c"/spe are . atehd Bollstorlek | Matchtid € agoan ! e .
och sésong (serie) | vecka cuper/ar cuper/ar
NE .
673  S5-manna | 10-25 1 3 4x 10 min dromrade/ )2
distriktet
NE .
894  S5-manna  10-25 1 3 2 x 20 min dromrade/ )2
distriktet
2 x 25 min (10 &r) Distriktet/

10-12 &r  7- 20-25 1 4 Max 2
ar. /-manna 2x30min (11-12 ar) | regionen -

) 4 flickor . .
13 ar 9-manna 25-40 1 i 2 x 35 min Nationellt Max 4
5 pojkar
14-19 ar . .
11-manna @ 20-30 1 5 2 x 35-45 min Nationellt Max 2 - 4
bredd
. 4 flickor . .
14 ar 11 manna | 25-40 1 ) 2 x 35 min Nationellt Max 4
5 pojkar
Nationell
15-16 & 11 manna = 25-40 1 5 2 x 40 min Nationellt/. =\ x4
internationellt
Nationell
17-19 & 11-manna = 25-40 1 5 2 x 45 min ationellt/ ) 4

internationellt
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SPELA MATCH

Del 1 - Var identitet / Vara ledstjarnor

LEDSTJARNOR LAGUTTAGNINGAR
Laguttagningarna grundar sig enbart pa del-
tagande i traningarna. Spelare som tranar mer
kan fa spela i stérre omfattning. Spelare som
trénar lika mycket far spela lika mycket oavsett
talang och utvecklingsniva.

Att halla pa med flera idrotter samtidigt ser
inte vi som nagot negativt, det kan snarare
vara en fordel pa sikt genom att man da far
en stor sammanlagd traningsmangd. Ska man
spela matcher under seriespel kravs dock att
man trénar fotboll med laget. Vi vill dock po-
angtera att passionen for fotboll ar kanske den
viktigaste egenskapen att utveckla i tidiga ald-
rar, for att sa smaningom ha férutsattningar fér
att bli en elitspelare.

Alla spelare som finns med vid matchtillféllet
ska spela minst en hel halvlek. Startar man inte
matchen startar man istallet i ndsta match. An-
talet uttagna spelare till match, inklusive avby-
tare:

* 5-manna = 8-9 spelare

e 7-manna = 10-11 spelare

* 9-manna = 12-14 spelare

* 11-manna = 14-16 spelare

Elitférberedande verksamheten
Laguttagningarna grundar sig i 6kad utstrack-
ning pa spelarnas utvecklingspotential, férut-
om det sjélvklara kravet pa engagemang och
deltagande i tréning. Sérskild hansyn skall tas
till spelare som ligger efter i fysiska utveckling-
en, men som anda bedéms ha goda utveck-
lingsmajligheter.

| DM, SM och motsvarande skall basta mdjliga
lag spela.

| seriespel ska alla som tagits ut till elitférbere-
dande verksamheten och visar rétt installning
till tréning och match fa spela. Avbytare ska
spela minst en hel halvlek per match. Undan-
tag till detta kan exempelvis vara spelare som

har eller skall spela match med annat lag under

samma vecka.

Samarbete skall ske mellan huvudtranarna for

lagen i elitverksamheten for att kunna erbjuda
elitspelarna spel i [amplig omfattning.

Det behdver inte heller vara nagra hinder i den
elitférberedande verksamheten att halla pa
med andra idrotter, men fotbollen ska vara den
tydliga férsta idrotten, vilket innebéar att man
véljer fotbollen i férsta hand. Onskar spelaren
halla pd& med andra idrotter diskuterar spela-
ren, vardnadshavaren och huvudtranaren detta
innan sdsongsstart. | denna diskussion beslutas
i samverkan i vilken omfattning som den andra
idrotten kan bedrivas utan att fotbollssatsning-
en blir negativt paverkad.

Vid uttagning av spelare till Smalands FF
eller Svenska FF arrangerade utbildnings-,
distriktslags- och landslagslager galler:

« Vid fri anmaélan far alla spelare anmala sig.
HFF betalar ingen del av kostnaden.

« Om en spelare blir uttagen till ett lager avgor

huvudtrénaren tillsammans med utbildningsle-
daren om denne spelare ska fa& delta. Om de

kommer fram till att sa inte ar fallet meddelar

huvudtrénaren eller utbildningsledaren detta
till spelaren och Smalands FF.

+ Da en spelare blir uttagen till ett lager i Jon-
kdping (zonen) star HFF for halva kostnaden.

» Da en spelare blir uttagen till ett ldger i Sma-
land (distriktet) star HFF for hela kostnaden.

« Reseersattning utgar inte vid nagot lager.
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TRANA FOTBOLL

VARA LEDSTJARNOR KRING TRANING

Antal spelare vid | Antal trénare/

Tréningar/vecka

Tréningslangd

smalagsspel barn
6-7 ar 1-2 60 min 2-3 1/10
8-9 ar 2-3 60 - 90 min 2-3 1710
10-12 ar 2-3 75 - 90 min 2-4 1710
13 ar 3-4 90 min 2-4 1710
14-19 ar bredd 2-3 90 min 2-5 1710
14 ar 3-4 90 min 2-5 1710
15-16 ar 4-5 90 min 2-5 1710
17-19 ar 4-6 90 min 2-5 1/10
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Nivaanpassad tréning

Nivaanpassad tréning anvéands for att barnens
olika utvecklingsnivaer ska kunna tillgodoses.
En del barn behérskar den egna kroppen och
bollen, medan andra inte har kommit lika langt
i sin utveckling. Malet &r alla ska lyckas och
kdnna bekréftelse. Alla maste fa en utmaning
utifran sina forutsattningar. Darfor ser vi att ni-
vaanpassad traning kan bedrivas i alla aldrar
i och med att vi da utifran gruppen/individen
anpassar verksamheten sa att utvecklingen for
varje individ blir optimal. | traningar blandas
déarfér dvningar fér samtliga spelare med niva-
anpassade 6vningar dér laget delas in i olika
grupper utifran varje spelares niva, dvningarna
innehaller da olika svarighetsgrader.

Vi vill poéngtera att nivaanpassad traning inte
pa nagot satt ar lika med toppning i match.

Nivaanpassning jamfért med toppning:
 Toppning ar nér man prioriterar nagra spela-
re pa andra spelares bekostnad.

+ Nivaanpassning ar nar man later alla tréna
och spela pa sin niva for att kunna utvecklas.

« Toppning ar ofta en ledares jakt pa kortsiktig
och tillfallig framgang.

 Nivaanpassning ar nar man satter spelarens
langsiktiga behov och utveckling i centrum.,



GRUNDLAGGANDE REGLER FOR LAGEN

Del 1 - Var identitet / Vara ledstjarnor

For att vi ska trivas och utvecklas bade som
manniskor och fotbollsspelare &r det viktigt att
alla respekterar och féljer vara umgéngesreg-
ler. Vi har héga férvantningar pa vara spelare
och vi utgar ifran att de upptrader som ett f6-
reddome bade pa fotbollen, i skolan och pa fri-
tiden. Reglerna nedanfér ar viktiga att ta upp
med spelarna. Vissa av reglerna &r mer riktade
mot de aldre lagen och da ar det viktigt att du
som ledare har god kansla kring vilka av regler-
na som passar din grupp.

Umgéngesregler

« Kom i god tid till trdning och match, senast
15 minuter innan utsatt starttid.

» Halsa pa alla spelare och ledare nar du kom-
mer till traning eller match.

+ Ha alltid med dig egen vattenflaska till tra-
ning och match.

o Var korrekt kladd, tréana alltid i HFF-klader.
Pa tréning som innehaller boll ska du ha ben-
skydd.

« Inga smycken eller tuggummin ska forekom-
ma under traning och match.

» Varda ditt sprak bade péd och utanfor fot-
bollsplanen. Kénsord far inte férekomma.
Undvik ocksa svordomar det later inte vackert.
Vi pratar svenska sa alla forstar varandra.

« Ha som grundinstallning att alltid hjalpa till
om du kan, inte tvdartom. Detta kan exempel-
vis galla att bara materialet till och fran planen

eller att samla in materialet under tréning. Om
du skjuter en boll s& den hamnar utanfér pla-
nen &r det ditt ansvar att direkt hdmta den.

« Skot din kropp genom att &ta, dricka och
sova ratt sa att du kommer vél férberedd till
varje tréning och match. Vi forutsatter att du
inte nyttjar alkohol, tobak eller andra droger.

» Ta med dig ett aterhdmtningsmal att ata ef-

ter trdning och match.

» Ledarna tillsammans med spelarna ansvarar

fér att omkladningsrummet grovstadas.

For att trivas och utvecklas tillsammans
« Vi har alla samma mal och vi drar at samma
hall.

« Laget kommer fére jaget, men individen i la-

get far ocksd uppmarksamhet.
« Alla lyssnar pa varandra. Om du lyssnar pa

nagon Okar chansen att den personen lyssnar

pa dig.

« Vi lér oss av varandra och vi accepterar var-

andras styrkor och brister.

o Vi forsoker lara kénna varandra battre och
undviker skvaller och prat bakom ryggen.

« Vi undviker grupperingar inom laget. En del
spelare kommer att umgas mer med varandra,
men alla maste kunna samarbeta.

» Vi undviker 6ppna konflikter. Vi l&ser konflik-
ter direkt och med de personer som ar inblan-

dade.
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GRUNDLAGGANDE REGLER FOR LAGEN

For att gora dina medspelare battre

» Ge varandra berém som ska vara specifikt
och arligt.

« Visa uppskattning, tacka nar nagon hjalpt
till.

« Berdm en lagkamrat ndr du ser honom gora
nagot bra, eller nér du ser att nagon verkligen
anstrénger sig dven om det inte riktigt lyckas.
+ Inte bara ge positiva kommentarer till den
som gor mal, utan framfér allt till den som an-
stranger sig.

+ Ha ett positivt kroppssprak.

+ Tala om for din lagkamrat nar du ser att han
blir battre pa nédgot. Da vill han bli annu battre
och &r beredd att jobba hart fér det.

¢ Lyssna pa dina medspelare. Om nagon har
en idé han vill dela med dig far du honom att
ma béttre bara genom att lyssna.

+ Den basta lagspelaren ar den som gor sina
medspelare och sin omgivning battre.

Prestationsfokus pa traning och match

o Vi férsoker gora vart basta varje gang. Om
var och en gor sitt basta ar vi positiva dven
om anstrangningen inte leder till vinst, det &r
viktigare att vi gor vart basta an att vi vinner.

« Vi jamfor oss inte med nagon annan, vi kan
sjdlva kontrollera om vi l&r oss nagot och for-
battras. Om vi fokuserar pa vara forbattring-
ar vaxer sjalvfortroendet. Vi satter forst och
frémst prestationsmal som vi sjélva kan pa-
verka. Det &r viktigare att vi lar oss nagot och
forbattrar oss dn vinner dver lag som inte ar
speciellt bra eller férlorar mot lag som &r batt-
re an vi.

« Med prestationsfokus ar vi inte radda for
att gora misstag. Man kan inte léra sig nya
avancerade fardigheter eller beteenden utan
att gora misstag. Manniskor som ar radda for
misstag anstrdnger sig ofta inte sd mycket.
Det ar okej att géra misstag, vi ska lara oss av
vara misstag och inte lata dem avskracka oss
fran att jobba hart.
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Del 1 — Var identitet / Att vara ledare i HFF

REKRYTERING AV LEDARE

BREDDVERKSAMHETEN

+ | samband breddverksamhetens start i fot-
bollsskolan genomférs ett foréldraméte dar
utbildningsledaren gar igenom HFF:s utbild-
ningsplan “Bla traden”. | samband med detta
méte tillfrdgas intresserade féréldrar vilka som
vill vara ledare.

o Under det forsta aret i fotbollsskolan (6 ar)
ansvarar utbildningsledaren for tréningen. Un-
der aret genomfors internutbildningar fér led-
arna i laget som riktar sig mot de allra yngsta
lirarna.

 De spelare som ingar i breddverksamheten
i nivda 3 och niva 4 erbjuds utbildning. De
uppmuntras aven att parallellt med sitt eget
fotbollsspelande prova pa ledarskapet som
trdnare i nagot ungdomslag. HFF:s utbild-
ningsledare fér den nivan blir i sa fall mentor
tillsammans med lagets huvudtranare.

« Alla nya ledare oavsett alder och funktion far
en genomgang av Bla traden innan de borjar
sitt uppdrag. Utbildningsledarna ansvarar fér
detta.

 Alla som valjer att avsluta sin spelarkarriar
erbjuds att vara kvar som ledare, domare och
andra féreningsuppdrag i HFF och erbjuds
ocksa utbildning efter behov.

« Utbildningsledarna ansvarar for ledartillsatt-
ningen tillsammans med ungdomsutskottet.

« Ungdomsutskottet genomfor i oktober varje
ar en utvardering med samtliga lag déar bl a
ledarsituationen och utbildningsbehoven for
nastkommande ar tas upp.

ELITFORBEREDANDE VERKSAMHETEN

+ | samband med utvérderingssamtalet for
13-arslaget i oktober tillfragas befintliga led-
are vilka som &r intresserade av att fortsatta
i elitférberedande verksamheten. Ungdoms-
utskottet bestdmmer darefter vilka ledarupp-
gifter som &r ldmpliga. Om beddmningen
gors att det krévs en ny ledare, ansvarar ung-
domsutskottet for rekrytering av dessa.

« | juli/augusti pabdrjar ungdomsutskottet
tillsammans med elitutskottet arbetet med att
se dver ledarsituationen for lagen i elitférbe-
redande verksamheten fér ndstkommande ar.
Malsattningen &r att huvudtrénare for respek-
tive aldersgrupp ska vara klart i oktober.

« Alla som valjer att avsluta sin spelarkarriar
erbjuds att vara kvar som ledare, domare och
andra féreningsuppdrag i HFF och erbjuds
ocksa utbildning efter behov.

« Intressanta ledare som i dagslaget inte till-
hor HFF tillfrdgas om intresse och tas darefter
in for intervju dar HFF presenteras genom Bla
traden. Ungdoms- och elitutskottet ansvarar
for detta.

» Ungdomsutskottet och elitutskottet genom-
for kontinuerligt uppféljningar med lagen dar
bl a ledarsituationen och utbildningsbehoven

tas upp.



LEDARORGANISATION

Del 1 — Var identitet / Att vara ledare i HFF

UTBILDNINGSLEDARE

Vi har delat in var ungdomsverksamhet i
fyra nivaer. Till varje niva finns en utbild-
ningsledare som ansvarar fér:

« Att tréningsgrupperna foljer utbildningspla-
nen.

« Inskolningen av nya ledare.

« Att sammankalla samtliga huvudtranare till
fasméte varannan manad.

HUVUDTRANARE

Till varje tréningsgrupp finns en huvudtréna-
re som ansvarar for:

« Att tréningsgruppen foljer Bla traden

« Traningsgruppens ars- och traningsplane-
ring

« Laguttagningen tillsammans med 6&vriga
ledare

« Coachning vid minst en match/vecka

+ Kontakterna gentemot féraldrar, skola, me-
dia och féreningens dvriga trénare.

« Genomférande av utvecklingssamtal med
spelare och forélder, en gang/ar i niva 2 och
tva ganger/ar i niva 3 och 4.

» Regelbundna tranartréffar med ovriga led-
are i gruppen

« Teoretisk utbildning av spelarna

+ Innehall och upplagg fér foraldramoten

« Fran U17 och uppat uppratta en lista pa de
mediciner som spelarna tar. Denna lista |am-
nas till féreningens lakare.

TRANARE

Till varje lag i respektive traningsgrupp finns
en till tre trénare som medansvarar fér:

« Att traningsgruppen foljer Bla traden

« Planering och genomférande vid en traning
i veckan

« Coachning vid vissa matcher

o Stottning av huvudtrénaren i punkterna
ovanfor (se info under "Huvudtranare”)

INDIVIDUELL TRANARE/FYSTRANARE

Var ambition &r att varje lag fran det att man
spelar 11-manna fotboll, skall ha en individu-
ell trénare/fystranare som ansvarar fér:

« Individuell tréning for att forbéattra spelarnas
tekniska och fysiska fardigheter

+ Att lagets fystraning under hela aret foljer
riktlinjerna fran BIa traden,

MALVAKTSTRANARE

Till varje niva, férutom niva 1, finns en mal-
vaktstranare som ansvarar for:

« Att malvaktstraningen under hela aret foljer
Bla traden

+ Malvakternas traningsplanering tillsammans
med huvudtrénaren

+ Genomférande av malvaktstrdningen 1-3
ganger per vecka

« Att ta fram ett uppvarmningsprogram for
dvriga tréningar i veckan

» Medansvarig till kontinuerlig uppféljining
med malvakterna genom individuella utveck-
lingssamtal (2 ganger/sdsong)
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LEDARORGANISATION

LAGLEDARE

Till varje trédningsgrupp finns en lagledare
som medansvarar fér:

« Att traningsgruppen foljer Bla traden

o Att boka och kontakta motstandarlag for
trdningsmatcher

« Att vara kontaktperson mot kansli, domare,
féreningar och férbund

« Att fylla i Sisu-listor vid tranartréffar, teori-
pass mm (se kapitel i Bl& traden om Sisu-listor)
 Att narvaro fors in vid varje sammankomst
och att detta redovisas tva ganger/ar

« Att uppdatera hemsidan

o Att uppratta tvattlista, korschema till match-
er, kioskschema, mm

LAGFORALDER

Till varje traningsgrupp finns en lagféralder
som medansvarar fér:

« Arsplaneringen

« Ar ekonomiskt ansvarig fér tréningsgruppen
« Traningsgruppens arbete med exempelvis
lotteriverksamhet, kommunstédning eller an-
dra inkomstbringande arbetsuppgifter

« Matcharrangemang foér laget (speaker,
matchprogram, fikaforséljning, etc)

MEDICINSKT STOD

| breddverksamheten kontaktar spelarens
vardnadshavare sjukvarden om en skada be-
hover behandlas eller vid rehabilitering.

I den elitférberedande verksamheten kan
HFF hjalpa till pa féljande satt:

1.En skada konstateras hos en spelare som
det egna lagets ledarteam eller spelarens
vardnadshavare inte kan hantera.

2.Méte bokas med HFF:s sjukgymnast.
3.Spelaren och ansvarig ledare traffar sjuk-
gymnasten som gor en bedémning om pro-
gram for rehabtréning eller om spelaren gar
vidare for att fa en mer utférlig diagnos av 1&-
kare.

4.Sjukgymnasten ar behjélplig att ta fram ett
rehabprogram om det &r aktuellt.
5.Rehabprogrammet genomférs pa det egna
lagets tréaningar om mojligt eller pd gym om
det &r nédvandigt.

6.Uppfdljiningsméte mellan spelaren, ansva-
rig ledare och sjukgymnast, dar beslut tas om
spelaren gar in i lagtraning eller fortsatter re-
habtréna.



CHECKLISTA FOR MATCHER
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HEMMAMATCH

« Kolla sa att det finns plan bokad pé Vapen-
vallen, Sotarevallen eller Zinkens damm.

o Boka domare (alternativt stdm av med kans-
liet s& att det finns en bokad).

+ Ring och stdm av med domaren om tid och
plats.

 Ring alltid motstandarlaget och bjud in till
match senast fyra dagar fére utsatt matchda-
tum, eftersom det kan vara dndringar som inte
natt ut till alla ledare och att detta ar en skyl-
dighet enligt tavlingsbestdmmelserna.

« Stdm av troj-, shorts- och strumpférger med
motstandarlaget.

BORTAMATCH

« Nér du skall spela en bortamatch och mot-
standarna, mot férmodan, inte har hért av sig,
ar du enligt tavlingsbestdmmelserna skyldig
att ringa och stdmma av med dem sa att det
inte blir nagra missférstand.

MATCHANDRINGAR

+ Vid andring av datum/tid maste ni vara dver-
ens med motstandarlaget. Ga darefter in via
FOGIS och gér andringen. Att andringen gors
i FOGIS &r viktigt, annars fungerar inte resulta-
trapporteringen. Meddela aven domaren om
matchandringen.

EFTER MATCH

+ Efter en spelad match: Sms:a direkt in resul-
tatet pa: 0730 - 126 126, eller via inloggning i
FOGIS senast en timme efter spelad match.

OVRIGT

« Fyll i matchrapporterna med namn och f6-
delsedata, alltid med 6 siffror. Detta galler for
lag som &r 15 ar och yngre. For de aldre lagen
skriver man ut en rapport via FOGIS.

« Originalrapporten skall férvaras av hemma-
laget, fér 15-17 aringar i minst 30 manader
och dvriga lag t o m 31 oktober.

« Ha alltid Fotbollsboken och en regelbok
med dig, dar finns de flesta svaren.
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LEDAREN SOM MATCHCOACH

For att vara spelare ska lyckas i match och pa
tréning &r det viktigt att de far de ratta forut-
sattningarna fran vara ledare.

Det viktigaste malet nar vi spelar match eller
trénar ar spelarnas och ledarnas upptradande
mot varandra, motstandare, domare och pu-
blik. Vi ska alltid forega med gott exempel och
spela en juste fotboll.

Det nast viktigaste malet &r att vi alltid forso-
ker vinna genom att spela en bra fotboll, dar vi
forsdker att &ga bollen och st for ett positivt
anfallsspel.

Slutligen ska vi forséka vinna matchen, men
alltid gbra det genom att uppfylla de tva for-
sta malen som alltid &r viktigast. Tank pa att
spelarna spelar for att vinna, trénarna coachar
for att utveckla.

Vi férsoker gora vart bésta varje gang. Om var
och en gor sitt basta ar vi positiva dven om

anstréngningen inte leder till vinst, det &r vikti-
gare att vi gor vart bésta an att vi vinner.

Vi jdmfoér oss inte med nagon annan, vi kan
sjalva kontrollera om vi l&r oss nagot och for-
battras. Om vi fokuserar pa vara forbattring-
ar véxer sjalvfértroendet. Vi sétter forst och
framst prestationsmal som vi sjélva kan pa-
verka. Det &r viktigare att vi lar oss nagot och
férbattrar oss an vinner dver lag som inte ar
speciellt bra eller férlorar mot lag som &r batt-
re an vi.

Med prestationsfokus &r vi inte radda for att
gora misstag. Man kan inte lara sig nya av-
ancerade fardigheter eller beteenden utan
att gora misstag. Manniskor som &r radda for
misstag anstrénger sig ofta inte s& mycket.
Det ar okej att géra misstag, vi ska lara oss av
vara misstag och inte lata dem avskrédcka oss
fran att jobba hart.



ATT FA SPELARNA ATT PRESTERA

Del 1 — Var identitet / Att vara ledare i HFF

Har far du som ledare tips pa omraden som
du behdver informera spelarna om for att fa
dem att prestera pa traning och match. Man
skulle kunna sammanfatta omradena i fljande
rubriker:

+ Tréna smart och lyssna pa din kropp

+ Avkoppling — du ska ha roligt dven utanfor
fotbollen

« S6mn och vila

+ Kost och vatska

SOMN OCH VILA

» Du behdver sova tio timmar per natt. S6m-
nen behdvs for att kroppen ska fa vila och
aterhdmta sig, och for att hjarnan ska lara sig
nya saker.

+ Vaknar du pigg sover du tillrackligt.

KOST OCH VATSKA

Matens innehall:

« Kolhydrater (viktigaste energikéllan, snabba
och langsamma)

« Fett (energikalla)

« Protein (bygga upp och reparera celler och
muskler)

« Mineraler och vitaminer (viktigt for att krop-
pen ska fungera och haller dig frisk)

Dagens maltider:

o Frukost (25 %)

o Mellanmal (8 %)

o Lunch (25 %)

o Mellanmal (8 %)

« Aterhamtningsmal efter traning (8 %)
» Middag (25 %)

Vétska

+ Drick mer @n du kénner att du behéver. Uri-
nen ska vara genomskinlig och inte mérkgul,
da vet du att du har fatt i dig tillrackligt med
véatska.

» Du behover 3 liter vatska/dygn vid traning
och match, varma dagar 5-6 liter/dygn.

» Drick mycket fore, och lite men ofta under
trdning och match.
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Del 1 — Var identitet / Att vara ledare

i HFF

UTBILDNINGSNIVAN PA LEDARNA

| tabellen nedanfér kan du lasa mer om vilken
utbildningsniva ledare/trénare ska ligga pa i
Husqvarna FF. Forutom SvFF:s tranarutbild-

kapitlet “Var internutbildning”.

ningar genomfor vi dven olika fortbildningar
arligen. For mer information, l&s om detta i

Alder Ht

6 ar CD TL
Niva 1 7 ar cD TL
5-manna BDU

8 ar CD TL

9 ar CD TL

10 ar BDU/UB BDU CD
Niva 2 .

11 ar BDU CD MV C
7-manna

12 ar BDU CD

. 13 ar AC BDU/UB BDU MV B
Niva 3
- BDU

9-manna 14 ar BDU/UB BDU U
11-manna

15 ar UB/BDU BDU

14 - BDU CD
Bredd

16 ar

16 ar AC UB BDU MV A

0 BDU

Nivé 4 17 ar AC B2 TU
T1-manna | 1g 5 AC B2

19 ar AC B2

17 - BDU CD
Bredd

19 ar
Alla Ledare Fotbollens spela, lek, lar HFF:s utbildningsplan Bla traden.

Trana och leda sma lirare

C-diplom

B-diplom ungdom

Uefa-B

Avancerad

Malvaktsutbildning C-diplom
Malvaktsutbildning B-diplom
Malvaktsutbildning A-diplom

Temautbildning

TL Utbildningsledare
CD Huvudtrénare
BDU Tranare
uB Malvaktstrénare
AC Ind. tr/ Fystranare
MV C
MV B
MV A
TU

Ul
Ht

Mt
I/F




MALL FOR INDIVIDUELLA SAMTAL

Del 1 — Var identitet / Att vara ledare i HFF

Fran och med niva 2 genomfodr trénarna
individuella samtal vid minst ett tillfalle/ar
med spelare och vardnadshavare. Fran niva 3
sker detta vid minst tva tillfallen/ar.

Under samtalen ar det viktigt att spelarna far
komma till tals och att deras tankar genomsy-
rar samtalet. Det géller att kunna se manniskan
bakom spelaren och lara kédnna personen som
finns utanfor planen ocksa. Darfor ar det vik-
tigt att du stéller 6ppna fragor under samtalet.
Med 6ppna fragor menas att spelarna inte kan
svara ja eller nej, utan kommer med ett langre
svar. Borja gérna en fraga med féljande ord:

+ Vad

o Pavilket satt

« Beratta

« Beskriv

« Varfor (tédnk pa tonldget och situationen da
du stéller den har fragan eftersom den kan
kdnnas som nagot negativt)

Det ar dven viktigt att samtalet férs pa en plats
dér ni inte blir stérda av andra spelare, ledare,
féraldrar osv. Det gar bra att genomféra ett
samtal i omkladningsrummet, i klubbhuset el-
ler utomhus (om ni inte blir storda).

Du kan ta upp féljande under det individu-
ella samtalet:

 Beratta om hur du trivs i laget och med dina
lagkamrater.

o Beskriv.om hur du tycker att samarbetet
mellan spelare och ledare fungerar i laget.
 Beradtta om vad du tycker om tradningarna.
Saknar du nagot? Gillar du nagot speciellt?

+ Vad tycker du om att spela match? Vad ér
kul? Beskriv hur du kénner dig infér match.

+ Upplever du att du far ut din fulla potential
idag? Om inte, vad kan det bero pa?

 Hur tycker du att det fungerar med skolan/
kost/kompisar/hemma?

+ Vilka mal har du med fotbollen i ar?

+ Vad ér ditt mal med fotbollen de narmaste
3-5 aren?

« Beskriv vad du ar bra pa och vill forstarka
(t ex tre saker).

+ Beskriv vad du ar mindre bra pa och vill for-
battra (t ex tre saker).

« Ovrigt, har du né&got du vill kommentera,
stélla fragor om eller ta upp.
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ATT VARA FORALDER | HFF
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Del 1 — Var identitet / Att vara foréalder i HFF

FORALDRARNAS ROLL

Foréldrarnas roll i barnens utveckling kan inte
nog poéangteras. Foraldrar har ett stort inflytan-
de Sver sina barn. De kan paverka barnens for-
hallande till idrotten, féreningslivet, ledare och
lagkamrater. Foraldrarnas stod behdvs, men de
behdver da ocksa insikt om féreningens mal, del-
mal och riktlinjer.

Det férekommer ibland att féraldrar ser for
kortsiktigt och resultatinriktat pa verksam-
heten, betraktar barn som “sma vuxna” samt
saknar tillrécklig kunskap om ungdomars fysis-
ka och psykiska utveckling. Det férekommer
ocksa att foréldrar inte kénner till vad elitverk-
samheten i efterhand kréver av de aldre spe-
larna i fraga om talang och intresse. HFF har
darfor ett informationsansvar. Utbildningsle-
daren samt ledarna i respektive tréningsgrupp
ska anordna sammankomster och informera
om de mal, delmal och riktlinjer som galler for
verksamheten.

HFF ska stimulera ldmpliga foréldrar att bli led-
are, ett meningsfullt engagemang for barn och
ungdomar. HFF star fér utbildningen.

HFF ska motivera foraldrarna att medverka i
verksamheten genom sammankomster och
projekt for allas trivsel, samt for att forstarka
lagens ekonomi.

Det &r viktigt att tidigt férsoka engagera for-
dldrarna, da det blir svarare for varje ar att ska-
pa engagemanget. Om det inte gar att locka
fram fran borjan kan det bli nast intill omdjligt
nar det gatt en tid. Da forvantas allt fungera
&nda utan féréldrarnas engagemang.

Som fotbollsledare ar det 6nskvart och viktigt
att ganska tidigt utse en lagledare/lagféralder
som kan bista och hjélpa till med andra uppgif-
ter utéver de som ér direkt férknippade med
tréningen. Det &r viktigt att vaga stélla krav
pa foraldrarna, och for att det ska bli en bra
verksamhet maste det skapas delaktighet hos
foréldrarna.

HFF ska informera foraldrarna om att det ar
ledarna som har HFF:s uppdrag att utbilda
spelarna och leda lagen, att detta ibland med-
for svara Gvervdganden och beslut som inte
alltid kan tillgodose allas dnskemal men att
eventuella problem bor tas upp med ledarna
i forsta hand. Sakliga och 6ppna diskussioner i
positiv anda kan 16sa det mesta.

Foréldrarna ska varje ar betala medlems- och
tréningsavgift till HFF for att tacka kostnaderna
for planer, material, domare, etc.
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Del 1 — Var identitet / Att vara foralder i HFF

FORALDRARNAS ROLL

ATT TANKA PA SOM FORALDER

For att na vara malsattningar behdver vi alla
bidra till féreningens utveckling. Genom att
betala trénings- och medlemsavgift forvantar
sig foreningen foljande av medlemmar, forald-
rar och aktiva:

« Du &r en positiv foralder som i bade med-
och motgang stédjer alla spelare, tranare, do-
mare och respekterar vara motstandare.

« Du “styr” inte ditt eller andras barn under
matcher genom att exempelvis ropa ut vad de
ska gora nar de har bollen. Ord som "skjut”,
“passa”, "dribbla” osv vill vi inte hora fran for-
dldrarna. Daremot vill vi gérna att ni hejar fram
spelarna under matcherna.

« Du tar del av aktuell information pa hemsida
och andra medier.

« Du é&rinsatt i var spelarutbildningsplan “Bla
traden”, foljer och stodjer den efter basta for-
maga.

+ Du deltar pa de férdldraméten som ledare
inbjuder till nagra ganger per ar.

o Du ansvarar for att ditt barn tar sig till och
fran fotbollsplanen bade vid tréning, hemma-
och bortamatcher.

« Du hjalper till med tvattning av matchstall
ett par ganger per sdsong.

« Du hjélper till med eventuell fikaférsaljning
vid egna lagets hemmamatcher som tillfaller
lagets kassa. Lagkassan anvénds till exempelvis
cuper.

« Du hjalper till vid olika matcharrangemang,
t ex forséljning av “Halva potten”, parkerings-
vakt, matchvard, barbarare och liknande vid
nagot tillfalle varje sésong.

« Du hjalper till att halla vart klubbhus rent
och i ordning och stadar enligt schema vid na-
got tillfélle per ar.

» Du hjélper till med annan inkomstbringan-
de verksamhet vid enstaka tillfallen. Detta ska
meddelas av féreningen i god tid (minst fyra
veckor).



Del 1 — Var identitet / Att vara foralder i HFF

FORALDRARNAS ROLL

TIPS TILL FORALDRAR
Nar det géller barns idrottande finns det bra
riktlinjer for foréldrar. Om barnet sjalv far be-

“Berdm mig nér jag lart
mig nagot nytt eller nar
jag kdmpat som besatt.”

"Bli inte arg pa mig och

kritisera mig inte om jag
forlorar.”

"Ge mig garna feedback
efter tévlingen om det rér
min attityd eller kdmpa-
insats. Dar ar det ok att ha
férvantningar pa mig.”

"Ge garna tips om prak-
tiska saker som hur jag
ska ata och dricka, nar

det ar bra att varma upp,

hur jag aterhamtar mig
med somn, eller annat du
lart dig i livet.”

"Om du hjalper mig och
andra att ha roligt, kan-
ske jag vill fortsatta tréna
till ett VM &nda...”

“Lat mig styra saker inom idrotten sjalv

eller tillsammans med min trénare och
ledare. Jag vill bli sjalvstandig och lara
mig hur det gar till att idrotta.”

"Jag kan se pa dig, ditt ansiktsuttryck,
och héra hur du sager saker om du ar
besviken, frustrerad, arg eller brakar med
andra nar jag spelar match eller tévlar. Da
spelar det ingen roll vad du séager till mig,
du sénder helt andra signaler till mig och
andra.”

“Uppmuntra mig regelbundet sa att
jag vet att du bryr dig om mig och min
idrott.”

"Upptréad med respekt for alla nér du &r
med mig i idrotten. Det galler domare,
motstandare, andra foraldrar, ledare,
funktionarer, ja, alla som &r dar. Inklusive

"

mig.

“Ge inte tekniska eller taktiska rad till mig
nar det ar tévling (helst inte annars heller)
eftersom det goér det svart och rérigt for

"

kemal se ut sa har:

stdmma skulle kanske hans eller hennes 6ns-

“Trosta mig om jag ar
ledsen, sta ut med mig
om jag ar arg, skratta
med mig nar jag ar glad.”

“Tjata inte pd mig. Ge

mig garna praktiska rad,

men om jag inte lyssnar
vill jag att du later mig
bega mina misstag sjalv
och dra lardom av dem
utan att du ser ner pa

"

"Lagg inte sa stor vikt vid
om jag vunnit eller inte.
VM é&r inte i morgon, och
jag orkar nog inte fortsat-
ta till VM om du pressar
mig hela tiden.”

"Hjélp alla som a&r pa
plats i idrotten att trivas
tillsammans. Det ar mina

vanner och jag tycker om

dem och idrotten. Om
man ar snall kommer
man langt.”
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Del 1 — Var identitet / Att vara foralder i HFF

MALL FOR FORALDRAMOTEN

Det ér viktigt att man har regelbundna foréld-
ramoten av framforallt tva anledningar. Dels for
att informera om lagets verksamhet och den Bla
traden, men &ven for att fa en chans att engage-
ra fler foraldrar i fragor som ror laget.

| HFF vill vi att man har minst tva obligatoris-
ka foraldramé&ten per ar. Det forsta motet sker
innan seriestart i mars-april och det andra med
sasongsavslutningen i oktober-november. Till
motena ska minst en av féraldrarna till varje barn
vara pa plats. Missar bada féraldrarna métet ar
det foréldrarnas ansvar att séka informationen
hos tranaren innan barnet far tréna eller spe-
la match igen. Kallelse till féraldramote ska ut
senast fyra veckor innan. Kolla dven upp med
kansliet sa att dvervaningen &r ledig det datu-
met. Ett tips &r att hitta pa nagot skoj i samband
med féraldramétet, for att knyta ndrmare foréld-
rarna med laget. Forslag pa aktiviteter kan vara
grillning, match féraldrarna mot barnen, titta pa
A-lagsmatch tillsammans, etc.

Nedanfdr féljer nagra tips pa saker man kan
ta upp pa ett férdldraméte:

« Foreningens struktur/lagets struktur (vilka
ledarna ar och deras roller)

o Delar fran Bl traden (t ex foraldrarnas roll,
ledstjérnor i HFF, vad kommer vi tréna pa)

» Vad behover laget hjélp med vid sidan av
planen/pa planen?

« Forsaljning, “Halva potten”, annan inkomst-
bringande verksamhet

o Tvattschema, kioskschema, kdrschema till
matcher, stddning av klubbhuset
 Kalendarium

o Ekonomi for aret (trénings- och medlemsav-
gift, cupavgifter, traningsklader, etc)

« Foréldrarna ska ges mojlighet att utvérdera
verksamheten

« Val av foréldrarepresentant

« Ovrigt och fragor fran féréldrarna
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Del 1 - Var identitet / Var interna utbildning

TEORIPASS OCH UTBILDNINGAR | HFF

ATT GENOMGA HUSQVARNA FF:S
UTBILDNING

Vi skapar ett Husqgvarna FF dar valutbildade
trénare fran 6-aringarna till seniorer standigt
utvecklar nya satt att pa ett lekfullt och roligt
sétt utbilda spelare och skapar ett livslangt in-
tresse for fotbollens olika roller och funktioner.

Vi skapar ett Husqvarna FF déar ledare far stéd
att véxa in i sin roll som férebild och fotbollsin-
struktér och dar det ar latt att rekrytera nya
ledare till féreningen.

Vi skapar ett Husqvarna FF som utbildar, ge-
nom lek och larande, tekniskt, fysiskt och
taktiskt utvecklade spelare och dar varje indi-
vid ges chansen till att utvecklas utifran sina
forutsattningar. Varje spelare som genomgar
Husqgvarna FF:s verksamhet ska med gott mod
kunna sdga "Jag fick rétt forutsattningar for att
bli en god fotbollsspelare, en god kamrat och
jag hade roligt pa vagen”.

VAR INTERNA UTBILDNING FOR
LEDARE OCH SPELARE

Att utveckla bade spelare och ledare i HFF &r
nagot som vi tycker ar viktigt. Teoripassen och
utbildningarna nedanfér kan anvéndas som en
del av ett lager, efter en tréning, vid ett sepa-
rat teoritillfélle mm. | HFF har vi mgjligheten
att genomféra teoripass i var klubbstuga, dar
vi samtidigt kan nyttja TV:n och den interak-
tiva skrivtavlan fér olika presentationer. Man
behdver inte genomféra hela teoripasset/ut-
bildningen pa ett och samma tillfalle, det gar
bra att dela upp i flera tillfallen.

Vi vill att man genomfér de teoripass for den
aldern man &r inne i under aret och man har
hela sdsongen pa sig. Det gar dven bra att
man som ledare ldgger in fler teoripass utoéver
de som finns nedanfér om man kénner for det.

Du lagger upp teoripasset pa ett satt som pas-
sar dig som ledare. Ett tips ar att involvera de
aktiva sa mycket som méjligt och fa dem att
tanka till och diskutera.



TEORIPASS OCH UTBILDNINGAR | HFF

Del 1 - Var identitet / Var interna utbildning

SISU-LISTOR OCH LARGRUPPER

Nar vi i HFF genomfér teoripass med spelare,
har tréffar inom ledargruppen eller andra
gruppméten som finns med i spelarutbild-
ningsplanen “Bla Traden” skall de redovisas
till SISU.

Anmalan av largrupper sker genom kansliet
och med samarbete med berérd SISU-konsu-
lent.

Ovriga teoripass som genomférs kring andra
omraden t ex domar/funktionérsutbildning,
féraldramoten/utbildning mm skall redovisas
pa en redovisningsblankett. Redovisnings-
blanketten finns fér nedladdning pa HFF:s
hemsida under fliken "dokument”.

Regler for en largrupp:

e Minst 1 studietimme (45 min)

« Minst 3 deltagare, inklusive ledare
« Alla ska kunna delta i diskussionen

MATERIAL/ LITTERATUR

Till varje teoripass/utbildning star det viket
material/litteratur som ska anvdndas. Ar du
osaker pa vart du hittar detta kontaktar du
kansliet for hjélp. Vill du anvénda andra typer
av material/litteratur som komplement gar det
ocksa bra. Till vissa av féreldsningarna kan HFF
fa en forelasare fran SISU kring &mnet.
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Del 1 - Var identitet / Var interna utbildning

UTBILDNINGAR FOR LEDARE

Nar Tema Studiematerial Antal h/ar

Jan-mars C-diplom SvFF:s kursmaterial | 16 h
(teori och praktik)

Jan-mars B-diplom ungdom (vid behov) SvFF:s kursmaterial = 8 h/traff
(teori och praktik)

Feb-mars Kick-off inklusive Bla traden utbildning HFF:s Bla traden 3h
(teoretiskt)

Mars-juni Malvaktsutbildning for ledare HFF:s Bla traden 2-3h
(teori och praktik)

Mars-juni Bla-traden utbildning i lagen 6-15 ar HFF:s Bla traden 3h
(teori och praktik)

April-juni Hur utvecklar vi speluppfattning? HFF:s Bla traden 3h
- Leda larande (teori och praktik)

Maj-juni Trana och leda Sma lirare 6-9 ar HFF:s Bla traden 3h
(teori och praktik)

Aug-okt Vartannat ar: Akut skadebehandling/rehab/tejpning = Forelasare SISU 2-3h
Vartannat ar: Kostféreldsning

Nov-dec Life Kinetik - Hjarngymnastik Life Kinetikmaterial = 3 h

(teori och praktik)




Del 1 - Var identitet / Var interna utbildning

TEORIPASS FOR SPELARE

Studiematerial Antal h/ar
F6/P6 - - -
F7/P7 - Vardegrundsfragor och laganda. SISU material 3-6h
(Foreningstradet — Kultréffar 7 ar)
F8/P8 - Vardegrundsfragor och laganda. SISU material 3-6h
(Foreningstradet — Kultréffar 8 ar)
F9/P9 - Vardegrundsfragor och laganda. SISU material 3-6h
(Foéreningstradet — Kultraffar 9 ar)
F10/P10 - |drottshalsa — Hygien, tréna rétt, kost. SISU material 3-6h
(Foéreningstradet — Idrottshalsa) HFF:s Bla traden 4 h
- Spela match i HFF — Vad innebér det?
F11/P11 - Satsa Friskt! (kapitel 1-6) SISU material 5-6 h
- Spela match i HFF — Vad innebar det? HFF:s Bla traden 4h
F12/P12 - Satsa Friskt! (kapitel 7-11) SISU material 4-5h
- Teamtalk — redo fér match. SmFF material 4 h
DVD och handledning (3 traffar)
- HFF:s spelidé HFF:s Bla traden 3h
- Fotboll pa hégstadiet (bjuda in hdgstadieskolor Skolrepresentant 1h
for info till spelarna)
- "Tjejer" — Arbetspass 1-4 (riktat mot vara flicklag) = SmFF:s material 8-10h
F13/P13 - Teamtalk — Ata ratt. SmFF material 4-6 h
Powerpoint och handledning (3 traffar)
- Teambuilding — Laganda Valfritt material 3-6h
- HFF:s Spelidé HFF:s Bla traden 3h
- Information om Smaland FF:sdistriktslags- SmFF representant  1h
verksamhet
- Studieplanering/studieteknik Larare 1,5h
- "Tjejer" — Arbetspass 5-8 (riktat mot vara flicklag) = SmFF:s material 8-10 h
F14/P14 - Vardegrund - Vad séger Bla traden? HFF:s Bla traden 1,5h
- Teambuilding — Laganda Valfritt material 3-6h
- Forelasning om HFF:s policy kring sociala medier = HFF:s Bla traden 45 min
(teori)
- HFF:s spelidé/taktik/uppgifter pa positionen f6r | HFF:s Bla traden 6h
den har aldern
- Studieplanering/studieteknik Lérare 1.5h
- "Tjejer” — Arbetspass 9-12 (riktat mot vara flicklag) = SmFF:s material 8-10 h
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TEORIPASS FOR SPELARE

46

Alder Tema Studiematerial Antal h/ar
F15-16/ - Matchledarutbildning fér sjumannafotboll (15 &r) | SmFF:s material 3h
P15-16 - Domarutbildning for elvamannafotboll (16 ar) SmFF:s material 3h
- Skadeférebyggande traning enligt “Knakontroll”  SvFF:s DVD/app 1,5h
(teori och praktik)
- Forelasning om kost (teoretiskt) Forelasare SISU 1,5h
- Forelasning om HFF:s policy kring sociala medier - HFF:s Bla traden 45 min
(teori)
Spelaravtal, 6vergangar, frimanad och agent- HFF:s Bla traden 1,5h
verksamhet
Vardegrundsfragor Valfritt material 1,5h
Teambuilding — Laganda Valfritt material 3-6h
HFF:s spelidé/taktik/uppgifter pa positionen for ~ HFF:s Bla traden 1,5h
den har aldern
Studieplanering/studieteknik Larare Th
Fotboll pa gymnasiet (16 ar, bjuda in gymnasie- Skolrepresentant 6h
skolor for info)
C-diplom (i forsta hand till spelare tillhérande HFF:s Bla traden 8h
breddlag)
"Tjejer” — Arbetspass 13-15 SvFF:s kursmaterial = 6-8 h
(riktat mot vara flicklag)
"Ledarskapande” (tranare véljer ut kapitel att SmFF:s material 4-6 h
diskutera — géller flicklagen)
U17 dam Skadeférebyggandetréning enligt “Knékontroll” | SvFF:s DVD/app 1,5h
U17 herr (teori och praktik)
Foreldsning om kost (teoretiskt) Valfritt material 1,5h
Forelasning om tréningsléra (tréning-vila-sémn) Valfritt material 1,5h
Forelasning om HFF:s policy kring sociala medier = HFF:s Bla traden 45 min
(teori)
Spelaravtal, 6vergangar, frimanad och agent- HFF:s Bla traden 1,5h
verksamhet
Forelasning om droger och doping Foreladsare SISU 5h
Vardegrundsfragor Valfritt material 1,5h
Utbildning for Sommarfotbollsskolan (teori och Valfritt material 5h
praktik)
Teambuilding — Laganda Valfritt material 3-6 h
HFF:s spelidé/taktik/uppgifter pa positionen for ~ HFF:s Bla traden 15h
den hér aldern
Studieplanering/studieteknik Lérare 1,5h
Foreningskunskap (i férsta hand till spelare SISU material 3-6h
tillhérande breddlag)
“Ledarskapande” (tranare valjer ut kapitel att SvFF:s material 4-6h
diskutera — géller flicklagen)




Del 1 - Var identitet / Var interna utbildning

TEORIPASS FOR SPELARE

Alder

U19 dam
U19 herr

Tema

- Skadeférebyggandetraning enligt “Knakontroll”
(teori och praktik)

- Forelasning om kost (teoretiskt)

- Foreldsning om tréningsléra (tréning-vila-sémn)

- Forelasning om HFF:s policy kring sociala medier
(teori)

- Spelaravtal, 6vergéangar, frimadnad och agent-
verksamhet

- Forelasning om droger och doping

- Vardegrundsfragor

- Teambuilding — Laganda

- HFF:s spelidé/taktik/uppgifter pa positionen for
den har aldern

- Vad hander efter gymnasiet? (fotboll, yrke,
vidarestudier)

- Féreningskunskap (i férsta hand till spelare
tillhérande breddlag)

- "Ledarskapande” (trénare véljer ut kapitel att
diskutera — géller flicklagen)

Studiematerial

SvFF:s DVD/app
Valfritt material
Valfritt material
HFF:s Bla traden
HFF:s Bla traden
HFF:s Bla traden
HFF:s Bla traden
Valfritt material
HFF:s Bla traden
Yrkesvagledare

SISU material

SvFF:s material

Antal h/ar
1,5h
1,5h
1,5h
45 min
1,5h
1,5h
4-6 h
3-6h
15h
1,5h
3-6h

4-6 h
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DEL 2 - VAR SPELARUTBILDNING




DEN UTVECKLANDE MILJON

Del 2 - Var spelarutbildning

Husqvarna FF:s roll i spelarnas utbildning &r
i forsta hand att skapa en sund larandemiljo.
Tranaren blir redskapet som ska utféra aktivi-
teten i larandemiljon. Tillsammans ska spelare
och tranare bidra till att utvecklingen blir sa bra
som mojligt utifran varje individs férutsattning-
ar.

En forening kan arbeta med spelarutbildning
pa olika satt, men Husqvarna FF féredrar ett
langsiktigt arbetssatt. | de féreningar som ar-
betar langsiktigt och systematiskt med presta-
tion och utbildning i fokus, kommer aven re-
sultaten mycket snabbare. Ofta ar féréandring i

olika miljder svart om kulturen inte tillater det.
Déarfor &r kulturen i sig sa viktig att férandra
och att man som ledare/trdnare anammar vart
satt som vi vill utbilda spelare pa i HFF.

En val fungerande forening har kompetens,
talamod, ar forberedd och arbetar langsiktigt.
Vaxthuset nedanfor beskriver vad en férening
bor uppmaérksamma och arbeta aktivt med for
att skapa basta méjliga forutsattningar till ut-
veckling inom alla omraden. Ingen vaning &r
viktigare an den andra, men det gar férmod-
ligen lattare att belasta taket om grunden &r
gedigen.

Mental tréning
fysisk / taktisk / teknisk / tréning

Motivationsklimat / miljé

Inlarningsmiljé

Féreningens / idrottens kultur

Kommunikation familj / skola / férening

Socialt stéd / trygghet
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Del 2 - Var spelarutbildning

VAD AR FOTBOLL?

Spelets grundldggande idé &r enkel. N&r det
egna laget har bollen spelar laget anfallsspel
och nédr motstandarna har bollen spelar la-
get forsvarsspel. Malet med anfallsspelet &r
att vinna spelytor i djupled och att géra mal.
Omvant &r malet med forsvarsspelet att vinna
tillbaka bollen, forhindra motstandarna fran
att vinna spelytor i djupled och férhindra dem

¢0T

ANFALLS5PEL

UPPBYGGNAD KONTRING

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

BOL,

ATEREROVRING
AV BOLLEN

fran att géra mal. Overgdngen mellan anfalls-
och férsvarsspel kallas omstélining och &ar ka-
raktaristiskt for spelet.

Spelets olika skeenden kan synliggoras ge-
nom figuren nedanfér. Det ar utifran den hér
figuren som vi valt att beskriva vad fotboll &r i
den Bla traden.

FRSVARSSPEL

FORHINDRA
UPPBYGGNAD

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT



EN HELHETSSYN PA FOTBOLL

Del 2 - Var spelarutbildning

Spelaren |8ser en situation i fotboll genom att
samtidigt anvdnda delférdigheterna psyko-
logi, fysiologi, teknik och spelférstaelse. Det
sker ett samspel/samverkan/integrering mel-
lan delfardigheterna som ligger till grund for
férmagan att uppfatta, vardera, besluta och
agera i situationer i spelet.

Spelet med dess fléde av anfall, férsvar och

Informationsprocessen

Fotbollsfardigheter

omstédllningar ar utgangspunkten for att tra-
na och ldra fotboll. Ovningar som utgar fran
matchen, bidrar till att forutsattningar for 13-
rande Okar. Helheten i spelet blir en effektiv
inlarningsmetod. Om traningen liknar spelet,
Okar méjligheten att lara sig fardigheter som
teknik och spelférstaelse och den sa kallade
specifitetsprincipen &r uppnadd.
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MOTIVATION OCH PASSION

Del 2 — Var spelarutbildning/Lérande

For att fa fram duktiga spelare i framtiden &r
var viktigaste roll som trénare att skapa sjalv-
bestdmmande motivation, passion och valma-
ende redan vid tidig alder. Den uppgiften ar
helt grundldggande fér langsiktig utveckling
och framgang. Passionen fér fotboll ar direkt
avgorande for att orka tréna den mangd tim-
mar med tillracklig kvalitet for att ha méjlig-
heten att utvecklas. Darfor ar det viktigt att
spelarnas traning i sin klubbmiljé bidrar till att
skapa denna passion for fotboll. For att ska-
pa de basta forutsattningarna behdver tranare
och spelare tillsammans tillmé&tesga tre grund-
ldaggande behov som dkar den sjélvbestam-
mande motivationen:

« Sjalvstandighet, som innebéar att spelaren
kan paverka sin situation och ¢ka sin upplevel-
se av att ha inflytande och egen drivkraft.

« Egen kompetens, vilket betyder att spelaren

SJALVBESTAMMANDE
MOTIVATION

vill kdnna sig duktig pa saker och klara av dem
pa egen hand.

« Tillhérighet i en grupp, det vill séga att iden-
tifiera sig med, kénna sig trygg och omhan-
dertagen samt att ha betydelse fér gruppen. |
det ingar ocksa att kdnna gladje och mening i

gruppen.

Passion beskriver nagot mer an stark sjélv-
bestdmmande motivation. Det beskriver nar
individen har integrerat aktiviteten i sin iden-
titet. | fallet med fotboll har individen blivit fot-
bollsspelare och han eller hon identifierar sig
med fotboll, "&r fotbollsspelare”, och har den
grundldggande byggstenen for att orka tréna
den méangd timmar med tillrécklig kvalitet for
att ha majligheten att utvecklas och bli sa bra
som mojligt, sa lange som méjligt.

SJALVSTANDIGHET | EGEN KOMPETENS |  TILLHGRIGHET

HAR INFLYTANDE
KAN PAVERKA
EGNA INITIATIV

BETYDELSEFULL
TRYGGHET

"KAN SJALV” GLADJE

MENINGSFULL
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Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

GUIDED DISCOVERY

MATCHLIK TRANING MED GUIDED DIS-
COVERY

Vi tycker att trdningarna i sa hég grad som
mojligt ska utgd fran matchen (olika speldv-
ningar). | matchlik tréning ar syftet att lara sig
spelet genom matchlika situationer som ska-
par mojligheter for spelaren att fatta egna be-
slut och hitta kreativa I6sningar, antingen pa
egen hand eller genom din guidning (guided
discovery).

Det bésta larandet sker nar spelaren inte blir
informerad eller anvisad hur utférandet ska
ga till, men daremot far stéd och hjélp genom
att trdnaren satter ramar och ger guidning i
onskad riktning. Det kan exempelvis ske ge-
nom fragetekniker och positiv feedback, bra
konstruerade &vningar som leder till egen
upptackt, uppgifter med egen reflektion, pro-
blemldsningstekniker och andra material eller
metoder som leder till egna initiativ fran spela-
ren. Kérnan i metoden &r att spelaren pa egen

hand, med hjélp av klok guidning, ska hitta
den I6sning som individuellt passar bast. Om
tréningen ger mojlighet att forsta helheten i
spelet, 6kar ocksa spelarens sjalvbestdamman-
de motivation.

Vi tycker darfér att spelarnas tréningar i
HFF ska karakteriseras av féljande:

« Utga fran helheten i spelet och férfina detal-
jerna i efterhand.

« Anvénd &vningar som liknar matchsituatio-
ner.

« Traningar ska vara varierade och dérmed ro-
liga och positiva for sjalvbestdmmande moti-
vation.

« Traningar ar organiserade sa att eget be-
slutsfattande och egen upptackt stimuleras.

« Aterkopplingen fran trdnaren ska innehalla
framst fragetekniker och positiv feedback.

« Tréningsmiljon ska vara prestationsinriktad.
« Vivill att alla 6vningar innehaller momenten
uppfatta — vérdera — besluta — agera.



GUIDED DISCOVERY

Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

METODIK

1. Mal - vad ska laras

« Tydliga och véldefinierade inldrningsmal for
trdning och match.

« Utga fran helheten.

2. Matchlik évning

« Styr dvningens organisation och anvisningar
mot “egen upptackt”.

« Ova matchsituationer framst genom speltré-
ning.

3. Aterkoppling

» Fragetekniker — vad, var, nar, vem, vilken
(6ppna fragor).

« Positiv férstarkning.

Stéll fragor till spelarna under tréningarna. Det
Skar spelarnas spelférstaelse och stimulerar
deras tankeverksamhet om de far vara med
och komma fram till svaren.

Har foljer nagra tips pa vad du ska ténka pa
nar du stéller dina fragor:

« Stall fragor utifran situationer som intraffar
pa planen. Lat spelarna svara och resonera.

+ Ta ut konkreta exempel som uppstér och
stall foljdfragor.

» Koncentrera fragorna till en viss sekvens
och begransa dialogen till just den, eller till de
spelare som ar direkt berérda.

+ Tank pa att variera dialogen bland spelarna
och traningarna, sa att alla i gruppen vet att de
kan komma att fa svara pa fragor.

+ Var beredd att du som instruktor sjélv far
komma med svar till spelarna, darfor &r det
viktigt att du har ett svar redo innan du stéller
en fraga.

« Aven om spelarna kommer med bra svar kan
du som instruktér fraga om han/ hon har en
alternativ 16sning och hur den i sa fall ser ut.
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Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

SPELFORSTAELSE

DEFINITION AV SPELFORSTAELSE
Spelférstaelse &r troligen en avgoérande far-
dighet for spelare som vill na langt och nagot
som gar att paverka positivt med matchlik
tréning. Det finns manga termer som beskri-
ver spelares satt att agera "smart” pa planen
- spelintelligens, split-vision, speluppfattning,
spelsinne, spelskicklighet, blick for spelet och
spelforstaelse.

Praktiskt definieras spelférstaelse pa féljan-
de satt:

1. Har kunskap om var han/hon ska befinna
sig.

2. Anvander ytor effektivt.

3. Anvénder tid och "tajmar” rorelser eller mo-
ment effektivt.

4.Kan gora det ensam och eller tillsammans
med lagkamrater.

Spelférstaelse kan delas upp pa tre praktiskt
orienterade omraden som tillsammans utgor
forutsattningarna for att spelare ska forsta
spelet. Omradena ar taktisk disposition, per-
ception och beslutsfattande. Dessa tre delar
ér vad som behdéver trénas for att 6ka mojlig-
heten att forsta spelet fotboll och utdka po-
tentialen till god spelférstaelse. Se bilden pa
nasta sida som beskriver de tre omradena pa
ett bra satt.

En taktisk kunskap och férstaelse (disposition)
hos spelaren bér finnas rent generellt kring hur
samarbetet inom laget ska se ut. Men, &dven
lagets spelidé, taktiken och den specifika
matchen och den egna rollen paverkar spela-
rens forutsattningar att forsta spelet.

Perceptionen ar en stor del av hur kvaliteten
pa beslutsunderlaget &r hos spelaren. Spe-
laren har férdel av att ha varit i samma eller
liknande situationer férut. Dessutom &r det
bra att beharska ett “scannande beteende”,
det vill sdga att anvanda framfér allt blicken
och huvudrérelser samt horseln till att hdmta
in hogkvalitativ information om  situationen
pa planen under spelet. Det kombinerat med
automatiserade fotbollsfardigheter gor att det
finns goda férutséttningar att se pa spelet och
uppfatta de viktigaste delarna. Det ger ocksa
de basta forutsattningarna for beslut.

Beslutsfattandet ar det sista steget som gor
att spelaren agerar och genomfér den for
stunden basta aktionen pa planen. Dér ar in-
formationsprocessen och den inre feedback-
en avgorande for kvaliteten pa agerandet och
slutresultatet i situationen. Spelare beh&ver
alltsa ocksa fa tréna sin inre feedback ofta for
att fa basta forutsattningar till bra spelforsta-
else.



SPELFORSTAELSE

Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

FORSTA TANKENS REGLER FOR FOT-
BOLLSSPELARE
1.Kan jag géra mal? Om inte...

2.Finns det en lagkamrat ndra mig som kan
g6ra mal? Om inte...

3.Kan jag passa bollen framat? Finns det en
lagkamrat som kan ta emot bollen som inte ar
under press? Om inte...

4.Kan jag driva bollen framat? Finns det en yta
framfér mig som tillater mig att driva bollen

framat? Om inte...

5.Kan jag passa bollen i sidled och anvanda

bredden av planen for att finna en vég framat?
Om inte...

6.Kan jag sakert passa bollen bakat till en lag-
kamrat? Om inte...

7.Nér du nar steg 6, ar de flesta alternativen
borta. D& kan du spela en léngre passning
framat till fri yta eller dribbla fér att hitta yta
och sdka ett nytt alternativ i listan ovan. Det
sista steget ar viktigt nar det sker en évergang
till storre ytor och fler spelare. Den instinktiva
reaktionen &r att driva framat. Rekommenda-
tionen &r att dribbla mot fri yta, inte mot for-

svarare.

%Q FATTA BESLUT

INFORMATIONSPROCESS
INRE FEEDBACK

PERCEPTION

HUVUDVRIDNINGAR TIDIGARE ERFARENHET
BLICK OCH HORSEL ~ FOTBOLLSFARDIGHETER

TAKTIK

GENERELLT —b SPECIFIKT
FORSTAELSE FOR LAGETS TAKTIK | MATCHEN
SAMARBETET | LAGET SPELFILOSOFI SPELARENS ROLL
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Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

PLANERING

For den trénare som inte &r van vid att plane-
ra kan uppgiften kdnnas Gvermaktig, men det
ar utan tvekan en metod som underlattar och
utvecklar verksamheten och spelarna pa lang
sikt. For att fa en positiv effekt behdver tréna-
ren regelbundet planera och utvérdera.

Utvardering ar det bésta instrumentet for att
justera och férbéattra planeringen. Ibland ut-
vecklas spelare och laget fortare an berak-
nat och ibland gar det langsammare. Det &r
en del av fotbollen och inlarningen. Genom

att fundera igenom och planera noggrant blir
det enklare att bli medveten om var laget och
spelarna befinner sig i sin utveckling och vad
nésta steg ska bli. Ett tips ar att hela tiden
vara flexibel och vaga justera. Under sdsong-
en kommer det att handa saker och spelarna
utvecklas inte enligt ett fastlagt schema. Det
kommer att ske saker som gér att man kan hal-
la fast vid sdsongens mal, men att man behdo-
ver justera nasta veckas tréningar. Flexibilitet
&r darfér ocksa en framgangsfaktor.

FORSVARSSPEL

UPPBYGGNAD

FORHINDRA
MALCHANS
OCH AVSLUT



PLANERING

Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

Utifran foreningens/lagets mal krévs en plane-
ring som goér vagen till malet tydligt. Att pla-
nera verksamheten, fr&n helhet ner till delar,
innebar en kvalitetssdkring. Att veta vad, var-
fér och hur det ska ga till innebér trygghet for
bade tranare, spelare och féréldrar.

Alla steg i planeringen utgar fran modellen
spelets skeenden (l&s kapitlet om “Vad ér fot-
boll?”). Malbilden bryts ned i en veckoplane-

YTA

MATERIAL

* Traningens langd
» Tid per 6vning

« Korta samlingar, pauser och kaer

= Snabba forflyttningar mellan 6vningarna

» Yta for franing och 6vningar
» Strategi for att plocka fram

+ Spelare/ledare
» 4-10 spelare per ledare

» Spelare i 6vningarna

» Forbered lag- och gruppindelning

+ Vad behavs
= En boll per spelare
+ Strategi for att plocka bort

ring. Veckoplaneringen bestdammer vilka delar
av spelet man ska utveckla under traningarna.
Tréaningen byggs upp med dvningar som utgar
fran spelet.

Organisationen runt tréningen &r ofta avgo-
rande for hur val malbilden uppfylls. | figuren
nedan ges nagra forslag pa organisatoriska
detaljer som underldttar genomférandet av

traningen.
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DEFINITION AV MALBILD

Del 2 - Var spelarutbildning/Malbilder

HFF:s spelarutbildningsplan &r indelad i fyra
nivaer, fran 6 till 19 ar, dar varje niva har en
egen malbild. Det som spelaren lar sig pa en
niva finns med, forstérks och utdkas pa nasta
niva upp till dess att malbilden ar fullt utbyggd
vid 19 ars alder. Det &r viktigt att betona att
de moment spelaren lart sig pa en niva sedan
finns med, utvecklas och anvands genom hela
fotbollskarriaren.

Eftersom nivaerna stracker sig éver flera ar bor
trénaren anpassa malbilden efter varje ny sé&-
song. Med andra ord, bryta ned nivans malbild
till delmal for varje sdsong och pa sa satt suc-

MALBILD 1=

Malbild

cessivt strava efter att na nivans malbild.

Idén &r att malbilden anvands som riktlinjer,
végledning och mal att strdva mot. Avsikten &r
att det ska vara véagledning och strédvan mot
det man vill ska ske ofta under spelet, men inte
svaret pa alla ténkbara situationer. Exempelvis
foresprakas en speluppbyggnad med pass-
ningsspel och kontroll vilket medfér att det
ofta kommer att vara béttre att spela sig fram-
ati planen med korta passningar efter marken.
Det motsdger inte att en lang passning med
bibehallen kontroll ocksa kan vara ett bra al-
ternativ.

Larandet i spelarutbildnings-
planen sker stegvis, dar mal-
bilden utékas efter hand.

Malbilden styr tréaning och match.
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Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

EN HELHETSSYN PA FOTBOLL

Spelaren |8ser en situation i fotboll genom att
samtidigt anvdnda delférdigheterna psyko-
logi, fysiologi, teknik och spelférstaelse. Det
sker ett samspel/samverkan/integrering mel-
lan delfardigheterna som ligger till grund for
férmagan att uppfatta, vardera, besluta och
agera i situationer i spelet.

Spelet med dess fléde av anfall, férsvar och

Informationsprocessen

Fotbollsfardigheter

omstallningar ar utgangspunkten for att tra-
na och lara fotboll. Ovningar som utgar fran
matchen, bidrar till att forutsattningar for 13-
rande Okar. Helheten i spelet blir en effektiv
inlarningsmetod. Om tréningen liknar spelet,
Okar mojligheten att lara sig fardigheter som
teknik och spelférstaelse och den sa kallade
specifitetsprincipen ar uppnadd.




DEFINITION AV FOTBOLLSFARDIGHETER

Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

FARDIGHETER UTESPELARE

Med fardigheter for utespelare menar vi olika
tekniker som utespelarna ska kunna behérska i
de olika aldrarna. For att bli riktigt bra pa fot-
boll och utveckla de tekniska kvalitéerna som
stélls pa dagens spelare krévs det mer &n 10
000 timmar tréning. Har kommer spontanfot-
bollen in och spelar en viktig roll. Spelarna kan
utveckla sin teknik genom att trdna pa egen
hand mellan lagens gemensamma trénings-
pass.

SPELFORSTAELSE

For att trana spelforstaelse och speluppfatt-
ning ar det viktigt att tréningarna i sa hdg
grad som mojligt utgar fran matchen. | match-
lik tréning ar syftet att lara sig spelet genom
matchlika situationer som skapar méjligheter
for spelaren att fatta egna beslut och hitta kre-
ativa I6sningar, antingen pa egen hand eller
genom din guidning. Lds mer om hur man tréa-
nar spelforstaelse i kapitlet om just spelforsta-
else och dven guided discovery.

FARDIGHETER MALVAKT

Malvaktens rorelsemonster och uppgifter
ser annorlunda ut jdmfért med utespelarnas.
Darfér behover de tréna pa andra tekniker &n
utespelarna. | HFF foljer vi de riktlinjer som
SvFF fort fram kring malvaktstréning och det

innebér bland annat att:

« Tidig specialisering ar negativ fér utveck-
lingen. Eftersom malvaktstraning kan vara en-
formigt rekommenderas det att man inte spe-
cialiserar sig for tidigt.

+ De forsta skolaren - alla far prova pa grund-
tekniken.

« Aren fore puberteten — intresserade far re-
gelbunden specialtréning.

» Ingéngen i puberteten — ungdomarna gor
ett val. Malvaktstraning varje vecka.

PSYKOLOGISKA FARDIGHETER

Hjarnan utvecklas hela tiden och darfér ar
man mottaglig fér olika fardigheter beroen-
de pa vilken alder man ar inne i. | fotboll &r
“den mentala biten” viktig, darfor beskriver vi
pa varje niva vilka fardigheter man kan jobba
med.

FYSISKA FARDIGHETER

Det finns manga “sanningar” kring hur man
bedriver fystraning foér unga fotbollsspela-
re. Oftast ar dessa sanningar uppbyggda pa
egna erfarenheter som man haft som spelare.
Da ar risken ibland att man trénar barn som
“sma vuxna”, nagot som kan vara skadligt for
unga spelare. Darfér beskriver vi vad forskning
sdger och tar upp detta under varje niva.
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Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

MALBILDER NIVA 1 (6-9 AR)

TANK PA DETTA | NIVA 1

Barnet...

... ar sjalviskt.

... har mindre utvecklad uppmarksamhet = vill
vara i centrum.

... har svart att lyssna pa langre instruktioner =
har liten forstaelse for lagaktiviteter.

... kan oftast bara fokusera pa en sak.

... behéver positiv feedback.

... spelar fotboll fér att det ar roligt.

I den fysiska utvecklingen...

... finns det inte nagon skillnad mellan flickor
och pojkar.

.. ar effekten av specifik uthallighetstraning
mycket liten, den vanliga fotbollstraningen
ger tillracklig traning.

.. ar det anaeroba systemet (t ex styrka och
det s.k. mjolksyrasystemet) inte utvecklat.

TRANINGEN

Barnet har begrénsad férmaga att...

...forstda och genomféra komplexa 6vningar
(flera moment och spelare).

...uppfatta hdndelser pa langre avstand.

Traningen genomfdrs med...

...mycket speltréning. Minst 50% av den totala
tréningstiden!

...hég aktivitet och manga bollkontakter. Minst
400 st under forsta delen av traningen!
...enkla varierande Gvningar pa sma ytor.
...korta samlingar och arbetsperioder med fa

spelare per lag/grupp.

MATCHENS GENOMFORANDE

« Enkla rutiner och genomgangar

+ Jamna matcher

« Mycket speltid, fa avbytare

« Lika speltid for alla

+ "Spela som vi trénar” — matchen ar ett inlér-
ningstillfalle

« Lat spelarna l16sa matchsituationerna
 Fokus pa prestation och att gora sitt bésta

« Fair Play

TRANARSTIL

Tranaren pa niva 1...

...ger positiv feedback och uppmuntran.
...ger utrymme fér barnens fantasi.
...anvander fa och tydliga anvisningar.
...anvander frageteknik.

...ger uppmarksamhet till alla.

ATT TA MED TILL FOTBOLLSPLANEN
Material

« Bollar (1 boll per spelare)

« Koner (2 farger)

« Vastar (3 farger)

o Kappar

Sjukvardsvaska

» Kompressionsbinda

+ Kompresser, absorberande
+ Forbandssax

« Plaster

o Sartvatt

» Bomull

« Coachtape



MALBILDER NIVA 1 (6-9 AR)

Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

FARDIGHETER - NIVA 1

Fardigheter

utespelare

Spelférstaelse

Anfallsspelare nar

Fardigheter
malvakt

Psykologiska
fardigheter

Uppleva egen

Fysiska fardig-
heter

Driva man har bollen Fanga bollen kompetens Hoppa
Forsvarsspelare .
Vanda nar man forlorat | Kasta sig Kansla avatt .I.<un— Kasta
na paverka sjalv
bollen.
Skott Kasta ut bollen Tillhdrighet | Fanga
gruppen
Utmana, finta Skjuta ut bollen . .
och dribbla pa volley Gora sitt basta Springa
. S Jamfoéra sig med
Tacka boll Igangséttning C Balansera
sig sjalv
Press Skott Koordination

Snabbhet
(korta strackor
i form av lek)
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Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

MALBILDER NIVA 2 (10-12 AR)

TANK PA DETTA | NIVA 2

Barnet...

... borjarbliintresserad av att arbeta i smagrup-
per (speciellt tva och tva).

... har kort uppfattningsférmaga

... har svart att prestera tva eller fler uppgifter
samtidigt.

... har stort behov av att bli accepterad och
sedd.

... spelar fotboll fér att det ar roligt.

I den fysiska utvecklingen...

.. ar det minimal skillnad mellan flickor och
pojkar.

.. ar effekten av specifik uthallighetstraning
mycket liten, den vanliga fotbollstraningen
ger tillracklig traning.

.. intraffar den sa kallade motoriska “guldal-
dern” for koordinationsinlarning. Bor priorite-
ras pa denna niva.

TRANINGEN

Barnet bdrjar kunna att...

... samarbeta i mindre grupper/lag.

... férsta tid och rum men begrénsas av ofor-
magan att utféra fler saker samtidigt.

Traningen genomfdrs med...

...mycket speltréning. Minst 50% av den totala
traningstiden och da med spelarna i position.
...hdg aktivitet och manga bollkontakter. Minst
500 st under forsta delen av traningen!
...enkla varierande 6vningar pa sma ytor.
...korta samlingar och arbetsperioder med fa

spelare per lag/grupp.

MATCHENS GENOMFORANDE

« Enkla rutiner och genomgangar

+ Jamna matcher

« Mycket speltid, fa avbytare

« Lika speltid for alla

+ "Spela som vi trénar” — matchen ar ett inlér-
ningstillfalle

« Lat spelarna l16sa matchsituationerna
 Fokus pa prestation och att gora sitt bésta

« Fair Play

TRANARSTIL

Tranaren pa niva 2...

...ger positiv feedback och uppmuntran.
...|ater spelarna ge feedback till varandra
...anvander fa och tydliga anvisningar.
...anvander frageteknik.

...ger uppmarksamhet till alla.

ATT TA MED TILL FOTBOLLSPLANEN
Material

« Bollar (1 boll per spelare)

« Koner (2 farger)

« Vastar (3 farger)

o Kappar

Sjukvardsvaska

» Kompressionsbinda

+ Kompresser, absorberande
+ Forbandssax

« Plaster

o Sartvatt

» Bomull

« Coachtape



MALBILDER NIVA 2 (10-12 AR)

Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

FARDIGHETER - NIVA 2

Fardigheter
utespelare

Spelfdrstaelse

Anfallsspelare nar

Fardigheter
malvakt

Psykologiska
fardigheter

Uppleva egen

Fysiska
fardigheter

Driva man har bollen Fanga bollen kompetens Balans
Forsvarsspelare Kansla av att
Vénda nar man forlorat  Kasta sig kunna paverka Motorik
bollen. sjalv
Skott Spelbarhet Kasta ut bollen Tillnrighet | Koordination
gruppen

Passning, kort

Spelavstand

Skjuta ut bollen
pa volley

Gora sitt basta

Balstabilitet

Reaktion och

. Jémféra sig med  snabbhet
Mottagning Spelbredd Boxa bollen sig sjalv (korta stréckor
i form av lek)
Utmana, finta . Fatta egna beslut -
och dribbla Speldjup Hoppa upp b3 planen Rorlighet
" Snabbhet
Técka boll Uppflyttning Forflytta sig Positiv feedback (korta strackor
mellan spelare ;
i form av lek)
Vaggspel Forsvarssida lgangsattning
Press Skott
Markering D.jL.J.pledsspel/
frilage
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Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

MALBILDER NIVA 3 (13-15 AR)

TANK PA DETTA I NIVA 3

Barnet...

... har férbattrad uppfattningsférmaga.

... har férbattrad férmaga att utfora flera saker
samtidigt.

... kan processa mer information samtidigt

... forstar férhallandet mellan tid och rum

... deltar fortfarande i idrott for att det &r roligt,
men kan ta det mer seridst i val av idrott.

I den fysiska utvecklingen...

... Okar, i samband med tillvéxtspurten, skillna-
den mellan pojkar och flickor.

... sker tillvaxtspurten tidigare for flickor (10-14
ar) én for pojkar (12-16 ar).

... blir det centrala nervsystemet néastan fullt
utvecklat — det innebar att alla fysiska kvalite-
ter kan tranas fullt ut: snabbhet, styrka, rorlig-
het, balans och koordination.

...ar det i samband med tillvaxtspurten gynn-
samt med uthallighetstraning.

TRANINGEN

Barnet har 6kad férmaga att...

...forstd och genomféra komplexa &vningar
(flera moment och spelare).

...uppfatta handelser pa langre avstand.

Traningen genomférs med...

...mycket speltréning. Minst 50% av den totala
tréningstiden och da med spelarna i position.
...hdg aktivitet och manga bollkontakter. Minst
400 st under forsta delen av tréningen!
...enkla varierande &vningar med fokus pa
kvalité pa sma och stora ytor.

...korta samlingar och arbetsperioder med fa

spelare per lag/grupp.

MATCHENS GENOMFORANDE
 Rutiner och genomgangar

+ Jamna matcher

« Mycket speltid, fa avbytare

« Alla uttagna spelar

+ "Spela som vi trénar”

« Positionerna borjar renodlas

« Lat spelarna l6sa matchsituationerna
 Fokus pa prestation och att gora sitt bésta
« Fair Play

TRANARSTIL

Tranaren pa niva 3...

...ger positiv feedback och uppmuntran.
...anvander frageteknik.

...ger uppmarksamhet till alla.

...|ater spelarna ge feedback till varandra.
...uppmuntrar och utmanar spelarnas egna
beslutsfattanden.

ATT TA MED TILL FOTBOLLSPLANEN
Material

« Bollar (1 boll per spelare)

« Koner (2 farger)

 Vastar (3 farger)

o Kappar

Sjukvardsvaska

+ Kompressionsbinda

» Kompresser, absorberande
o Forbandssax

o Plaster

o Sartvatt

o Bomull

+ Coachtape



MALBILDER NIVA 3 (13-15 AR)

Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

FARDIGHETER - NIVA 3

Fardigheter
utespelare

Spelférstaelse

Anfallsspelare nar

Fardigheter
malvakt

Psykologiska
fardigheter

Uppleva egen

Fysiska
fardigheter

Driva man har bollen Fanga bollen kompetens Balans
Forsvarsspelare .

Vanda nar man forlorat | Kasta sig Kans!a avatt .l.qm_ Motorik
bollen. na paverka sjalv

Skott Spelbarhet Kasta ut bollen ;!Llogghet l Koordination

Passning, kort

Spelavstand

Skjuta ut bollen
pa volley med

Gora sitt basta

Styrka (utveckling
av allsidig
grundstyrka och

precision styrketeknik)
. a Jamfora sig Reaktion och
Passning, lang Spelbredd Boxa bollen med sig sjilv snabbhet
Mottagnin Speldiu Hoppa upp och Fatta egna beslut Rérliahet
gning PEIcIUp fanga bollen pa planen 9
Nick Uppflyttning Forflytta sig Positiv feedback

mellan spelare

Fran 15 ar:

Utmana, finta . . Utova egen
och dribbla Uppgn‘ter P Ta emot bollen kontroll
positionen

Lara och forsta
individuella psy-
kologiska faktorer

Técka boll Djupledsspel Passa bollen (ex realistiskt
sjalvfortroende,
stresshantering,
koncentration)

- Offensiv o o
Vaggspel mstilining lgangsattning
Overlappnin Defensiv Tillbakaspel
pPpning omstallning P
Spelvandning Téckning Skott

Overflyttning

Djupledsspel /

Brytning — centrering frilage
h Uppflyttning .

Tackling  retirering Inlagg

Press Forsvarssida

Markering
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Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

MALBILDER NIVA 4 (16-19 AR)

TANK PA DETTA I NIVA 4

Ungdomen...

... vill vara delaktig i beslut.

... har forbattrad analytiskt och kritiskt tank-
ande.

... har férmaga att utvardera och ratta till.

... har férmaga att visualisera muntliga instruk-
tioner.

... tycker att idrottandet blir mer pa allvar, s&t-
ter hdga mal och krav pa prestation.

... forstéelse fér och accepterar behovet av
regler, normer med mera.

| den fysiska utvecklingen...

... Fullstandig biologisk mognad.

... Tydligare fysisk skillnad mellan flickor och
pojkar.

... Flickor far mer vuxna former vid 16 till 17
ars alder (framst pa grund av dkad fett- och
muskelmassa) och pojkar vid18 till 21 ars alder
(framst i form av muskelmassa).

... Muskelmassan &kar och effekten av styrke-
tréning forbattras.

. Koordination kan fortfarande forbéttras
men effekten ar inte lika stor som vid tidigare
aldrar.

... Stor effekt av aerob uthéllighetstréning.

... Effekten av anaerob tréning (styrketréning
och mjolksyratréning) okar eftersom muskel-
massan okar.

TRANINGEN

Ungdomen har 6kad férmaga att...

...forstd och genomféra komplexa &vningar
(flera moment och spelare).

...uppfatta handelser pa langre avstand.

Traningen genomfdrs med...

...mycket speltréning. Minst 50% av den totala
traningstiden och da med spelarna i position.
...hdg aktivitet och manga bollkontakter. Minst
400 st under forsta delen av tréningen!
...enkla varierande &vningar med fokus pa
kvalité pa sma och stora ytor.

...korta samlingar och arbetsperioder med fa
och manga spelare per lag/grupp.
...positionsanpassad traning och taktisk tra-
ning férekommer.

...hdg aktivitet, intensitet och manga bollkon-
takter. Korta och langa arbetsperioder.

MATCHENS GENOMFORANDE
 Rutiner och genomgangar

« Jamna matcher

» Mycket speltid, fa avbytare

« De som tranar regelbundet bor spela
+ "Spela som vi trénar”

» Positionerna renodlas

« Taktik

+ Lat spelarna l6sa matchsituationerna
» Fokus pa prestation och att gora sitt basta
« Fair Play

TRANARSTIL

Tranaren pa niva 4...

...ger positiv feedback och uppmuntran.
...anvander frageteknik.

...ger uppmarksamhet till alla.

...later spelarna ge feedback till varandra.
...uppmuntrar och utmanar spelarnas egna
beslutsfattanden.

... later spelarna analysera och utvardera.

ATT TA MED TILL FOTBOLLSPLANEN
Material

« Bollar (1 boll per spelare)

» Koner (2 farger)

« Vastar (3 farger)

- Kappar

Sjukvardsvaska

+ Kompressionsbinda

» Kompresser, absorberande
o Forbandssax

« Plaster

o Sartvatt

o Bomull

Coachtape



MALBILDER NIVA 4 (16-19 AR)

Del 2 — Var spelarutbildning/Larande

FARDIGHETER - NIVA 4

Fardigheter
utespelare

Spelfdrstaelse

Anfallsspelare

Fardigheter
malvakt

Psykologiska fardigheter

Fysiska fardig-
heter

Driva nar man har Fanga bollen Uppleva egen kompetens = Koordination
bollen
Forsvarsspelare . .

Vénda nér man forlorat | Kasta sig ll((anﬁ!a avattkunna paver- Styrka .O.Ch

a sjalv explosivitet

bollen.

Skott Spelbarhet Kasta ut bollen  Tillhérighet i gruppen Snabbhet

Skjuta ut bollen
Passning, kort = Spelavstand pa volley med Gora sitt basta Rérlighet

precision

Anaerob och

Passning, lang Spelbredd Boxa bollen Jémféra sig med sig sjalv aerob uthallighet
. . Hoppa upp och  Fatta egna beslut pa
Mottagning Speldjup fanga bollen planen
. . . . Positiv feedback mellan
Nick Uppflyttning Forflytta sig spelare
Utmana, finta = Uppgifter pa Utdva egen
och dribbla positionen Ta emot bollen kontroll
Lara och forsta individu-
ella psykologiska faktorer
Técka boll Djupledsspel Passa bollen (exempelvis realistiskt
sjalvfortroende, stress-
hantering, koncentration)
Vaggspel Offensiv lgangsattnin Sjalvmedvetenhet
99sp omstallning gang 9 J
Overlappning = Kontring Tillbakaspel Sjélvreglering
Spelvéndning Defe?sw. Fasta situationer
omstallning
Direkt

atererdvring

Skott

Indirekt
atererdvring

Djupledsspel /
frilage

Tackning

Inlagg

Overflyttning
— centrering

Uppflyttning
— retirering

Foérsvarssida

Fasta situationer
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DEL 2 - VAR SPELIDE
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HFF — HELT FANTASTISK FOTBOLL

Del 2 — Var spelarutbildning/Var spelidé

Det viktigaste for vara barn och ungdomar &r
inte att tréna och spela fér att vinna matchen till
helgen, utan for att vinna matcher i framtiden.
En stark vinnarinstinkt &r viktig, men vinsten far
inte tas pa bekostnad av ett bra spel. Matchen
ar ett utbildningstillfalle och ett redskap for att
praktisera och utvérdera de moment som be-
handlats i traning.

Var ambition &r att spela en utvecklande, posi-
tiv och effektiv fotboll. Vi vill att HFF ocksa star
for Helt Fantastisk Fotboll!

ALLA HFF LAG SKA

« Ha som malséttning att “dga boll”. Darfor
fokuserar vi i forsta hand pa anfallsspelet och
defensiv omstalining (press) for att snabbt kun-
na atererdvra bollen.

» Ha ett eget spel och férlita oss pa detta, vi
ska inte vara beroende av motstandarnas miss-
tag.

» Ha ett spel som kannetecknas av ett stort
bollinnehav, med passningar i huvudsak pa
marken. Vi vill att alla spelare i HFF, oavsett
niva, férsdker spela sig ur dven svara situatio-
ner.

» Strava efter att utveckla passnings- och mot-
tagningstekniken samt spelférstdelsen och
speluppfattningen. Den fysiska statusen ska
vara sadan att vi orkar genomféra det spel vi
vill under hela matchen.

« Uppmuntra spelarna att utveckla sina for-
svars- och anfallsegenskaper. | vart spelsystem
vill vi att det pa varje position stalls krav pa
spelaren att |6sa manga situationer pa ett kon-
struktivt satt.

» Ha grundtanken att alla anfaller och alla for-
svarar.

Anfallsspel

V.

Offensiv
omstallning
e

AN

N\

Defensiv
omstallning

Forsvarsspel
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Del 2 - Var spelarutbildning/Var spelidé

SPELSYSTEM

Spelsystem anger spelarnas grunduppstall-
ning och disponering pa planen. | HFF har vi
valt spelsystem som vi tror uppfyller grundfor-
utsdttningarna pa ett bra satt, saval i anfalls-
som i forsvarsspelet. Vi har framférallt valt
spelsystem som vi tror skapar goda foérutsatt-
ningar for triangelspel, nagot som ar viktigt
i anfallsspelet och som vi beskriver mer om i
kapitlet om anfallsspel.

5 mot 5 (1-2-1)

8 mot 8 (3-1-3)

6 mot 6 (1-3-1)

9 mot 9 (3-2-3)

En ytterligare anledning till att vi valt att job-
ba enligt gemensamma spelsystem ar férutom
trygghet, att vi vill underlatta for vara spelare
vid utbildning av féreningens gemensamma
spelsatt vid elvamanna-fotboll, 4-3-3.

Har foljer spelsystemen som vi tycker att
HFF-lagen ska anvénda i bade tréning och
match.

7 mot 7 (2-3-1)




VART ANFALLSSPEL

Del 2 — Var spelarutbildning/Var spelidé

| det har kapitlet beskriver vi olika omraden
som &r viktiga for att vi ska ha ett bra anfalls-
spel. Som vi tidigare namnt ar var grundtanke
i anfallsspelet att vi vill “dga bollen”.

ANFALLSSPELETS GRUNDFORUTSATT-
NINGAR

Anfallsspel &r nar det egna laget har bollen
och grundférutsattningarna for ett bra anfalls-
spel ar:

» Spelbarhet - spelbar blir man genom att
agera sa att bollhallaren far passningsalterna-
tiv.

» Spelavstand - spelavstand ar avstandet mel-
lan bollhallaren och medspelarna.

+ Spelbredd - med bra spelbredd utnyttjar
man planens bredd.

+ Speldjup - med bra speldjup utnyttjar man
planens ldngd. Speldjup finns bade bakom
och framfor bollhallaren.

PASSNINGSSPEL

For att vi ska kunna dga bollen behodver vi ha
ett bra passningsspel. En del i detta ar att vi
uppfyller grundférutsattningarna som beskrivs
ovanfér. Nagra andra termer som ar viktiga ar:
+ Skapa trianglar - for att framja battre pass-
ningslinjer pa planen. Via trianglar underlattas
dven mojligheten till att man intar en korrekt
kroppsstallning (halvvénd), Sppnar passnings-
vagar till nasta lagdel och flytta fram spelet.
Genom trianglar kan man aven passa bollen

diagonalt till ndsta lagkamrat, vilket gor for-
svarsspelet for motstandarna svérare.

« Numerara 6verldgen - det &r viktigt att man
alltid skapar och séker numerara Gverlagen
dér bollen ar for att kunna spela sig ur situa-
tioner. Ar man fler medspelare &n motstandare
runt bollen dkar dven férutséttningarna for att
man ska fortsatta dga bollen.

+ Passningskvalitet - innebar att passningarna
slas med ratt hastighet och precision.

+ Bolltempo - innebér att man har ett flyt i
passningsspelet, nagot man kan na om man
forsdker att spela pa max tva tillslag sa ofta
som mdjligt. Ett hogt bolltempo férsvarar for-
svarsspelet hos motstandarna.

« Orientering - det ar viktigt att man alltid
orienterar sig pa planen for att skapa tid och
se vart det finns ytor, medspelare och mot-
standare.

« Rattvdnda spelare - om man hittar rattvan-
da spelare tar man sig lattare framat i planen.
Dessutom har en rattvand spelare fler spe-
lalternativ &n vad en felvand spelare har. En
rattvand spelare kan hota motstandarna pa ett
bra satt.

« Understdd - det ar viktigt med understdd till
bollhallaren i alla situationer fér att man ska
kunna dga boll. Understédet erbjuds i vinkel
och &r effektivt nar bollhallaren &r under press,
eller nar man vill vanda pa spelet.
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Del 2 - Var spelarutbildning/Var spelidé

VART ANFALLSSPEL

DJUPLEDSSPEL

Malet med anfallsspelet ar att ta sig framat i
djupled och géra mal. Grunden till att kunna
spela i djupled &r forst och framst att fa boll-
hallaren rattvand. For att géra det majligt ar
det ibland nédvéndigt att spela bollen bakat.
Bollhallaren maste dven skapa yta till sig sjalv
och vara fri frdn pressande motstandare, for
att kunna spela i djupled framat. For att pass-
ningen i djupled ska bli lyckad krévs det ocksa
|6pningar av medspelarna till attraktiva ytor.
Lér spelarna att minst tva spelare alltid ska
gora sig spelbara i djupled framat. Samspelet
mellan bollhallaren och medspelarna blir helt
avgorande for ett framgéangsrikt djupledsspel.
For att laget ska ha ett bra djupledsspel ar det
viktigt att detta blir ett dterkommande tema i
tréning under hela sdsongen.

SPELVANDNINGAR

Spelvéndningar ar viktigt i anfallsspelet. Spel-
véndningar ses som en anfallsmetod som gor
att man i ett senare lage ska ha lattare att ta
sig fram i djupled och passera motstandare.
Spelvéndningar &r effektiva nér spelet “laser
sig” pa en kant och man istéllet vill hitta ytor
pa andra sidan av planen. For att en spelvand-
ning ska lyckas ar det viktigt att en medspela-
re uppfyller spelbredd och att en annan visar
understdd (speldjup) bakat. En spelvéndning
kan utféras med en crossboll eller med flera
passningar. For att kunna dra nytta av en spel-
vandning &r det oftast nédvandigt att spel-
vandningen utfors i ett hdgt tempo. Tanken &r
ju att utnyttja den spelyta motstandarna lam-
nat da de flyttat dver mot bollsida.

BALANS | ANFALLSSPELET

Det ar viktigt att man vagar fa med manga
spelare i anfallen, men man far aldrig glém-
ma balansen i laget. Nar man anfaller ska man
dven tanka pa vad som kan hdnda om man
tappar bollen. Det ar viktigt att spelarna star i
positioner som gor att laget inte blir for sarba-
ra vid bollférlust. Nagra riktlinjer for att ha en
bra balans i laget ar:

+ Se till att laget bibehaller balansen i djupled
genom att spelarna positionerar sig i lagdelar-
na.

 Det ar viktigt att sprida ut sig pa de offen-
siva ytorna, men att man haller sin yta enligt
spelsystemet. Man ska inte tappa sin position,
men ddremot ar det viktigt med en rorelse
inom den egna ytan. Ytterbackar och ytterfor-
wards ror sig mestadels i kantzonerna. Inner-
backar, mittfaltare och den centrala forwarden
ror sig mestadels centralt.

« Att det finns en bra balans i bredd och djup
ar en férutsattning for att hela laget ska ha bra
utgangspositioner. Stréva efter att ha minst
fyra spelare pad den halva dar bollen inte &r
(galler elvamanna).

« Backlinjen maste flytta upp &ven i anfalls-
spelet for att skapa kontakt med mittfaltet.

« Den defensiva mittféltaren fungerar som en
lank mellan backlinjen och de offensiva mitt-
faltarna.



VART FORSVARSSPEL

Del 2 — Var spelarutbildning/Var spelidé

| det har kapitlet beskriver vi olika omraden
som &r viktiga for att vi ska ha ett bra férsvars-
spel. Som vi tidigare namnt ar var grundtan-
ke i forsvarsspelet att vi snabbt vill atererévra
bollen.

FORSVARSSPELETS GRUNDFORUTSATT-
NINGAR

Forsvarsspel &r nar det egna laget inte har bol-
len och grundférutsattningarna for forsvars-
spel &r:

« Markering - ar att bevaka motstandaren sa
att man antingen kan bryta en passning eller
se till att anfallsspelaren tar emot passningen
felvand och férhindra denne att vénda upp.

+ Press - spelaren som ar ndrmast motstandar-
nas bollhallare ska snabbt satta henne/ honom
under press. Innebéar att man kommer sa tatt
inpa bollhallaren att denne far problem.

» Téckning - &r en gardering i forsvarsspelet,
som innebar att forsvarsspelarna bevakar spe-
lytor som é&r attraktiva fér motstandarna.

« Understdd - kallas den téckning man ger at
den spelare som pressar motstandarnas boll-
hallare.

FORSVARSSPEL | HFF: 5-, 7- OCH 9-MAN-
NA

| de yngre aldrarna spelar vi med ett marke-
ringsforsvar dar individuell (s.k. man-man)

markering ar ett tongivande inslag. Man-man-
markering innebér att man markerar (ansva-
rar for) samma spelare under ett helt anfall.
Anledningen till att vi valt markeringsférsvar i
HFF ar for att utveckla spelarnas 1 mot 1-spel.
Om man spelar pa det har sattet uppkommer
fler 1 mot 1-situationer och vi tror att man ska-
par fler kreativa spelare, bade i férsvars- och
anfallsspelet.

Vid omstélining fran anfallsspel till férsvarsspel
ar det viktigt att snabbt komma pa forsvars-
sida (mellan eget mal och motstandarna) och
“plocka upp” sin markering. Vem man skall
markera avgdrs genom att laget sorterar in
motstandarna sa att alla motstandarna blir
markerade sa snabbt som mdjligt. Oftast sker
detta genom att man i sin lagdel hittar den
narmaste motstandaren och markerar honom/
henne.

Prioriteringsordning markeringsférsvar
1. Markering

2. Press

3. Tackning

4. Understod
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VART FORSVARSSPEL

FORSVARSSPEL | HFF: 11-MANNA

Fran och med elvamannaspelet tillampar vi
positionsférsvar i HFF. | positionsférsvar ar det
bollens och medspelarnas positioner som ar
utgangspunkten. Darefter tar man hansyn till
motstandarna.

| HFF tillampas positionsférsvar nastan over
hela planen, men markeringsspel férekom-
mer i vissa situationer. En idé i detta spelsatt
ar att behalla en triangel pa mittfaltet aven i
forsvarsspelet. Har kan de tre mittfaltarna ha
olika arbetssatt (Ias mer i kapitlet om lagdelar).
Med dessa utgangspositioner pa mittfaltarna
blir ytorna pa kanterna stdrre. Ytterbackarna
som zonmarkerar blir oftast en 16sning och
innebar ett visst tackningsansvar for ytterfor-
wards. Innerbackarna spelar normalt sett ett
positionsférsvar, men kan ocksa zonmarkera.

Prioriteringsordning positionsférsvar
1. Press

2. Tackning

3. Understod

4. Markering

HOGT FORSVARSSPEL - SNABB ATERER-
OVRING

Nar vi spelar elvamanna vill vi ha ett hogt for-
svarsspel dar vi vill atererévra bollen sa tidigt
och sa langt fram i planen som méjligt. Vi vill
att alla spelare ar beslutsamma i sin press och

att de gar in framfér motstandaren och bryter.
Vart arbetssatt i forsta pressen:

« | ett val samlat lag, savél i djup som bredd,
utgar forwards fran mitten av motstandarnas
planhalva. Vi lockar d& motstandarna att spela
igang bollen till sina ytterbackar, vilket leder
till att vi kan flytta fram véra positioner och
snabbt satta press med vara ytterforwards.

« Vistyr pressen inat mot vart mittfalt dar vi ar
starka. Vi har goda utgangspositioner for en
offensiv omstéllning med manga anfallsalter-
nativ om vi vinner boll centralt.

KOLLEKTIVA FORSVARSMETODER

Ett lags forsvarsspel gar ut pa att minimera
spelytorna for det anfallande laget, och de
kollektiva forsvarsmetoderna handlar om just
detta:

« Overflyttning - innebar att hela laget flyttar
dver mot den kanten dér motstandarnas boll-
hallare befinner sig. Med en dverflyttning kan
man minska ytan och vinna tillbaks bollen.

« Centrering - ar ett annat ord for Sverflytt-
ning da det forsvarande laget vill minska spel-
utrymmet centralt pa plan.

» Uppflyttning/retirering - ndr motstandarna
spelar bollen bakat i plan flyttar backlinjen
och 6vriga laget upp for att minska spelytan
for motstandarna. Om motstandarna kommer
med rattvand spelare och spelyta 3 ar hotad
kan man técka den ytan genom att retirera.



Niva 1 (6-9 ar)

Niva 2 (10-12 ar)

Niva 3 (13-15 ar)

Niva 4 (16-19 ar)

Lagspel
Alla spelare deltar i anfalls-
spelet och i forsvarsspelet.

Positionsbestamt lagspel
Alla spelare deltar i anfalls-
spelet och utifran sin position
i forsvarsspelet.

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfalls-
spelet nér det egna laget har bollen
och alla spelare i laget, utifran sin
position, deltar i forsvarsspelet nar
motstandarna har bollen.

Positionsbestamt lagspel

Alla spelare i laget deltar i anfalls-
spelet nar det egna laget har bollen
och alla spelare i laget, utifran sin
position, deltar i férsvarsspelet nar
motstandarna har bollen.

Snabbt spel

Spelarna uppfattar — vérderar —
beslutar och agerar pa ett
snabbt och sakert satt i alla
matchsituationer.

Skapa spelytor

| anfallsspelet gor laget
spelytorna stora och
skapar tid med bollen.

Skapa och krympa spelytor

I anfallsspelet gor laget spelytorna
stora och skapar tid med bollen.

| férsvarsspelet “krymper” laget
spelytorna och ger motstandarna
lite tid med bollen.

Skapa och krympa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna
stora och skapar tid med bollen.

| forsvarsspelet “krymper” laget
spelytorna och ger motstandarna
lite tid med bollen.

Kontrollera bollen
Spelarna forsoker dga
bollen i anfallsspelet.

Kontrollera bollen

Spelarna férsoker dga bollen
i anfallsspelet och har som
ambition att spela sig ur
svara situationer.

Kontrollera bollen

Spelarna férsdker dga bollen i
anfallsspelet och har som ambition
att spela sig ur svara situationer,
samt genom alla spelytor.

Kontrollera bollen

Spelarna férsdker dga bollen i
anfallsspelet och har som ambition
att spela sig ur svara situationer,
samt genom alla spelytor.

Djupledsspel
Bollen spelas framst
framat i djupled.

Djupledsspel
Bollen spelas framst
framat i djupled.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djup-
led, men spelvédndningar och djup-
ledsspel bakat, i form av understod
till bollhallaren, ar viktiga moment
for att skapa ett bra djupledsspel
framat och samtidigt behalla
bollen inom laget.

Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djup-
led, men spelvéndningar och djup-
ledsspel bakat, i form av understod
till bollhallaren, &r viktiga moment
for att skapa ett bra djupledsspel
framat och samtidigt behalla
bollen inom laget.

Passningsinriktat spel
Spelarna behérskar mottagning

och korta passningar pa marken.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som
kannetecknas av flyt. Spelarna
ar skickliga i mottagning och
passnhing och beharskar korta
och langa passningar, framfor
allt pa marken.

Passningsinriktat spel
Passningsinriktat spel som kanne-
tecknas av fart och flyt. Spelarna &r
skickliga i mottagning och passning
med bada fotterna, anvander fa till-
slag och beharskar korta och langa
passningar, framfor allt pa marken
men dven i luften.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas genom att
utmana, dribbla och finta.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas med anfalls-
vapnen utmana, dribbla,
vaggspel. Spelarna &r beslut-
samma i avslutslagen och
kan skjuta med precision.

Skapa malchans och avsluta
Avslut skapas med passningsspel
och anfallsvapnen utmana, dribbla,
vaggspel och Gverlappning.
Spelarna ar beslutsamma i avsluts-
lagen och kan skjuta med precision
med bada fétterna.

Skapa malchans och avsluta

Avslut skapas genom passningsspel
och genom anfallsvapnen utmana,
dribbla, vaggspel ocﬁ Sverlappning.
Spelarna &r beslutsamma i avsluts-
lagen och kan skjuta med precision
och hardhet med bada fétterna.

Snabba omstéllningar
Snabba omstallningar mellan
anfallsspel och férsvarsspel.

Snabba omstéllningar

Snabba omstéllningar mellan anfalls-
spel och forsvarsspel. Vid offensiv
omstallning kontrar spelarna snabbt
i djupled om den mgjligheten finns.
| defensiv omstélining atererdvras
bollen direkt om det finns majlighet
och indirekt om det behdvs.

Positionsférsvar fran 11-manna
Bollens position bestdmmer
positionerna for lagets férsvarsspel.
Arbetssatt ar zonmarkering och/
eller positionsférsvar.

Positionsférsvar

Bollens position bestdmmer
positionerna for lagets férsvarsspel.
Arbetssatt ar zonmarkering och/
eller positionsférsvar.

Markeringsférsvar
Spelarna har ambitionen att

markera narmsta motstandare.

Markeringsférsvar

Spelarna har ambitionen att
markera ndrmsta motstandare
samt faller ner pa forsvarssida
vid bollférlust.

Markeringsférsvar i 9-manna
Spelarna har ambitionen att markera
nérmsta motstandare samt faller

ner pa férsvarssida vid bollforlust.

Press pa bollhallaren

Spelarna pressar motstandarnas
bollhallare fér att erévra bollen och
for att férhindra motstandarnas

djupledsspel.

Kollektiva férsvarsmetoder och
korta avstand

Laget arbetar tillsammans i dverflytt-
ning-centrering och uppflyttning-
retirering med korta avstand mellan
och inom lagdelarna.

Kollektiva férsvarsmetoder och
korta avstand

Laget arbetar tillsammans i dverflytt-
ning-centrering och uppflyttning-
retirering med korta avstand mellan
och inom lagdelarna.

o
S
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EGENSKAPER/UPPGIFTER PA VARJE POSITION

MALVAKTEN

« Vi vill att malvakten ska spela langt ut med
uppgift att dirigera fyrbackslinjen i forsvars-
spelet och att se till att vi far en bra start pa
anfallsspelet. Helst vill vi starta anfall via ett
snabbt malvaktsutkast sa att vi kan bérja med
bollen pa marken. Vid spel med en “rak” back-
linje har malvakten storre ansvar for att tacka
och ge understdd till backlinjen i djupled. For

MALVAKT - EGENSKAPER

att klara det behoéver malvakten ha en forhal-
landevis hég utgangsposition.

« Malvakten maste alltid kasta ut/spela igang
bollen med fétterna sa att laget kan bygga
upp anfallet bakifran.

+ Det &r malvakten som bestdmmer om det ar
en snabb eller langsam igangséattning.

Karaktar Teknik Fysik

Anfallsspel
- Bra mottagningsteknik
- Mycket bra korta och langa

- Beslutsfattande assningar

- Koncentration - Era utspark och utkast teknik | - Spanstig

- Positiva férvantningar - Explosiv

- Psykologiska tekniker Forsvarsspel - Stor réackvidd

- Stresshantering -

- Tillit till andra fallteknik

- Stark i luften

cket bra grepp- och

- Mycket bra upphoppsteknik
- Bra positionsspel

- Bra koordination

MALVAKT - UPPGIFTER | MATCH

Forsvarsspel

Anfallsspel

- Ar nummer ett i anfallsspelet.

- Ska alltid forsoka kasta eller spela ut bollen
med fotterna.

- Ska erbjuda speldjup bakat.

- Ha en hég utgangsposition nar backlinjen
flyttat upp.

- Vilja snaﬁb eller lugn igangsattning nér boll
fangats.

- Noggranna igangsattningar.

- Langt ut for att kommunicera och dirigera
medspelarna.

- Langt ut och vara beredd pa att fanga upp
djupledsbollar bakom backlinjen.

- Skydda malet vid avslut.

- Sta i bollinje och flytta med bollen.
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EGENSKAPER/UPPGIFTER PA VARJE POSITION

BACKLINJEN
+ Backlinjen bestar av fyra spelare som i ut-
gangsléget spelar pa linje (rak backlinje).

« Anfallsméssigt sa rullar vi gérna bollen fram

och tillbaka (spelvéndningar) i backlinjen for
att s smaningom attackera och fa fram en av

YTTERBACK - EGENSKAPER

Karaktar Teknik

Anfallsspel

- Egen kontroll

- Psykologiska tekniker

defensivt

Forsvarsspel

- Mycket bra pressteknik

- Mycket bra tacklingsteknik
- Mycket bra pa 1 mot 1

- Bra mottagningsteknik

- Bra pa att driva bollen

- Bra pa 1 mot 1 offensivt

- Bra tillslagsteknik, korta och
langa passningar

- Motivation och attityd - Bra inlaggsteknik

ytterbackarna, den pa bollsidan, i understéd
till ytterforwarden.

« Om vi moter tre forwards, kan det vara ef-
fektivt att innerbackarna spelar férbi motstan-
darnas centrala forward och att en av dem kli-
ver fram i spelyta 1.

Fysik

- Snabb pa langa och korta
|dpningar
- Mycket bra I6puthallighet

YTTERBACK - UPPGIFTER | MATCH

Anfallsspel

Forsvarsspel

- Breddar i uppspelsfasen.

- Spelbar rattvand i spelyta 1.

- Uppflyttning nér bollen spelats upp i plan.

- Vanda spelet genom markpass och cross-
bollar.

- Ibland stka den centrala forwarden med
langre passning.

- Minst en av ytterbackarna deltar i anfalls-
spelet
for att skapa 2 mot 1.

- Komma pa 6verlapp och sla inlagg.

- Flytta 6ver nar andra ytterbacken deltar i
anfallet.

Kommunikation och dirigera medspelare.
Zonmarkerar i ytterzon — vaga kliva framfér
och bryta.

Skydda spelyta 3.

Stoppa inlédgg.

Sétta press pa felvand motstandare.
Fullfolj pabdrjad press.

Press — tackning.

Centrering — dverflyttning.

Halla ihop backlinjen — halla linjen.
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EGENSKAPER/UPPGIFTER PA VARJE POSITION

INNERBACK - EGENSKAPER

Karaktar Teknik

Anfallsspel

- Driva pa andra
- Positiva forvantningar
- Tillit till andra

defensivt

Forsvarsspel

- Mycket bra pressteknik

- Mycket bra tacklingsteknik
- Mycket bra pa 1 mot 1

- Bra mottagningsteknik

- Mycket bra tillslagsteknik,
korta och langa passningar.

- Bra pa att driva boll

- Mycket bra huvudspelare

Fysik

- Snabb
- Spanstig
- Stark i ndrkampsspel

INNERBACK - UPPGIFTER | MATCH

Anfallsspel

- Kommunikation och dirigera medspelare.

- Brett isar i uppspelsfasen for att trycka upp
ytterbackarna.

- Spelbar rattvand i utgangsytan.

djup bakat.

- Noggranna passningar i uppspelsfasen.

- Vénda spelet genom markpass och cross-
bollar.

- Uppflyttning nar bollen spelats upp i plan.

- Ger understdd till ytterbackarna i ratt vinkel.
- Vara spelbar for mittfaltarna och erbjuda spel

Forsvarsspel

Kommunikation och dirigera medspelare.
Sétta press pa felvand motstandare.
Vaga kliva framfér motstandaren och bryta
boll.

Aga ytan framfér och bakom sig.

Skydda spelyta 3.

Fullfolj paborjad press.

Press — tackning.

Centrering — dverflyttning.

Halla ihop backlinjen — halla linjen.

Halla laget kompakt.

Central utgangsposition vid inlagg.
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EGENSKAPER/UPPGIFTER PA VARJE POSITION

MITTFALTET

+ Mittfaltet bestar av tre innermittfaltare. En
balansspelare och tva offensiva innermittfalta-
re.

+ De offensiva mittféltarna har till uppgift att
stodja centrala forwarden i anfallsspelet och
att I6pa i djupled framat, garna mellan ytter-
back och innerback.

 Defensivt forsdker man behalla triangeln sa
mycket som majligt.

MITTFALTARE - EGENSKAPER
Karaktar Teknik

Anfallsspel

« Om tva 4-3-3 lag enligt ovan méts uppstar
en situation pa mittfdltet dar tva offensiva
mittfaltare skall markera en defensiv och en
defensiv mittfaltare skall markera tva offensiva.
Detta kan |6sas genom att man vénder triang-
eln pa mittfaltet at det ena eller andra hallet
och pa sa satt far varsin spelare att markera.
En alternativ [6sning &r att man later de tva of-
fensiva mittféltarna markera motstandarna of-
fensiva mittfaltare och att balansspelaren har
en tackande (alltsd inte markerande) uppgift
framfér den egna backlinjen.

Fysik

- Mﬁcket bra mottagnings-
teknik
- Mycket bra tillslagsteknik,

- Beslutsfattande korta och langa passningar.

- Driva pa andra
- Motivation och attityd
- Strategiskt tankande

- Tillit till andra Férsvarsspel

- Bollvinnare

- Mycket bra avslutsteknik
- Bra nickteknik

- Mycket bra pressteknik
- Bra tacklingsteknik

- Mycket bra I6puthallighet
- Explosiv
- Bra koordination

MITTFALTARE - UPPGIFTER | MATCH

Anfallsspel

- Mycket rérelse utan boll — géra sig spelbar
nar vi har boll.

- Spelbar rattvand i spelyta 1 och utgangsytan.

- Ratt positionering — alla tre far ej méta boll
samtidigt.

- Soka triangelspel och bra passningsvinklar till
medspelare.

- Minst en mittfaltare i straffomradet vid inlégg.

- Vanda spelet genom markpass och cross-
bollar.

- Sla djupledspass in i spelyta 3 till [6pande
spelare.

- Anvanda fa tillslag.

- Orientera sig genom att réra huvudet hela
tiden.

- Skjuta fran distans (utanfor straffomradet).

Forsvarsspel

Kommunikation och dirigera medspelare.
Behalla triangeln dven i férsvarsspelet.

Press — tackning. Tacka ytor centralt och fram
for backarna.

Markera motstandarnas mittfaltare nar de
moter boll sé att de inte kan bli rattvanda.
Vinna bollen om den kommer in centralt vid
forstapressen.

Véga kliva framfér motstandaren och bryta
boll.

Vinna andrabollar utanfor straffomradet.
Ratt avstand till forwards och backar.
Balansspelaren faller ner som tredje “inner-
back” om det behdvs.

Foérhindra uppspel till central forward. Tacka
spelyta 2.
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EGENSKAPER/UPPGIFTER PA VARJE POSITION

FORWARDS

« Vara tre forwards skall se till att anfallsspelet
blir bra genom att vi haller i bollen en bit upp
pa motstandarens planhalva. Den centrala for-
warden &r den spelare som vi ofta vill nd med
det langa uppspelet eller med passningen
efter marken. Den centrala forwarden haller
i bollen/véander upp/satter tillbaka bollen sa
att mittfaltet kommer med i anfallsspelet. Om
vi vill, kan vi sedan anvanda kanterna for att
komma runt eller “sticka in” bollen i djupled
mellan inner- och ytterback.

« Ytterforwarden pa den sidan dér bollen &r,

YTTERFORWARDS - EGENSKAPER

Karaktar Teknik

Anfallsspel

situationer

- Egen kontroll

- Motivation och attityd
- Psykologiska tekniker
Mod - vaga utmana

Forsvarsspel

- Bra mottagningsteknik
- Mycket bra i en mot en

- Mycket bra pa att driva boll

- Mycket bra inlaggsteknik

- Bra tillslagsteknik, korta och
langa passningar

- Bra avslutningsteknik

- Mycket bra pressteknik
- Mycket bra tacklingsteknik

haller bredd hégt upp och tar garna emot ett
kort uppspel fran ytterbacken. Han/hon van-
der och far understéd fran ytterback for till-
bakaspel om det inte gér att vanda upp. Blir
yttern rattvand med boll fyller ytterback pa fér
Sverlapp for att sedan komma till inlégg eller
ga pa eget avslut. Bortre ytterforward haller
bredd initialt men kan sedan skéra in for att
vara med i avslutsfasen.

« Vibackar hem en bit (mellan straff- och mitt-

linje) for att ge motstandarna chansen att star-
ta sin speluppbyggnad till ytterback.

Fysik

- Mycket snabb
- Ofta I6pa i hog fart

YTTERFORWARDS - UPPGIFTER | MATCH

- Variera mellan att méta boll ibland och
springa i djupled.

- Samarbeta och hitta kombinationsspel med
mittfaltare, ytterbackar och ytterforwards

- Vid omstallning vara spelbar i djupet.

- Minst tva av tre forwards i straffomradet vid
inlagg.

- Djupledslépningar.

- Ta manga avslut.- Breddar for att skapa yta at
sig sjalva och mittfaltarna.

- Bredda pa bollsida

- Icke boIEida diagonallépningar.

- Vaga utmana i 1 mot 1.

Forsvarsspel

Anfallsspel

Ar nummer ett i férsvarsspelet.

Ska snabbt hamna pa forsvarssida nar vi
forlorat boll.

Styr motstandare — técker ytor — vinner boll.
Retirerar och centrerar vid inspark/utspark.
Gor overflyttning till bollsida.

Sétter forstapressen pa motstandarnas
ytterback och styr pressen inat i planen.
Forhindra spel till spelyta 1 eller 2.

Bortre ytterforward springer alltid diagonalt
hem vid 6verflyttning.
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EGENSKAPER/UPPGIFTER PA VARJE POSITION

CENTRALA FORWARDS - EGENSKAPER

Karaktar Teknik Fysik
Anfallsspel
- Mycket bra mottagnings-
teknik
- Mycket bra i en mot en
] Eezl:tlif)a:;c?or};je situationer - Mycket snabb
i Kgncentration - Bra tillslagsteknik, korta - Explosiv
_ pelolagide lmiler passningar - Stark i ndrkamper
- Mycket bra avslutningsteknik - Bra koordination

- Stresshantering - Bra nickteknik

Forsvarsspel
- Bra pressteknik

CENTRALA FORWARDS - UPPGIFTER | MATCH

Anfallsspel Forsvarsspel

- Variera mellan att mé&ta boll ibland och
springa i djupled.

- Samarbeta och hitta kombinationsspel med
mittfaltare och ytterforwards.

- Vid omstallning vara spelbar i djupet.

- Spelbar rattvand i spelyta 3 och felvand eller
halvt rattvand spelyta 2.

- Halla ett hogt utgangslége — for att trycka

ner motstandarnas backar. - Ar nummer ett i férsvarsspelet.

- Minst tva av tre forwards i straffomradet vid - Ska snabbt hamna pa forsvarssida nar vi
inlagg. forlorat boll.

- Djupledslépningar. - Styr motstandare — tacker ytor — vinner boll.

- Beslutsam i straffomradet.

- Ta manga avslut.

- Ga alltid pa retur, efter egna eller med-
spelarnas avslut.

- Retirerar och centrerar vid inspark/utspark.

- Gor overflyttning till bollsida.

- Stanger spelvandning mellan backarna i
forstapressen.
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STYRKOR/SVAGHETER MED SPELIDEN

STYRKOR
« Uppfyller spelbredd i backlinjen och hos for-
wards.

« Speldjup uppfylls pa samtliga delar pa pla-
nen, men central forward har har en viktig
uppgift att bade mota och 16pa i djupled for
att bibehalla speldjup centralt.

« Mittfaltarna har ett inbdrdes djup i anfalls-
spelet vilket leder till att spelavstanden ofta ar
bra och varierade. Sa kallade trianglar skapas
automatiskt vilket kan ge ett variationsrikt och,
for motstandarna, svarlast passningsspel.

« Nar man moter ett lag med tva centrala
mittfaltare har man numerért 6verlage pa mit-
ten.

+ Pa kanterna uppstar det ofta 1 mot 1-situa-
tioner offensivt och defensivt, vilket ar utveck-
lande for individen.

« Tre forwards 6kar vara férutsattningar for att
kunna satta en hogre press pa motstandarna.
Aven psykologiskt sitt s& ger detta spelarna
energi ndr de vet om att de &r tre som gor det
férsta jobbet.

+ Det &r Iatt att bilda "par” och hitta samar-
beten mellan spelarna. Pa kanterna kan t ex
ytterbackar och ytterforwards skapa 2 mot
1-situationer. De tre mittfaltarna kan genom
sina grundpositioner hitta naturliga vinklar och
trianglar, 1angst bak sa hittar vi innerbackarna
som samarbetar och bildar par.

o 4-3-3 ger dven bra forutsdttningar for ett
bollagande eller ett omstéllningsspel. Om du
t ex ar en trénare som vill &ga mycket boll sa
ger de tre mittfaltarna dig bra férutsattningar
for detta. Ar du en trénare som gillar snabba
omstallningar/rakare spel, sa far du detta tack
vare tre djupledslépande forwards.



STYRKOR/SVAGHETER MED SPELIDEN

Del 2 — Var spelarutbildning/Var spelidé

SVAGHETER
+ Uppfyller inte spelbredd pa mittféltet.

« Man lamnar en stor yta bakom ytterforwards
och framfor ytterbackar, som &ar svar att férsva-
ra.

+ 4-3-3 blir i praktiken latt 4-5-1 om man blir
tillbakapressade. Detta innebar att central for-
ward blir isolerad vid offensiva omstéllningar.
Losningen blir d& en mer langsam spelupp-
byggnad sa att ytterforwards hinner upp i hé-
gre utgangsposition.

« Om ytterforwards blir statiska, ar det 1att for
motstandarna att forsvara sig.

» Med tre forwards sa far du oftast tre felvan-
da spelare pa plan. Viktigt att som tranare fa
spelarna att jobba mer halvt rattvanda.

+ Det finns en tendens att alla tre forwards
skar in mot mitten och tappar spelbredden.
Man maste halla positionerna, speciellt pa
bollsidan.

» Det uppstar svarigheter i uppspelsfasen nar
backlinjen inte foljer med upp och i avslutsfa-
sen nar mittfaltet kommer alltfor néra anfallet.

« Vid inldggslagen sa kan det ibland bara vara
centrala forward som I8per in i boxen. Aven
ytterforwards och mittfaltare ska I6pa in vid in-

lagg.
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