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INLEDNING

Nagon sa att fotbollen enar oss samman till en enda stor familj frén Nord till Syd fran
Vast till Ost och visst &r det s& for manga fotbollsnordar runt om i varlden. Ingen vet
riktigt varifran fotbollen kommer utan arkeologer har hittat sma tecken pa att den
utévades redan pa 300-talet fére Kristus. Tank redan da!

Redan da spelade man som idag, tva lag med tva mal. Pa 1400-talet spelade man i
Frankrike pa planer som liknar de planmatt som vi idag spelar pa. Den stora skillnaden
var att man da inte anvande mal, utan det géllde att f& bollen éver motstandarens
kortlinje.

1300-talets England forbjod fotbollen. Kung Edward III ville att folket skulle agna sig
at bagskytte och fotbollen blev da ett rannstensndje med daligt anseende.

Det tog dnda fram till 1800-talets boérjan innan fotbollen kunde bérja etablera sig i
England via internatskoloma. I bdérjan som en form av rugby, sedan mer och mer som
en renodlad bollsport. Ar 1863 bildar man Englands fotbollsférbund och den forsta
landskampen spelar man mot Skottland 1872. Den matchen slutar 0-0.

I slutet av 1800-talet bérjar sporten sprida sig runt om i varlden. Pa den tiden hade
fotbollen andra regler &n vad vi har idag. Passningar anvands mer som en nédlésning,
men sedan ett lag vunnit FA Cupen via ett passningsspel sa évergick fotbollen till att bli
mer passnings bendgen an tidigare.

Idag har passningsspelet en stor roll i fotbollen och utvecklas hela tiden. 1930 spelas
VM fér férsta gangen och vardnationen Uruguay stod som slutsegrare. Fotbollen har
alltid varit en mansdominerad sport men damfotbollen bryter standigt ny mark och ar
idag pa stark frammarsch. Det uppskattas att cirka 265 miljoner manniskor spelar
fotboll runt om i vérlden i dag. Detta inkluderar bade professionella och amatérspelare.

I Sverige har vi 2 909 féreningar, 1 312 858 aktiva inom fotbollen (som spelare, ledare,
domare etc) (2022).

40 % av totalantalet deltagartillféllen i RF:s kartldaggning av det lokala aktivitetsstodet
var fotboll (2021). 440 466 registrerade spelare (6ver 12 ar) varav 128 284 damer
(2023).

Fotboll &r en integrerad del av den svenska kulturen, med tusentals klubbar och
foreningar som erbjuder méjligheter for manniskor i alla dldrar att delta.

Dagens fotboll stéller héga krav om du som spelare ska lyckas nd dnda fram till det som
vi idag kallar elitfotboll. Att lyckas &nda fram hit &r fa forunnat da nyckelhalet till &ra och
berémmelse ar smalt, sa smalt att turen att vinna pa lottoraden hos Svenska Spel &r
stérre &n att jag en dag kliver ut pa Rasunda i nationens farger.

Man brukar sdga att ungefar 350 spelare idag spelar i den serie som vi rankar som
hogst i Sverige, Allsvenskan, samt ca 200 damspelare i Damallsvenskan.



Tomas Peterson, enheten for Idrottsvetenskap, Lararutbildningen, Malmé hégskola har
skrivit foljande:

De flesta har val varit med om att st i en fotbollspublik och héra ndgon utropa! Titta
pa hen, vilken talang, dar har ni var nasta (stora fotbollsspelare) all vilmening, férstas
oskyldigt och uppskattande, folk nickar och visst, man kan se att hen har talang.
P-99-tranaren stracker pa sig, hens foraldrar ler lite forlaget.

Men en prognos ar stalld gentemot framtiden, med férvantan om att bli uppfylld om sa
dér tio ar. I den utstrackning denna férutsigelse bérjar leva ett eget liv, och det gér
den ofta, riskerar den att skapa stora problem fér verksamheten och besvikelse for alla
inblandade parter hen, hens kompisar i laget, hens foréldrar, tréanaren, féreningen och
svensk fotboll.

Till att bérja med &r sannolikheten att prognosen slar in lika med noll (och egentligen
annu mindre, fér det tar minst uppat ett halvt dussin arsklasser fér att frambringa en
ny stor framgangsrik fotbollsspelare. Vi vet att det nastan aldrig &r de som &r bast som
elva-tolvaringar som ocksa ar bast tio ar senare.



Detta gér att ca 550 spelare &r pa elitniva i Sverige under ett ar. Utdver detta kommer
de spelare som idag spelar i utldandska klubbar runt om i varlden.

Detta ger en liten fingervisning hur smalt nyckelhdlet &r till fotbollens finrum. 2006
fanns det i Sverige ca 250000 licenserade spelare i Sverige.

I dag finns 440 466 registrerade spelare (6ver 12 ar) varav 128 284 damer (2023).
Att idag vara en ung och lovande fotbollsspelare kan i vérsta fall fa oanade
konsekvenser. Idag kartlaggs de unga talangerna tidigt och de 18 framsta
15-aringarna i Sverige ska redan nu bilda sitt forsta landslag inom SvFF,

Distriktsverksamhet

Utvecklingslager ar ett lager for distriktens 15-arslag. Lagren arrangeras i fem olika
regioner (norr, mitt, 6st, vast, syd) och ar en manifestation fér svensk ungdomsfotboll
med syfte att utbilda och stimulera spelare och ledare. Under lagren genomfors
utbildning i form av tréningar och matcher samt darutover teorigenomgangar i olika
amnen och férelasningar av ungdomsférbundskapten.

Detta ar ett ndra samarbete mellan SvFF:s nationella fotbollsutbildare,
ungdomsférbundskaptener och distriktens fotbollsutvecklare for spelare,
distriktsforbundskaptener och malvaktstranare.

Vara utvecklingslager (tidigare benamnda elitlager) har en lang tradition inom svensk
ungdomsfotboll och betyder mycket for vara spelare och ledare, bade som stimulans
och for den individuella spelarutbildningen. Verksamheten ar en viktig och uppskattad
utbildningsplats fér svensk ungdomsfotboll. Deltagarna, bade spelare och ledare fran
distrikten, har fatt utvardera lagren i efterhand och lagren har genomgaende fatt héga
betyg. Spelarna och distriktsledarna ser tillfallena som viktiga i deras spelar- och
ledarutbildning.

2019 arrangerades lagren i Halmstad for 768 pojkar och flickor. Efter uppehall under
pandemin 2020 genomférdes lagren aterigen 2021 da lagren ocksa regionaliserades till
fem olika orter for forsta gdngen. Det efter att verksamheten noggrant analyserats och
utvarderats. Beslutet grundade sig pa méjligheten att na ut till fler spelare och ledare.
Sammanlagt deltog 1160 pojkar och flickor och ett antal ledare pa lagren 2022.

Rikslager for 15-aringar ar lager for individen och malgrupp ar spelare som i nulaget
hunnit langst i sin utveckling. 136 spelare (120 utespelare och 16 malvakter) kallas till
lagret och pa pojk dven 34 spelare inom ramen for Future Team-verksamheten.
Ungdomsférbundskaptenerna fér flick och pojk i samrad med Nationella
Fotbollsutbildare tar ut spelarna.



Vi vet ocksd att manga av de mest framgangsrika gynnades av att de specialiserade sig
jamforelsevis sent och drog nytta av att ha utévat ett antal idrottsgrenar innan dess.

Vi vet ocksa att den viktigaste egenskap som paverkar vilka talanger som kommer
fram till ungdomslandslagen via Svenska Fotbollférbundets utbildningsverksamhet ar
fysisk mognad.

Om denna egenskap kan man dels siga att den inte har ndgot som helst med

"talang fér att bli en framgangsrik fotbollsspelare som senior" att gora.

Dels att den i stort sett &r den enda egenskap man inte kan férandra genom traning.
Sa Pelles eller Lisas talang har sakert med fysisk mognad att géra, och de férdelar han
darfor har gentemot sina med och motspelare nar det galler langd, bredd, tyngd och
motorik. Mahdnda kommer detta att ge honom en plats i SvFF:s selektionssystem,
kanske till och med en eller annan ungdomslandskamp.

Hen far all uppmarksamhet, all bekréftelse, hen far den béasta tréningen, far spela med
de basta och oftast vara i det vinnande laget. Men i likhet med de flesta andra som
valts in i systemet pa grund av fysisk mognad kommer han sa smaningom, nér hens
jamnariga véxt ifatt honom och seniorfotbollen narmar sig, att bli bortvald. Och dven
om hen verkligen &r en talang, bortsett fran fysisk mognad, sa finns det sa manga
andra orsaker som kommer att hindra hen fran att bli var ny Alexander Isak/Caroline
Seger)

Det finns en betydande risk att hela P-11-verksamheten kommer att paverkas menligt
av prognosen. Hen blir den mattstock mot vilken de andra grabbarna och tjejerna
mats, rangordnas och i varierande grad ratas.

Hen far visa évningarna, han blir lagkapten, hen byts aldrig ut pd matcherna, hens
malrekord uppmarksammas i lokalpressen. Med hen i laget blir det viktigt att serier
och cuper vinns och laget satts ihop och coachas darefter, spelartruppen smalter ihop.
Snart nog befinns hen vara for bra fér sin argang och flyttas upp, frén sina kompisar
och en darefter darrig P-11-verksamhet som mister uppmarksamhet och engagemang.

Vi vet att de flesta kommer till ungdomsidrotten tillsammans med kompisar, eller for
att kompisar redan ar dar. De kommer for att de vill idrotta och ha kul tillsammans.

Vi vet ocksa att ett av de viktigaste skalen till att sluta &r att kompisarna inte langre &r
dar. Eller &r dar, men i en annan aldersgrupp. Féreningen tar nog i sa fall detta med
jamnmod, man har ju fatt fram en guldklimp. Men, som sagt, i det flesta fall forsvinner
aven guldklimpen ndgonstans pa vagen.



Tar vi ansvar for
o]
vara ungdomar?

Orsakerna kan vara relaterade till den lokala nivan, i féreningen — fér mycket traning,
daliga tranare, avsaknaden av kompisarna, efterhdngsna skador osv.

Vagen till framgang?

Eller sa kan det bero pa platsen han fick i
selektionssystemet, men pa felaktiga premisser,
namligen att hen var fodd tidigt pa aret. Hur manga
forlorar svensk fotboll pa grund av att de upplever
att deras talang minskar i jamférelse med andra, nar
det egentligen handlar om att de andra vaxer i kapp?

Varje ar samlas de mest lovande femtonaringarna
bland flick och pojk pa Rikslager i Halmstad. De har alla selekterats fram med hjalp av
tidig specialisering via féreningar och utvecklingslager.

Endast en handfull av dem kommer nagonsin att spela allsvensk fotboll, om vi néjer oss
med det mattet. Manga av dem kommer inte ens att spela fotboll som seniorer.

Jag tror att majoriteten av dem som kommer till allsvenskan, landslaget och till
utlandska storklubbar har undgatt den tidiga specialiseringen.

De hade ingen god prognos i 10-15-arsaldern. Men de valde att inte lita pa de vuxnas
bedémningar, de bet ihop, blev traningsnarkomaner, larde sig att gladjas at minsta
framsteg och handskas med varje motgang, och de véxte allteftersom, bade bildligt
och bokstavligt.




Det ar dessa, som fick ta sig fram "vid sidan av avfartsvagen", som utvecklade ett
mycket starkt tavlingspsyke, som knét naven i byxfickan, gick sin egen vag och larde
sig satta langsiktiga malsattningar och envetet arbeta mot dem, det &r bland dessa
som vi tio ar senare fann de mest framgangsrika. Det blev inga ungdomslandskamper,
men val U-21-landskamper och sedan vidare.

Eftersom jag kommer fran Halmstad vet jag att just Fredrik Ljungberg &r ett undantag
i detta avseende. Han fick mycket tidigt en god prognos och den kom att stdmma, men
varfor bygga en verksamhet pa undantagen? Saledes: tidig specialisering bygger pa
tidig prognos, och ju tidigare prognos desto mindre sannolikhet att prognosen
stammer.

Varfor da utsatta barn och ungdomar fér detta —vare sig vi talar om de som far en
god eller en dalig prognos? Vem &r det egentligen som har behov av tidig
specialisering — ungdomarna eller de vuxna?

Hittills har jag bara taget upp ett antal fotbollsrelaterade skal till att hen inte kommer
att bli var nye (Alexander Isak). Men det finns s@ manga andra skal som inte har med
fotboll att gora: hen tyckte det var roligare att spela hardrock eller att samla
frimarken, hen valde att satsa pa skolan, eller fick en kéresta som blev viktigare osv.
Vi far inte glomma att de tio ar hen skall ta sig igenom frén P- 11-laget till senior
truppen &r den period da hen férandras fran barn till vuxen, inklusive den helt
omvalvande puberteten, den period i varje manniskas liv dar man férandras mest,
fysiskt, psykisk och socialt. Det mesta talar for att det endast &r undantagsvis som en
elvadring kommer att ha samma brinnande intresse, fér vad det nu &n galler, tio ar
senare.

Varfor gor vi som vi gor?

Jag vill saledes inte ha en barn och ungdomsverksamhet inom idrotten som préaglas av
tidig specialisering. Jag anser att tidig specialisering rimmar daligt med de tva
grundldaggande uppdrag som skall styra verksamheten, féreningsfostran och
tavlingsfostran. Det forsta uppdraget kommer fran regering och riksdag och handlar
om motiven for det starka samhalleliga stodet till idrottens barn och
ungdomsverksamhet.

Malet med detta uppdrag, som jag kallar féreningsfostran, ar att framja demokratiska
umgangesformer, grundade pa respekt, likaberattigande och 6ppenhet. Man vénder sig
till alla oavsett ekonomisk, social, etnisk, politisk eller religiés bakgrund.
Utgangspunkten &r att ta hand om alla i de aldrarna som soker sig till verksamheten
och lata var och en utvecklas allsidigt enligt sina egna forutsattningar. Det andra
uppdraget ar idrottens eget.



Tavlandet ar
idrottens logik!

Tavlandet ar idrottens logik, det ar tavlandet som drar de stora barn och
ungdomsgrupperna till den organiserade idrotten. Sa idrottens uppdrag till oss som
star som ideella ungdomsledare i
verksamheten ar tavlingsfostran,
att lara ut hur man handskas med
tavlandet; att vinna, att forlora, att |
i forekommande fall spela
oavgjort, att forhalla sig till
medspelare, motstandare,
funktionarer och publik, att vara
med laget, sitta pa banken eller
vara utanfor laget, att 6vning ger
fardighet och att tréaningen ar
utgangspunkten fér allt som
hander under tavling eller match.

Féreningsfostran star for den medborgarfostran som deltagande i féreningslivet antas
leda till; tavlingsfostran fér de matt och steg som antas skapa de basta
idrottsutévarna.

I flera bemarkelser &r idrotten en central
del av manga barn och ungdomars
avgérande ar och detta i en dubbel
mening.

- Det vill sdga bade fér ungdomarnas
identitetsbildning och fér den framtida
idrottskarriaren.

Det galler bade vad idrotten gér med ungdomarna och vad ungdomarna gér med
idrotten. I centrum fér denna verksamhet star tavlandet.

Idrottsverksamheten blir poanglés utan tévlan. Tveklést ar det ocksa sa att det ar
tavlingsverksamheten och inte foreningsverksamheten som drar de stora barn-och
ungdomsgrupperna till idrotten. Det gar inte heller att hivda att tévlingsverksamhet &r
oférenlig med foreningsverksamhet. Men de utgér inte ett konfliktlost verksamhets par.



Tavling handlar om att bli bast, och det finns ingen idrottsgren dar den blir bast som
kampar mest val. Tavling leder till rangordning samtidigt som féreningsfostran
efterstravar jambordighet och motverkar rangordning.

Det hjalper inte att man i detta sammanhang forsoker skilja rangordning efter
idrottsprestation fran rangordning utifrdn manskliga egenskaper, det finns alltfor
manga studier pa hur dessa bada faktorer korrelerar med varandra.

Rangordning innebar inte automatiskt selektering och utslagning, men leder dit forr
eller senare. Tidig specialisering paskyndar denna process. Faktorer som paskyndar
eller motverkar denna utveckling finns bade i samhallet och inom idrotten. Hur léser
man da dilemmat att 3 ena sidan stréva efter att utveckla varje individs méjligheter,
och & den andra handskas med situationen da denna strévan krons med framgang och
det dédrmed uppstar skillnader mellan individerna? For det férsta bor man betdnka
uppdraget: att i ena &nden m in lekande barn och i den andra ldmna ifran sig
véltranade ungdomar. Har finns den eviga fragan om tid och anpassning, eller timing,
dar det finns alla méjligheter att hamna fel antingen ar man for sent eller for tidigt
ute. Denna situation &r dock inte unik for idrotten, vilket epiteten bradmogen
respektive sent utvecklad ar exempel pa.

Idrottens logik tenderar att driva fram en betoning av tavlingsfostran, samtidigt som
samhallets intresse av att stédja idrotten som folkrérelse utgar ifran att idrotten
engagerar barn och ungdom pa ett meningsfullt satt. Fér samhallet &r aktiviteten i
forsta hand medborgarfostran, att barn och ungdom i organiserade former lar sig
demokratiska former féor umgange, lar sig samarbeta, respekt for andra i en
verksamhet dar faktorer som klass, kén, religion, sprak och etnisk tillhérighet ar
underordnad den gemensamma idrottsaktiviteten.

Generellt kan man dock sdga att ju langre upp i dldrarna man kommer, desto mer
betonas tavlingsfostran, liksom att ju hégre upp i seriesystemen féreningarna befinner
sig desto mer betonas tavlingsfostran. Bade anrikning och utslagning utvecklas genom
tavlingsfostran sager Tomas Peterson fran hogskolan i Malmé.

Sambhallet har idag stor tacksamhetsskuld till det ideella svenska féreningslivet.

En moétesplats dar ungdomar kan moétas dver sina granser genom sitt intresse.

Fér manga unga kan féreningen vara platsen dar de finner sitt andningshal sin
trygghet, samtalet med den vuxne samtidigt som de far tillgang till att utéva det som
de alskar mest i organiserad form fotbollen. Tyvarr har vi idag féreningar som tidigt
slar ut dessa unga spelare genom en obalanserad féreningspolicy.
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Att var med i en férening innebér att samsas i en gemenskap kring ndgon form av idé
eller gemensamt intresse, exempelvis idrott, politik, kultur, pensiondrsverksamhet eller
annat. Darigenom far medlemmarna tillfalle att utveckla sina intressen. I en férening
ges mojlighet att praktisera innebérd i sadana uttryck som demokrati och solidaritet.
En ideell férening kidnnetecknas av att syftet eller &ndamaélet med féreningen inte &r att
framja medlemmarnas ekonomiska intressen.

I korthet kan man siga att en ideell férening ska uppfylla kraven pa allmannyttigt
andamal och allménnyttig verksamhet - till féreningar med allmannyttiga andamal hér
till exempel féreningar for idrott och friluftsliv.

Féreningen maste ha skrivna riktlinjer fér sitt arbete. Dessa riktlinjer kallas fér stadgar.
Stadgarna har betydelse for det praktiska arbetet i foreningen. Har faststaller man
syftet med féreningen och hur arbetet med malséttningen ska genomféras.

Det finns normalstadgar att anvénda, oftast har riksorganisationer férslag pa hur
medlemsorganisationerna kan utforma sina stadgar.

Riksidrottsforbundet har tagit fram forslag till idrottsféreningar, men dessa kan
anpassas till andra verksamheter. Géteborg har en modell dar féreningar som har
verksamhet fér barn- och ungdomar, invandrare och pensionarer och som uppfyller
vissa allmanna krav kan soka bidrag.



De selektiva bidragen ar: stimulansbidrag, integrations/ jamstalldhetsbidrag,
frammande inrattningsbidrag, anldggningsstdd, uppsékande verksamhet och friskvard
till pensionarsféreningar samt stod till trossamfund till invandrarféreningar. Dessa soks
vid varje tillfalle for specifik verksamhet.

Stod, stiftelser och fonder

Statligt stod till idrottsrorelsen www.rf.se/pli
Allmanna arvsfonden www.arvsfonden.nu
Ungdomsstyrelsen www.ungdomsstyrelsen.se
Sveriges Stiftelser www.stiftelser.Ist.se
Statens kulturrdd www.kur.se
Integrationsverket www.integrationsverket.se
Konsumentverket www*konsumentverket.se
Statens Folkhalsoinstitutet www.fhis.se
Socialstyrelsen www.sos.se

Féreningen Norden www.norden.se

Idéer for livet www.skandia.se/ideer

Flera fonder kan du hitta i Stora Fondboken
Information om EU:s fonder och program kan bestallas www.riksdagen.se/eu

Vad hander nar den unga medborgaren inte riktigt langre klarar av féreningens krav?
I manga fall slutar man med sin idrott alternativt s& séker man nya vagar genom
andra foéreningar.

Bland riktigt unga utdvare kan foreningsbytet ge utévaren ett fortsatt intresse dar
integrationen med nya ansikten ar lattare an for aldre utdvare.

Oftast blir féreningstillhérigheten sa stark fér den utévande att andra alternativ inte
riktigt existerar.

Pa grund utav de tidiga kraven pa unga spelare kan samhallet bli en stor férlorare.

Nu galler det att hitta nya umgéangeskretsar och tyvarr ar det mycket som idag kretsar
kring brott och droger och som kostar samhallet atskilliga miljoner per ar. Pengar som
skulle kunnat satsas ute i féreningslivet, féreningsgardarna och i skolorna.



Foreningar kan soka "Projektstod IF” for att utveckla sin barn- och ungdomsverksamhet,
7-25 ar. Projektstodet &r ett Idrottsmedel som sdks av er som fotbollsférening via Idrott
Online och kan narmast liknas vid det som tidigare hette Idrottslyftet.

Samtidigt soks det pengar ur dessa mjolkningshal, dar det utbetalda féreningsbidraget blir
en inteckning i foreningens dvriga ekonomi och aldrig till det som ansékan forst vara
avsedd till.

Orebro ldn



Utbildning i etapper.

Redovisningen blir latt en dverblick éver arets évriga aktiviteter dar formuleringar och
ord skruvas till och till slut har man ringat in ansékningen i detta.

Har har bidragsgivarna en bit kvar tills man hittat en trovardig redovisningsvdg genom
korridorsamhéllet, &ven om féreningar &r aterbetalningsskyldiga om namnda mal inte
har infriats under aret.

Svensk fotboll vill jobba langsiktigt och pa sa vis hitta de ratta formerna fér svensk
ungdomsfotboll vilket &r bra. Anda kan budskapen ibland kénnas en aning tvetydiga
och inte riktigt ga hand i hand.

Nagonstans &r det viktigaste budskapet att vi far ungdomar att fortsatta med sitt
utévande langre upp i aldrarna samtidigt som SvFF redan vid 15 ars alder ska odla
fram vart férsta ungdomslandslag bland flickor och pojkar.

Idag finns det manga ute i landet som foresprakar ett langsammare paskyndande inom
ungdomsfotbollen dar utbildningen liksom skolan sker i utbildningsetapper.

Nagot som borde vara en sjélvklarhet om vi ska utbilda ungdomar till bra
fotbollsspelare. Nar vi ska lara oss lasa i skolan far vi forst lara oss bokstaver, sedan
lra oss ljuda for att sedan satta ihop ord som till slut blir meningar. Vi behéver alltsa
ett antal inlérningar innan vi kan sétta ihop var férsta mening.

P& samma satt ar det i fotboll. Vi behdver ett antal inldrningar for att klara av ett
fotbollsmoment pa ett riktigt och korrekt satt. Detta lar vi oss genom upprepningar
precis som nar vi lar oss ljuda ord i skolundervisningen.




Det betyder ocksa att det &r svart att hoppa 6ver en arskurs. Med detta vill jag séga att
en viktig del i barn och ungdomars fotbollsutévande blir att skaffa sig goda
basfardigheter inom de olika fotbollsmomenten.

Dessa intranade moment blir sedan till bra redskap nar du stalls infor olika situationer
som uppstar pa planen och till slut kommer du ocksa kunna véva ihop olika moment till
en ny handling pa planen som i slutdndan kan vara skillnaden mellan férlust och vinst i
en match.

Kan vi hjalpa barn och ungdomar genom att langsamt skynda fram kommer
slutprodukten ge valbalanserade och harmoniska spelare med goda basfardigheter i
fotboll. Formodligen kommer dessa spelare att ha gladje av sin idrott manga ar
framover da fotbollen kan utévas i manga olika former. Att hitta en tydlig rod rad for
detta underlattas av att foreningens utbildningsplan ar valbalanserad.

Med valbalanserad menar jag att féreningens utbildningsstege ar tydlig och inte kan
misstolkas. Att ledare, féréldrar och spelare har god kdnnedom om denna. Pa s3 satt
skapar ocksa féreningen ett lugnare arbetsklimat dar alla drar &t samma hall och
tydligheten blir ett starkt ledord i foreningen Det &r forst nar grasroétterna sluter sig
samman som de bildar en grasmatta.

I det har dokumentet tanker jag visa pa hur BK Forwards utbildningsplan kommer se ut
dar tonvikten ligger pa larande, tydliga regler etc.

For att visa en tydlighet i foreningen ar det viktigt att vissa normer féljs, Genom att
tydliggéra utbildningsplanen fér ledare, spelare och féralder kan manga sma
missforstand undvikas under utbildningens gang.

Pa sa vis ar det viktigt att vi tydliggor de olika rollerna, dvs. Ledarrollen, Spelarrollen
samt Foraldrarollen och vad dessa innebar i samspel med varandra.

Det krévs att rollerna samarbetar och drar a8t samma hall for att uppna en positiv
spelarutveckling for spelarna i féreningen. Nagon sa féljande: Samarbete stavas med
tva bokstaver: V och L.

Genom att dldersbestamma spelarens pusselbitar, har spelaren stora méjligheter att
fylla pa sin ryggsack med fardigheter, samt ocksa lagga sitt grundpussel klart vid 16
ars alder. Detta for att sedan ga vidare in i utvecklingsverksamheten vid 17 ars alder
och fylla pa de sista pusselbitarna.

Glom inte att det ofta krdvs manga ars traning efter detta fér att na elitniva.
Att axla en ledarroll i féreningen innebéar att ledaren ska férega med goda
ledaregenskaper i samforstand med féreningens utbildningsplan.

Har foljer ett antal grundregler for ledarrollen.



Din roll som tranare
viktigare dn du tror!

*Tranare behéver hela tiden uppféra sig pa ett etiskt och professionellt satt och ska
iaktta hégsta matt av integritet och rattvisa gentemot spelare.

*Tala om sporten ur en positiv vinkel, dvs. rent spel och beklaga aldrig (spelreglerna),
undvik daligt uppférande eller anvidndandet av férbjudna &mnen.

*Lar in spelarnas namn.

*Var med spelarna hela tiden, speciellt i omklddningsrummet, teorisalen och vid
duschning.

*Ta ansvar for att omkladningsrummen lamnas rena och snygga efter traning och spel.
*Samarbeta med annan ledare/ personal fér spelarens basta.

*Nar du har att goéra med enskilda spelare, forsok att ha en annan vuxen narvarande.
*0Om du stéter pa nagra problem med spelare eller féréldrar, hanvisa dem omedelbart
till kanslipersonal.

*Tranare bor vara val fortrogna med féreningens Utbildningsmanual.
*Tranare bor vara fortrogna med féreningens Drogpolicy och upptrada korrekt.

Det finns alltsa en rad punkter som kan ligga som grund fér en ledarroll i féreningen.
Utdver dessa finns givetvis manga fler som kan skifta fran férening till forening, det
viktigaste ar &nda att ledaren féljer de regler som féreningen har kommit éverens om i
sin utbildningsplan.
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Ledarrollen ett samspel!

Fore traningen skall du fundera pa

*Hur skall spelarna instrueras?

*Var och nar skall de instrueras?

*Var noga med att forklara kort och tydligt.

*\lisa ratt utforande. Det sparar manga ord.

*Se till att spelarna har solen i ryggen néar du instruerar deml.
*Ta hansyn till vind, regn och dvriga yttre omstandigheter.
*P3 vilket satt kan man pa béasta satt instruera spelaren/spelarna?
*Ge dem personlig vagledning under spelets gang.

*Ta spelaren till sidan for att visa/forklara.

*"Frys" spelet for att visa alla vad som avses.

*Fraga spelarna om deras asikter. Skapa en dialog.

Vid traning

*Var val forberedd. Planera din traning pa férhand.

*Vagled och stétta spelarna hellre &n att styra och indoktrinera dem s3 att de kan lara
sig att tanka sjalva och bli kreativa.

*Anland till tréningsplatsen i god tid innan traning och ga inte darifran forrén den sista
spelaren gatt.

*Meddela féreningen om material gar sonder eller férsvinner.
Vid match
*Kontrollera all spelutrustning fore och efter match.

*Planera dina laguppstéllningar fére matcher sa att du vet vilka som spelar i vilken
match, det ar viktigt att alla spelare deltar i matcher.

*Glom inte att ldmna in laguppstéllning frdn matchspel till féreningen " en kopia".
*Anland till matcharena i god tid innan och ga inte darifran férrén den sista spelaren
gatt.

*Gl6m inte att matchspelet &r en del av utbildningen, dar vara ungdomar far chansen
att prova pa de fardigheter man har tranat pa.

*Bemot funktiondrer och motstandare med tillbérlig respekt, bade vid vinst och forlust.



Social kompetens och regler
*Satt varje spelares valbefinnande och sakerhet fore alla andra faktorer.

*Respektera varje persons ratt, vardighet och varde och behandla var och en lika i ett
sportsligt sammanhang.

*Forsok att utveckla en lamplig arbetsrelation med varje spelare, baserad pa émsesidig
tillit och respekt.

*Uppmuntra spelare att ta ansvar for sitt eget uppférande och prestation.

*Ga igenom all utrustning noga foér att tillforsakra dess sakerhet och dess lamplighet
for aldersgruppen.

*Tranare maste standigt uppvisa ett hégt matt pa beteende och upptradande.

Marika Domanski Lyfors



Dessa rader
sager mycket
om hur barn
och ungdomar
tanker.

Snalla tranare/ledare

*Skall inte ut mig nar jag gor nagot fel.

*Jag &lskar att spela fotboll — sa ge mig en chans att spela och njuta av det.
*Lat mig bega misstag utan att fa mig att kdnna mig dum.

*Forvanta dig inte att jag ska géra ratt férsta gangen — men berém mig for att jag
forsoker.

*Kritisera mig inte nar jag staller en fraga. Ditt svar kan hjalpa mig att lara.

*Forvanta dig inte att jag ska kunna prestera i en match pa en gang. Jag kanske inte
ar redo.

*Prova andra sétt att instruera mig om jag inte riktigt forstar. Jag kan lara mig om du
hittar det ratta sattet.

*Titta pa mig nar jag pratar med dig. Det visar mig att du verkligen lyssnar.

*Kom ihag, jag ar en ung person och inte en liten vuxen. Ibland férstar jag inte vad du
sager.

"Snélla anvind ord och uttryck som jag kan férsta”.

Tack for att du lyssnar pd mig.



Spelarens roll
Vad ar viktigt att tanka pa?

Nasta roll som jag tanker ta upp pa samma vis ar spelarnas roll.
Har foljer ett antal regler som kan ligga som grund fér spelarrollen.
Vid tréning

*Var alltid punktlig och uppréatthall ett snyggt yttre (det &r viktigt att du kan halla
tider). Kan du inte deltaga vid traning eller match, ar det viktigt att du meddelar detta
till din tranare i tid.

*Tillférsakra att du tar med ratt utrustning till alla traningar.
*Tréna och spela med ett leende pa lapparna.

*Duscha alltid efter traning.

*N&r du tranar, var uppmarksam. Fraga om du inte forstar.

Vid match

*Bar klubbens traningsoverall vid deltagande i matcher.
*Tillforsakra att du tar med ratt utrustning till alla matcher.
*Spela med ett leende pa lapparna.

*Duscha alltid efter matcher,

*Efter en match, skaka hand med motstdndare och funktionérer.

*Anvand inte daligt sprak eller visa fysiskt vald mot matchfunktionéarer, askadare eller
andra spelare.

*Nar du spelar match, var uppmarksam. Fraga om du inte forstar.
*Var artig vid forlust och vardig vid vinst.

*Sag aldrig emot matchens funktionarer.

*Forbli lugn hela tiden under en match.

*Hall fast vid ett hégt matt pa uppférande bade pa och vid sidan av spelplanen.



Social kompetens och regler

*N&r du blir tillfragad att representera féreningen, ar det viktigt att du bar lamplig
kladsel.

*Var artig och respektera alla vuxna du méter i féoreningen som ar dar for att stétta dig
vid alla tillfallen.

*Satt en stolthet i allt du goér vare sig det &r pa fotbollsplanen eller i klassrummet.
*Svara genast pa brev och telefonsamtal och E-post.

*Var medveten om féreningens regler och
foreskrifter betraffande, trygghet och
utbildning.

*Lar kdnna andra spelare i din aldersgrupp
sa fort som méjligt, kom ihag att fotboll &r
en lagsport. Dina lagkamrater kommer att
spela en viktig roll i din utveckling.

*Ta fullt ansvar fér din egen utrustning,
researrangemang och prestationsférmaga.

*Acceptera att stravan efter utveckling ar viktigare an sjalva vinnandet.
*Satt stolthet i att gora ditt basta.

*Visa god sportslig anda och respekt for andra spelare.

*Respektera spelets regler.

*Spela spelet och delta i bade handledning och traning som éverensstdmmer med
disciplinerat och sportsligt uppférande.

*Konsumera inte alkohol, férbjudna droger eller delta i ndgon annan verksamhet som
kan vanhedra féreningens namn.

*Tillfsrsakra att omkladningsrum, spelplaner, bussar, bilar och minibussar halls rena
och fria fran skréap.

*Freningens dorr ar alltid 6ppen. Om du eller dina féréldrar har nagra problem, var
snall och be att fa traffa nagon av féreningens personal.

*Forbered dig infor alla traningar, matcher och terorisamlingar. At forstandigt, fa
mycket vila.



Foraldrarollen

Den sista rollen men kanske en av de viktigaste blir féraldrarollen. Som féralder vill
man alltid sina barn det basta och det ar latt att komma med goda rad, tips och idéer
kring fotbolls spelandet.

Givetvis ska vi stétta vara barn i deras idrottsutévande men det &r viktigt att det &ven
har blir i form av ratt stéd och uppmuntran. Har féljer ett antal regler som kan ligga
som en grund kring hur vi upptrader i foraldrarollen.

Foréldrar

*Lar kanna personalen i féreningen. Var snéll och stall

fragor eller framfér problem till kanslipersonal. @lioliers buista
*Kom ihag att barnets trygghet star hogst och &r var allra ggggg

viktigaste faktor.

*Det ar ditt ansvar att se till att ditt barn regelbundet deltar
i tréningen.

*Uppmuntra till en balans mellan sport, skola, socialt umgange och andra intressen.

*Stotta foreningen i traning och spel pa ett rattvist och sportsligt sitt, men lamna lag,
taktik och beslut till tranarna.

*Erbjud inga rad om spelet till din son/dotter under ett spel.

*Fokusera hens insatser och prestation hellre 4n pa om spelet &r vunnet eller ej.
Utveckling ar viktigare an att vinna.

*Hjalp hen att fokusera pa processen av delaktighet, inte utfallet.
Fraga dem "Hur gjorde du?" hellre &n "Vann ni?"

*Det ar viktigt att poangtera att hen spelar for sin egen skull och inte for sina
foraldrars skull.

*Lar hen att insats och lagarbete &r lika viktigt som vinst sa att resultatet av varje
matchspel accepteras utan opassande besvikelse.

*Betona férdelarna med att vara med; vanner, lagarbete, framgang, misslyckande,
halsa, traning, sjalvkansla osv.

*Uppmuntra hen att spela efter reglerna.



*Ifragasatt aldrig 6ppet arligheten eller beslut tagna av coacher/ledare.
*Kom ihag, barn deltar i organiserad sport for sin egen skull, inte for din

*Forlajliga eller skrik aldrig at ditt barn for att hen gjort ett misstag, eller foér att hen
har forlorat en match.

*Framhall att gladjen och néjet &r huvudsyftet med sport. *Stétta alla anstréngningar
att fa bort verbalt och fysiskt vald fran fotbollsplan.

*Appladera bra spel fran ditt eget lag och motstandarlaget.

) ! {

Det &r viktigt att det rader balans i dessa roller om barn och ungdomar ska trivas i
foreningsmiljoén. Barn och ungdomar &r mastare pa att kunna kdnna av den radande
stamning som foreligger i foreningen. Darfor ar det extra viktigt att du som féralder,
ledare bemoéter dessa unga individer med respekt och 6dmjukhet.



Hur upplever barn fordldrastodet

Fér manga barn och ungdomar &r foraldrastodet av positiv karaktar, men fér manga
idrottsutévande barn och ungdomar évergar idrottandet till en situation dar de kanner
press fran sina féraldrar. Barnet kdnner sig till slut otillréckligt och féljden blir att det
som var sa roligt inte ldngre blir den naturliga samlingsplatsen.

Forsok som foralder att investera i ditt barns gladje och vitalitet, investera inte i ditt
barns idrott!

Detta &r stor skillnad. Vad fragar du nar barnet kommer fran traning eller match?
Kanske oftast "Hur gick det" Hur ofta fragar du om det var roligt eller nagot om hur det
gick for de andra i laget?

Som foralder ar det latt att vara sig sjalv narmast och glomma bort andemeningen
med barns idrottande.

Tank pa att du som féralder kan bli ett stéd fér de barn eller ungdomar som inte har
eller far det féraldrastéd som alla barn borde ha rtt till.

Darfor ar du som foralder den viktigaste kuggen i barns utévande av idrott.

Tank pa att i de flesta idrotter &r det mindre &n en promille som nar eliten. Sa 1at vara
barn och ungdomar m uppleva gladjen i sitt idrottande och utifran det préva sina
vingar.

Ett engelskt citat lyder:

"The best thing to give to your enemy is forgiveness; to an opponent, tolerance;
to a friend, your heart; to your child, a good example; to a father, deference;

to your mother, conduct that will make her proud of you; to yourself, respect;
to all men, charity".




Alla barn och ungdomar ar vanliga av
naturen!

I de fall da inte detta marks &r ofta barn och ungdomar i en stressad situation eller
befinner sig i en stressad miljo.

Barn och ungdomar utvecklar sin empati genom aktiva lekar. Har utgér barn och
ungdomars idrottande en stor betydelse. Vi kan se det som en vag med tva vagskalar.
I den ena skalen samlas sadant som leder till stress och i den andra skalen sadant som
gor oss gott och som motverkar stress.

Om vi marker att ett barn dndrar beteende eller bérjar ma daligt maste vi minska pa
det som véger tungt i den ena vagskalen eller 6ka pa med det som lindrar och gér gott
i den andra.

Det ar oftast inte varje enskild stressfaktor som orsakar reaktioner hos barnet utan det
ar den samlade mangden av pafrestningar som paverkar ett barn negativt.

De basta och vackraste tingen i vérlden kan inte ses eller réras, utan maste kénnas,
med ditt hjarta.

Darfor ar det viktigt att vi later barnen fa prova sina vingar utefter deras egna
forutsattningar utan att behéva kénna press och stress fran foraldrar.




Barn maste fa vara barn!

En bra start i féreningen &r att anordna fotboll i lekisformat, H P< R w

"Fotbollslekis".

Det ar viktigt att du som ledare ar val insatt i barns motoriska R A T T
utveckling. I bérjan av var fotbollsutbildning handlar det
mycket om den allsidiga motoriska utvecklingen hos barn.

"Barn maste fa vara barn". Har &r leken ett bra redskap i samspelet med bollen och
ovriga barn och ungdomar.

Bollen skall vara med sa mycket som méjligt i alla évningar. Alla spelare skall ha egen
boll, detta for att barnen skall fa sa manga bollberéringar som méjligt, men ocksa for
att méjliggora traning pa egen hand.

Var noga med att visa barnen ratt utférande. Traningstiden skall inte vara langre an 60
minuter.

Man kan om man vill trana aret runt, men det ar att bra om barnen, speciellt under
vinterhalvaret, ocksa sysslar med nagon annan idrott. Nar vi pratar om barns
utveckling, vet vi att barn utvecklas valdigt olika. Med fysisk utveckling menar vi
kroppens utveckling, hur snabbt ett barn véaxer.

Upp till 6 ar utvecklas pojkar och flickor i samma takt. Har borjar man ocksa behéarska
den grévre motoriken. Mellan 6-8 ar marks en férsamring av rérelsekoordinationen pa
grund av att nervsystemet utvecklas langsammare &n den évriga kroppens tillvéxt.

Mellan aren 9 och 11 finns det goda méjligheter att trana fotbollsteknik. Nu finns det
bra méjligheter att ldra smalirare skjuta med bada fotterna.



Kom ihag att arvsanlagen &r avgérande fér i vilken takt barnet véxer och utvecklas och
att detta &r véldigt olika fran barn till barn. Den finmotoriska utvecklingen bérjar redan
vid 3 ars alder.

Barnet klarar till exempel av att gripa ett féremal mellan tummen och pekfingret, i stallet
for att anvanda hela handen.

Barnens framsteg i fotboll ar ett samspel mellan arvsanlag, miljé, mognad och inlarning,
traning. Varje barn utvecklas emellertid i en bestamd ordningsfoljd.

Darmed kan féraldrar, miljo och tranare bara paverka den motoriska utvecklingen i
mindre utstrackning.

Det &r viktigt att barn far en allsidig tréning i lagstadiealdern, uppmuntra barn till
traning i olika idrotter.

Lat barnen oavsett forutsattningar uppleva verksamheten som rolig och stimulerande,
da finns det goda chanser att man utvecklas positivt och fortsatter att spela boll.

Barn &r inte intellektuellt fardigutvecklade férrén i bérjan av tonaren. Detta gér att de
till exempel har svart att bedéma hastighet och avstand i en passning. Passningar som
ingar i ett anfall upplevs var och en for sig och helheten framtrader inte.

Barn kan upplevas som egocentriska sma lirare, man behaller garna bollen sjilv och
struntar i passningen. Man upplever helt enkelt omgivningen utifran sig sjalv.

Som ungdomsledare &r det viktigt att du skapar ett éppet och tryggt férhallningssétt,
dar man visar och delar med sig av kanslor och har ett samspel med barnen.
Ett tryggt och alskat barn kanner sig accepterat.

Att barn ska fungera tillsammans med andra ménniskor ser vi som en social utveckling.
Stérst intryck fran omgivningen tar barn av dem de har mest kinsloméssiga kontakter
med som foraldrar, larare och dig som tranare. Du som ledare blir en férebild, det som
hander under tréning och match paverkar beteendet dven utanfér fotbollen.

Det ar darfor viktigt med enkla enhetliga
regler i laget. Att du som ungdomsledare
satter granser fér vad som é&r tillatet och
reagerar om barnen inte foljer uppgjorda
regler.

(Mer om dessa utvecklingsfaser,
fotbollstraning och ledarutveckling far du
genom utbildning.)




Utvecklingsstegen

Barns utvecklingsstege

Under de forsta levhadsaren sker en enorm utveckling, bade pa det fysiska och pa det
mentala planet. Aven om det finns individuella skillnader sker de flesta férandringar vid
ungefar samma tidpunkt och alder.

1-3ar

Nu l&r sig barnet ga, de har utvecklat motoriska och fin motoriska egenskaper som till
exempel att &ta sjélv och rita med kritor. Fran och med 1-ars aldern bérjar barnet att
prata, i bérjan blir det bara enstaka ord som sedan utvecklas till meningar.

De forstar ocksa mer och mer vad mamma, pappa G

och syskon siger. I 2-ars aldern kommer manga barn . E
in i en lattare trotsalder. "Kan sjalv" blir ett vanligt P -
uttryck och barnet bérjar darmed kanna och visa att ; .g L
det &r en egen individ. Den férmagan utvecklas . » I

o] UPPMARKSAMHET

alltmer i 3-ars aldern, da kan barnet &ven géra sig
battre forstadd sprakmassigt.

4-63ar

Nar barnet ar ungefar fyra ar kan det i stort sett anvéanda kroppen som en vuxen, de
kan ga, springa och hoppa, &ven om det r lite si och sa med balansen.

Nu bérjar de flesta barn ocksa rita de kdnda "huvudfotingarna" (huvud med armar och
ben).

Sprakmaéssigt talar de om sig som "jag" och ar nu helt medvetna om sig sjalva som
egna individer.

Nar barnet kommer upp i 5-ars aldern har de fatt battre kroppskontroll och balans.
De blir mer intresserade av spraket och en del férsoker sig pa att skriva sitt namn.

6-ars aldern innebar en kris for nastan alla barn. Den har perioden &r &ven kallad
forpubertet vilket syftar pa en tillvaxtspurt.

Armar och ben véxer snabbt och det &r stor skillnad pa kroppen jamfért med fér bara
ett ar sedan. Sexaringen upplever ocksa ofta en skolstart vilket kan vara omvélvande
och forvirrande till en boérjan.



7-93&r

Nu har de flesta barn bérjat skolan och lar sig mer och mer om hur man umgas med
andra. Den egna identiteten utvecklas och formas i samspel med bade klasskamrater
och familjen hemma.

Barnet utvecklas i snabb takt, bade fysiskt, psykiskt och mentalt, ibland &r det svart for
foraldrar och anhoriga att hanga med i den snabba férandringen.

10-12 &r

I den hér aldern utvecklas hjdrnan och tankandet enormt, barnet férstar nu ironi och
kan lara sig nya sprak och svara matematiktal.

Manga barn laser, spelar spel, Tik Tokar i sina I-PADs och Smart-phones.

De skaffar sig ocksa intressen och blir mer sjélvstandiga nar det géller att uttrycka sin
egen vilja. I 10-12 &rs aldern kan en del barn komma in i puberteten. Det kan kénnas
valdigt besvarande och konstigt om barnet jamfor sig med klasskompisar som &ar
senare i utvecklingen.

Har kan du som foralder forsoka hitta ett satt prata med ditt barn om vad som hander
vid puberteten, forklara att det ar helt naturligt och att kompisarna snart har kommit i
kapp. Glom inte att det kan vara minst lika jobbigt att vara sent utvecklad.




Barn i introduktionsfasen!

*Borjar intressera sig for andra barn.

*Kan klara av (6verblicka) samvaro i mindre
grupper. P

s L |
*Har ett "avslappnat" forhallande till vinster \")
och forluster.

*Stort och naturligt rérelsebehov.
*Forhallandevis lang reaktionstid.
*Har svart att bedéma avstand.
*Kan klara "har och nu "situationer.

*Spelarens motorik bestar huvudsakligen av totalrérelser som att springa, hoppa,
kasta och sparka.

*Kan inte éverblicka stérre omraden pa fotbollsplanen.
*Uppfattar varlden genom bildsprak.
Traningsinnehdll

l. Uppvarmning, bollekar eller tekniklekar.
2.Enklare spelmoment.

3.Smalagsspel (3 mot 3) Géarna flera mindre
grupper, detta ger majlighet till fler
"bollkontakter".

4. Lek, genom leken med boll aktivera
barnen, ge uppmuntran och stimulera deras intresse for idrott och bollspel.

"Nu har jag tranat tva pass i veckan, varje dag”
Thomas Brolin — Fotbollsspelare



Skynda langsamt i Utbildningsstegen!

Har kan du fa tips pa ndgra lekar och 6vningar.
*En i mal.

*Skjuta Prick.

*Guld och Silver.

*Svarte Man. *Myrstacken.
*Trixning.

*Fotbollsgolf.

*Under hokens alla vingar.

*Folja John.

*En kroppsdel pa bollen/Rérlighet.
*Tunnelboll.

*Bollstafett.

*Doppboll.

Fran 6-7 ar

*Ge en allsidig motorisk traning.

*Vaga satta leken i centrum. "Barn maste fa vara barn".

*Lekfulla 6vningar efter pedagogiskt utformat program.

*Lara barnen att ta hansyn till varandra samt att respektera enkla regler.
*Anpassad Bollstorlek.

*Rekrytera ledare till foreningen och erbjuda dem utbildning.

*Smalagsspel 3 mot 3



Fran 8 ar

*Genom fortsatt lekfull traning tinga barnens intresse for fotboll.
*Inldrning av grundldggande fotbollsteknik

*Lara barnen att ta hansyn till varandra samt att respektera enkla regler.
*Smalagsspel 5 mot 5

*|at alla prova pa malvaktspel.

*Uppmuntra till egen traning hemma.

*Anpassad Bollstorlek.

*Ge foraldrar mojligheten att pa olika satt stédja foreningsverksamheten.

Nar vi blir 9 ar bérjar det som vi kallar grundutbildning dar vi lar oss fardigheter i
fotbollens varld pa ett pedagogiskt och larande vis. Viktigast av allt &r att vi skyndar
ldngsamt fram.

Har foljer fardigheter vi tranar pa nar vi fyllt 9 ar.

Fotarbete (bada fétterna) Uppvarmning: Enkla vandningar, jonglering, stopp, sula,
rulla.

Passningar: Passning efter marken, korta avstand, tréning med bada fétterna.

Rorelse med boll (springa med boll): Vi jobbar med bollen funktionellt i rérelse, driva
boll i fart.

Dribblingar (arbetar med bada fotterna): Dribblingar med olika tempon,
riktningsandringar, finter.

Skott (bada fotterna): Laga bollar efter marken, dar precision mot hérnen av malet
efterstravas.

Nick: Inlarning av nickteknik.

Spelmoment (Smalagsprincipen): (2 mot 2), (3 mot 3), (5 mot 5) (6 mot 6 infér 10 ar)
Dribbla, skjut, passa, [6p med boll. hitta gladjen.

Bollkontroll (bada fotterna): Kontrollera bollen efter marken med alla delar av foten.



Lat bollen genomsyra tréningen!

Har foljer fardigheter vi tranar pa nar vi fyllt 10 ar

Fotarbete (bada fotterna) Uppvarmning: Enkla vandningar, jonglering, stopp, sula,
rulla.

Passningar: Passning efter marken, korta avstand, traning med bada fétterna.

Roérelse med boll (springa med boll): Vi jobbar med bollen funktionellt i rérelse, driva
boll i fart.

Dribblingar (arbetar med bada fotterna): Dribblingar med olika tempon,
riktningsandringar, finter. 1 mot 1 situationer.

Skott (bada fotterna): Laga bollar efter marken, dar precision mot hérnen av malet
efterstravas.

Nick: Inlarning av nickteknik.

Spelmoment (Smalagsprincipen): (2 mot 2), (3 mot 3), (7 mot 7).
Dribbla, skjut, passa, 16p med boll. Hitta gladjen.

Bollkontroll (bada fotterna): Kontrollera bollen efter marken med alla delar av foten.

Karakteristiskt for spelare i inldrningsstadiet
*Mycket motiverade for att lara sig olika saker.

*Stort och naturligt rérelsebehov.

*Forbattrad reaktionsférmaga.

*Fardigutvecklad kognitiv férmaga i 11-12 ars aldern.
*Relativt val utvecklad finmotorisk férmaga.

*Storre kollektivt medvetande.

*Storre forstaelse for samspelets betydelse.

*Kan overblicka storre grupper. *Vinster och férluster kan tas personligt och uppfattas
darfor starkare.

*Forstaelse for taktiska moment i spelet.

*Okad forstaelse for fotbollsreglerna.



Utbildningsplanen skyndar [angsamt fram. Aren 9-10 &r ser likadana ut férutom att
planen lagger till 1 mot 1 situationer under fardigheten dribblingar. Samt att
matchspelet sker 7 mot 7 pa plan.

I dagens fotboll &r det viktigt att vdga géra sin spelare pa planen och pa sa satt skaffa
sig 6verldge gentemot motstandaren. Att trdna 1 mot 1 upplevs ofta som roligt hos
barn och ungdomar och ger manga bollberéringar, nagot som efterstravas i all
fotbollstraning hos barn och ungdomar.

Att lara sig fotbollsfardigheter krdver manga upprepningar, darfér ar det viktigt att ge
spelarna dessa férutsattningar att pa ett larorikt och korrekt sitt tréna in sina
fardigheter.




Trana med leende pa lapparna!

Nar vi fyller 11 ar sa fortsatter grundutbildningen.

Har foljer fardigheter som vi tranar pa nar vi fylit 11 ar.

Fotarbete (bada fétterna) Uppvarmning:
Kombinera vandningar med bada fétterna.

Passningar: Driva boll langs plan samt kunna serva pa 20 m med bada fétterna. Kunna
lyfta boll samt lara sig grunderna for Chip-passning.

Rorelse med boll (springa med boll): Lép med boll samt kombinera med vandningar.

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla for att skapa yta fér en cross, skott
eller pass. 1 mot I situationer.

Skott (bada fétterna): Laga skott med bada fotterna, fran olika utgdngslagen, rullande
boll, framifran och fran sidan, volleyskott.

Nick: Pannkontakt for att méta en direkt boll, hoppa fér att nicka in i mal.
(Inspel/Crossboll)

Spelmoment (Smalagsprincipen): (4 mot 4) / (6 mot 6) / (7 mot 7).
Kom till skott, vaga dribbla, passa och 16pa med boll, improvisera i straffomradet.

Bollkontroll (bada fotterna): Kontrollera bollen med bada fotterna, ta emot bollar fran
olika hojder.

Bild fran min
"Stora Dag”




Fardigheterna ska ses som ars mal!

Nar vi fyller 12 ar sa fortsatter grundutbildningen. Har féljer fardigheter som vi trénar
pa nar vi fyllt 12 ar.

Fotarbete (bada fotterna) Uppvarmning: Kombinera vandningar med bada fétterna,
avancerad jonglering med fler touch.

Passningar: Driva boll langs plan samt kunna serva pa 20 m med bada fétterna. Kunna
lyfta boll samt lara sig grunderna fér Chip-passning. Pass framfor fot pa yta.

Rorelse med boll (springa med boll): Lop med boll samt kombinera med vandningar.

Dribblingar (arbetar med bada fotterna): Dribbla for att skapa yta for en cross, skott
eller pass. I mot I situationer.

Skott (bada fotterna): Laga skott med bada fotterna, fran olika utgangslagen, rullande
boll, framifran och fran sidan, volleyskott.

Nick: Pannkontakt fér att méta en direkt boll, hoppa fér att nicka in i mal.
(Inspel/Crossboll)

Spelmoment (Smalagsprincipen): (4 mot 4) / (6 mot 6) / (7 mot 7) max, kom till skott,
vaga dribbla, passa och lépa med boll. Improvisera i straffomradet Skapa ytor fér
andra, oéverlapp och spelvandningar.

Mottagning/Bollkontroll (bada fotterna): Kontrollera bollen med bada fétterna, ta emot
bollar fran olika hajder, tacka boll, ta emot samt vanda med boll under press.

Att skynda langsamt och arbeta pa ett pedagogiskt och larande vis skapar pa sikt
ungdomsspelare som bade kanner gladje och harmoni med sitt idrottsutévande. Pa s3
vis kommer ocksa dessa ungdomar att kunna gladjas med sin idrott i ett langre
perspektiv dar utdévandet blir ett samspel mellan socialt larande och idrottsligt larande.

Tank pa att allt &r méjligt, det oméijliga tar bara lite langre tid. En delfin anvander 8
procent av sin hjarna, manniskan endast 6 procent. Det gar knappt att férestalla sig
vad vi skulle kunna uppna om vi dtminstone anvéande 6,5 procent. I utbildningsstegen
fyller vi pa med nya fardigheter att tréana pad i alla dldersgrupperna.

De nya fardigheterna ska ses som arsmal att trana pa. Forutom dessa foljer repetition
pa alla de fardigheter som vi tidigare lart in. Genom fortsatt repetition kommer
spelarna att férfina sin teknik i dessa fardigheter och pa sa vis fylla pa sin ryggsack
med en bra funktionell fotbollsteknik.



Pubertetsfasen balans/obalans!

Nar vi fyller 13 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi trdnar pa nar vi fyllt 13 ar.
Fotarbete (bdda fotterna). Uppvarmning:

Forfina vandningar med bada fétterna (snabbare, maskera under press, tid och yta).
Jonglering (fler kroppsdelar med, par och i grupp).

Passningar: Forfina och driv boll fér att passa pa (20-30m) med bada fotterna, utsida
och insida. Forfina langre pass i luften samt chippassen. Forfina maskering, kraft och
tajming i valet av passning. Precision ska genomsyra utférandet. Passning pa yta, samt
pa fotter i liten yta nar tidsmarginalen &r mindre.

Rorelse med boll (springa med boll): Brytning av boll, for att sedan kunna lépa ifran
jagande spelare i sista tredjedelen (for skott och cross).

Dribblingar (arbetar med bada fotterna): Dribbla for att skapa yta for cross, skott, pass
under dkad press (tid, yta, motstandare). Forfina och valj ratt dribblingsteknik (vilken,
var, nar). Utmana i 1 mot 1 situationer.

Nar du blir utmanad av motstandare: Lar dig hitta nar och var du behéver vinna
tillbaka innehav om du blir utmanad (genom bryt).

Skott (bada fotterna): Lagt skjutna skott (20m) med bada fotterna under utmaning
(lura malvakt eller jagande forsvarare). Improvisera, Volleyskott.

Nick: Okad anvandning av kroppen, hoppa fér att géra nickmal. Tajming, startplats,
armarnas position och snacket.

Spelmoment (Smalagsprincipen): 4 mot 4 upp till 9 mot 9. N&r ska jag skjuta, passa,
|6pa med boll. Spelbredd och djup samt tackning av farliga ytor.
Forfina passningsspelet framat, till vem, nér, var, pa yta eller fétter.

Crossovningar framfér och bakom férsvarare, skapa ytor samt spel pa forwards.
Nar och var omstallningsspel.

Mottagning/Bollkontroll (bada fétterna): Mottagning av bollar fran olika hajder, fart,
vinklar fér att behalla och skapa nya passningsvinklar. Mottagning och kontroll nér du
har mer tid pa pressad yta (samt tillbakaspel till malvakt). Mottagning och vandning av
boll under 6kad press pa yta (2 mot 2, 4 mot 4).



Karakteristiskt for spelare i utvecklingsfasen Puberteten:
*Kraftig langdtillvaxt med tillhérande viktokning.

*Liten forsamring av koordinationsférmagan.

*Den tekniska nivan kan falla beroende pa ovan nédmnda.
*Tar inte allt for givet utan blir 1att motvillig.

*Staller sig kritisk till manga saker.

*Onskar mer medbestammande och ansvar.

*Andra intressen &n fotboll

*Forstar taktiska element i fotboll.

Efter puberteten:

*Relativt stérre fysisk styrka och uthallighet.

BERTETEN
vadhdnderi®

kr' och knopp?




Ge spelarna bra instruktioner!

Nar vi fyller 14 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi trdnar pa nar vi fyllt 14 ar,
Fotarbete (bada fétterna) Uppvarmning:

Forfina vandningar med bada fotterna (Snabbare, maskera under press, tid och yta).
Jonglering (fler kroppsdelar med, par och i grupp). Praktisera vandningar for cross,
skott och pass.

Passningar: Forfina och driv boll for att passa pa (20-30m) med bada fotterna, utsida
och insida. Forfina langre pass i luften samt chippassen. Férfina maskering, kraft och
tajming i valet av passning.

Precision ska genomsyra utférandet. Passning pa yta, samt pa fotter i liten yta nar
tidsmarginalen &r mindre, Skapa passningsvinklar, yta fér att spela framat samt for att
spela cross (kort och 1ang).

Rérelse med boll (springa med boll): Brytning av boll, for att sedan kunna lépa ifran
jagande spelare i sista tredjedelen (for skott och cross).

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla fér att skapa yta fér cross, skott, pass
under 6kad press (tid, yta, motstandare). Forfina och valj ratt dribblingsteknik (vilken,
var, nar). Utmana i 1 mot 1 situationer.

Nar du blir utmanad av motstandare: Lar dig hitta nér och var du behéver vinna
tillbaka innehav om du blir utmanad (genom bryt). Férsok att std upp for att styra
spelet at ett hall. 1 mot 1, 2 mot 2.

Skott (bada fotterna): Lagt skjutna skott (20m) med bada fotterna under utmaning
(Lura malvakt eller jagande forsvarare). Improvisera, volleyskott, skott fran olika
vinklar samt avslut under press.

Nick: Okad anvandning av kroppen, hoppa fér att gora nickmal. Tajming, startplats,
armarnas position och snacket. Arbeta under ékad press med motstdndare pa inlagg,
inkast och hérnor.

Spelmoment (Smalagsprincipen): 4 mot 4 upp till 9 mot 9. (Prova pa 11 mot 11 infor
aret man fyller 15 ar)

Nar ska jag skjuta, passa, I6pa med boll?

Spelbredd och djup samt tackning av farliga ytor. Férfina passningsspelet framat, till
vem, nar, var, pa yta eller fotter.



Crossévningar framfér och bakom férsvaren, skapa ytor samt spel pa forwards.

Nar och var omstéllningsspel. Forfina forwards [6pningar utan boll (hur, nar tajming,
vinklar, tredje man léper fér att ta emot inspel/cross) Férfina 16pning med boll pa
mittfalt och sista tredjedelen.

Mottagning/Bollkontroll (bada fotterna): Mottagning av bollar fran olika héjder, fart,
vinklar for att behalla och skapa nya passningsvinklar.

Mottagning och kontroll nir du har mer tid pa pressad yta (samt tillbakaspel till
malvakt). Mottagning och véndning av boll under 6kad press pa yta (2 mot 2, 4 mot 4).
Skapa yta for mottagning och pass framat under press 2 mot 2, 4 mot 4.




Vi lar oss hela tiden!

Vi lar oss hela livet, inlarningscykeln kan vara
lattrampad fér manga medan en del manniskor
kanske fa ta i mer for att na samma resultat.

Darfor ar det ocksa viktigt att 1ata barn och
ungdomar fa cykla i sin egen takt och pa sa vis
utveckla sina fardigheter i en valbalanserad miljo

och omgivning dar vi vuxna kan vara till hjalp nar
kedjan hoppar av.

"Livslangt ldrande &r en process som fortsatter
genom hela individens liv. Genom att ta vara pa

de kunskaper han eller hon pa olika sitt skaffat sig
ensam eller tillsammans med sina samfund skapas
ny kunskap som kan yttra sig i form av utvecklade
Fardigheter, dkad forstaelse, formaga att tolka saker
och formaga att forhalla sig till dem pa ett nytt satt.

Livslangt larande &r att standigt utveckla de méanskliga resurserna utgaende fran
maénniskornas egna villkor och pa deras eget ansvar."

(European Lifelong Learning Initiative E. L. L. I, sameuropeisk organisation fér livslang
inldrning)




Traning ger fardighet!

Nar vi fyller 15 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi tranar pa nar vi fyllt 15 ar.

Fotarbete (bada fétterna) Uppvarmning: Oka farten samt bli sikrare pa vandningar.
Flytta boll fran ena foten till den andra pa en touch (snabba fotter) Sla samman
vandningsmoment fran motstandare pa liten yta (balans, anvandning av armar)
sidledsrorelser for att skapa ytor for skott, pass eller inspel/cross.

Passningar: Liangre och hogre pass pa (30-40m) med bada fotterna samt under press,
Val av lIang eller kort pass. Férfina maskeringen av passen och precisionen.
Passningsspel pa 1 touch samt volleypassning. Tavlings betonat passningsspel/évningar
under 6kad press.

Rorelse med boll (springa/lop med boll): Férfina I6pningar med boll in i sista
tredjedelen. Lépa fran jagande motstandare for att skjuta eller spela in boll.

Dribblingar (arbetar med bada fétterna): Dribbla for att skapa yta pa den offensiva
planhalvan for inspel/cross, skott, pass under 6kad press. (tid, yta och motstandare)
Forfina valet av dribblingsteknik (vilken, var, nar), 1 mot 1 situationer.

Skott (bada fétterna): Harda skott med bada fétterna runt om straffomrade (15-25m).
Olika avslut i straffomrade (direkt, insida av fot, volley nara).

Nick: Oka tavlingssituationen p& spelmoment samt betona de defensiva egenskaperna
vid huvudspel i det egna straffomradet. SI& samman tajming, mod och snack under
okad press, (tidspress, yta, motstandare) Ova sprangnick.

Bollkontroll (bada fétterna): SIa samman olika
En W\\;\S “fe bollmoment samt kvalitén pa din férsta touch

hoe ks nck nar du tar emot pa fétter, lar eller brost.
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Taktisk medvetenhet!

Nar vi fyller 16 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi trdnar pa nar vi fyllt 16 ar.

Fotarbete (bada fotterna) Uppvarmning: Oka farten samt bli sakrare pa vandningar.
Flytta boll fran ena foten till den andra pa en touch (snabba fotter) SlIa samman
vandningsmoment frén motstandare pa liten yta (balans, anvéndning av armar)
sidledsrorelser for att skapa ytor for skott, pass eller inspel/cross.

Passningar: Langre och hogre pass pa (30-40m) med bada fotterna samt under press.
Val av lang eller kort pass. Férfina maskeringen av passen och precisionen.
Passningsspel pa 1 touch samt volleypassning. Tavlings betonat passningsspel/évningar
under 6kad press. Langre diagonala passningar pa yta eller fétter. Tajming for att hitta
forwards i I6pningar.

Rorelse med boll (springa/lop med boll): Foérfina I6pningar med boll in i sista
tredjedelen. Lépa fran jagande motstandare for att skjuta eller spela in boll.

Dribblingar (arbetar med bada fotterna): Dribbla for att skapa yta pa den offensiva
planhalvan for inspel/cross, skott, pass under 6kad press. (tid, yta och motstandare)
Forfina valet av dribblingsteknik (vilken, var, nar).

Skott (bada fétterna): Harda skott med bada fotterna runt om straffomrade (15-25m).
Olika avslut i straffomrdade (direkt, insida av fot, volley nara). Attackera boll med avslut
pd mal i avgorande situationer

Nick: Oka tavlingssituationen p& spelmoment samt betona de defensiva egenskaperna
vid huvudspel i det egna straffomrddet. SId samman tajming, mod och snack under
okad press, (tidspress, yta, motstandare) Ova sprangnick.

Bollkontroll (bada fotterna): Sla samman olika bollmoment samt kvalitén pa din forsta
touch nér du tar emot pa fotter, |ar eller brést. Skapa yta fér att ta emot och passa
framat under press. Oka pressen och uppmaérksamheten for att ta emot boll pd ytan
for att sedan spela bollen pé 1 touch utan anspénning.

I aldern 15/16 &r bygger vi pa med taktisk medvetenhet. Denna fardighet kommer
sedan att genomsyra mycket av din utbildning i junioraldern da fotbollsutvecklingen
oftast gar vidare via junior eller seniorverksamhet i den svenska modellen.

Taktisk medvetenhet. Lag eller spelare med bollinnehav (Smalagsprincipen) baserat pa
6 mot 6 till 11 mot 11

Nar ska jag skjuta, dribbla, passa eller driva boll? Supportspel i sista tredjedelen
(baserat pa bredd och djup) SIa samman moment som leder till avgérande pass framat
frén alla tre tredjedelarna. (Hitta lésningar genom genombrott, improvisation samt
genom en viss chanstagning).



Inga resultatkrav i

match och traning!

Betona vikten av lopningar for att skapa yta for dina medspelare i sista tredjedelen.
Overlapp, spel pa tredje man/l6pning.

Spelvandningar, blindlépningar pa kanten.
Diagonal lopningar och pass.
Inspel/Cross nara samt en bit ifran malvakt.

(offensiva lopningar in, tajming och targetspel) Omstaliningsspel Nar och Var.

Taktisk medvetenhet.
Lag eller spelare utan bollinnehav (Smalagsprincipen):

Baserat pa 6 mot 6 till 11 mot 11. Markering, narkamp och férdréjning av
motstandare. Stoppa boll som spelas framat.

Pressa som ett lag (hur, nar och var). SIa samman spelmoment dar du genom
spelférstaelse, snack kan ldsa av forutsagbara mittfaltsattacker defensivt.

Hitta snabbt tillbaka till sina egna linjer i spelet. Hitta trygghet i férsvarsspelet pa
(hornor, frisparkar, inkast). Roller och ansvar.

Kommunikation mellan malvakt och férsvarare.

I denna utbildningsmanual bygger vi sakta pa med nya fardigheter
i varje aldersgrupp. Det &r darfér viktigt att lsa aldersgrupperna
lite extra noga for att se de nya fardigheter som dyker upp under
varje hallplats.

410A,

Runt om i fotbollsvarlden finns givetvis ett antal
utbildningsmodeller, manga av dessa &r bra och utvecklar
ungdomar till framgangsrika fotbollsspelare. Denna plan influeras fran den hollandska,
tyska, engelska fotbollskulturen dér man lar genom att tréna pa det som man vill bli
bra pa, utan att styras av resultatkrav i match och tavling.



Vi tittar in hos Forsa BK och SVFF: Hela varlden spelar fotboll i Forssa BK. Ungdomar
fran trettiosex lander samsas under enad flagg med det universella spraket fotboll.

- Fotbollens kraft ar superviktig och underskattad. Man skulle kunna anvanda fotbollen
annu mer for att skapa samhallsnytta, sdager Elvan Cicen, ordférande i Forssa BK.

Forssa BK ar med i satsningen "En battre vag”, en del av Idrottsklivet, Svenska
Fotbollférbundets satsning i samarbete med Riksidrottsférbundet, Svenska Spel,
Folksam, och ICA. Syftet ar att skapa en meningsfull fritid fér barn och unga samt
starka fotbollens nérvaro i utsatta omraden.

— Var karnverksamhet &r fotboll, med den nar vi fram till ungdomarna for att lara dem
schysta varderingar, moral och etik. Barn vill spela fotboll och vi kan anvéanda den
kraften pa ett positivt satt. P& sex ar har Forssa BK gatt fran noll till 600
ungdomsspelare, pojklag och flicklag.

- Vi har véxtvark, det ar tufft med ekonomin och ledarférsérjningen. Nagot som
genomsyrar manga féreningar i Sverige.

Forssa BK vill ge alla barn méjlighet att vara med, oavsett ekonomi eller bakgrund.
Inget barn ska behdva vara hemma for att det kostar fér mycket att spela boll.
Sambhallet ar tufft just nu, vi forsoker hitta I6sningar for alla, sager Elvan Cicen.

Svenska Fotbollférbundets satsning “En béattre vag” startade ar 2023 och &r en del av
Riksidrottsforbundets “Idrottsklivet”. Det nationella och regeringsstédda
utvecklingsarbetet syftar till att starka idrottsrérelsens narvaro i de omraden som
Polismyndigheten benamner som utsatta, och darigenom skapa en meningsfull fritid
for fler barn och unga - langt bort fran kriminalitet och otrygghet. Idag &r dessa
omraden 61 till antalet, dar fotbollen har fatt resurser att arbeta i 50 av dessa.

Pengarna kommer att anvandas till att arvodera av fotbollsféreningarna tillsatta
fotbolls- och féreningsutvecklare med férankring i omradena. En fotbollsutvecklare
fungerar som ett stdd till féreningarna och tranarna genom ledarutbildningar,
tillganglighet och mentorskap — medan en féreningsutvecklare utbildar féreningens
medlemmar i féreningskunskap, stottar styrelsens arbete och har regelbundna méten
med vardnadshavare och spelare. Fotbolls- och féreningsutvecklare ar tva
nyckelfunktioner som SvFF identifierat for att nd ut samt skapa valmaende och
organiserade féreningar for barn och unga.

- I de hér omradena &r fotbollens genomslagskraft generellt sett stor. Med dessa
nyckelfunktioner pa plats ger vi féreningarna béttre forutsattningar att organisera sig,
rekrytera fler ledare och komma i gang med verksamhet fér barn och unga som bor i
omradet, sdger Thomas Tecle, SvFF:s projektledare fér "En béattre vag”.



Vi styrs inte av ndgra resultatkrav!

Har utvarderar vi fardigheterna i dessa sammanhang och stéller oss fragor:

Hur var dina inspel idag Pelle/Kajsa? Lyckades vi att fa med fler spelare i vart offensiva
passningsspel idag? Lyckades Erik och Stefan, Stina och Lina att arbeta ihop som
forwards defensivt? Ja fragorna kan vara manga och rora individuella mal, lagdels mal,
laget som helhet, offensiva som defensiva mal. Nar, Var och Hur?

Det viktiga ar att vi ser helheten i det vi gér och kan fora dessa unga spelare vidare pa
sin cykelférd i en behaglig takt dar fotboll, skola, socialt umgénge gar hand i hand.
Tank pa att det inte &r nu som dessa unga spelare ska vara bra, utan I3t dem fa inga i
fotbollsfamiljen sd Iangt det bara gar. Manga spelare tar sina sista kliv framat férst nar
de blir seniorspelare. D& kan aldern vara ndgonstans mellan 20 och 22 ar och helt
plétsligt faller allt pa sin plats

Spelaren tar steget fullt ut och plétsligt 6ppnas dorrarna for spel i de hogre
divisionerna. Allt &r mgjligt. Det oméjliga tar bara lite langre tid sa nagon.

Fotboll &r ett lagspel dér mdnga individuella prestationer ofta avgér. Dagens fotboll
utvecklas hela tiden och det vi idag ser pa TV blir ndgon form av normer som vara
ungdomar forsoker att leva upp till.

Den ena fotbollsstjarnan efter den andra exploateras i mediaetern och idealen blir
svarare och svarare att leva upp till. Hér &r det viktigt att vi kan ta fram goda exempel
och pa sa vis visa att alla behévs, sa att fotbollsfamiljen véxer sig stark och genererar
duktiga lirare i framtiden. Som jag skrev i inledningen tog fotbollen nya kliv nar ett lag
vann FA Cupen genom att ha utvecklat ett mer passningsinriktat spel och pa sa vis
brutit ny mark inom sporten.

I dagens fotboll utgér passningsspelet en av huvudingredienserna och utvecklas hela
tiden. Passningarna spelas idag med hardhet, precision och fart och stéller héga krav
pa bollmottagarens funktionella teknik.

Vad behdver vi ta med oss in i passningsspelets fortrollade varld?

Har féljer nagra regler att stédja sig pa. Givetvis finns det mycket, mycket mera att
folja upp men ingen utbildningsplan ar komplett och det ar val tur. Annars skulle vi ha
haft fotbollens facit for lange, lange sen.

Forsok att vara positiv och uteslut dtminstone en motstandare ur spelet genom din
passning.

Hur som helst, var inte dverambitiods. Var realistisk, men hall bollen i rorelse tidigt.



Var trygg (riskfri) i din passning. Att vara trygg ar inte att vara negativ/feg.
Trygghet &r att vara saker pa att bollen inte férloras och att mottagaren finns i en
battre position, for att ta emot passningen.

Sok sa ofta du kan sakra pass i diagonalen/trianglar. Dels tar vi oss framat i plan och
vid brytning &r vi inte riktigt lika sarbara.

Det behoévs duktiga spelare for att skapa sékra passningsvinklar att ta emot bollen i,
dessa spelare hjalper ocksa andra spelare att framsta som bra.

En del "vinnande" passningar blir avskurna. Var séker pa att bollen inte férloras pa
riskabla delar av planen.

Kort kvadratisk passning/sidled ar tydlig (uppenbar) och om den blir avbruten, blir
minst tva spelare uteslutna ur spelet.

I langa kvadratiska passningar/sidled &r det viktigt att man undviker att férlora
bollinnehavet. Dar blir passningen an mer férutsédgbar och tidsaspekten ger
motstandaren mer tid att agera. Dar riskerar man att fler spelare blir uteslutna ur
spelet.

Vanemassiga kortpassare
ar forutsagbara och "tigger"
vanligtvis bollen med
mojligheten att forlora
innehavet.

Vanemassiga langsparkare
(inte passare) kommer att
tjana mark men forlora
bollinnehav.

Det &r ingen hemlighet att nyckeln till ett bra passningsspel ar att tidigt (snabbt) passa
och fa bollen i rérelse. Sék garna pass framat i plan.

Hitta passningslinjen fran spelare A (bollhallare) och mottagaren spelare B pa fétter.
En bra passningslinje ar nar du kan spela en saker pass till mottagaren samt att
mottagaren far den tid som behévs fér att behandla bollen fér ytterligare passning.

Har spelar tajming och passningsavstand stor roll. En passningslinje kan ocksa ga
luftvagen, dar du spelar in bollen pa yta och dar mottagaren far l6pa in boll.
Har spelar ocksa tajming, precision och hardhet en stor roll.



Det ar viktigt att du som medspelare skapar bra passningsalternativ, genom att
erbjuda bra passningsvinklar och bra rorelse i spelet.

Tank alltid pa:

Att flytta bollen fran punkt A till B gar alltid snabbast genom en bra passning.

Denna handling tar ocksa minst energi ur laget, alltsa spar du och dina medspelare pa
energi som kan anvéndas till andra viktiga situationer som uppstar i spelet, till
exempel omstallningsfaser.

Glém aldrig att kommunikation i passningsspelet, &r en viktig ingrediens for att lyckas.
Med bra kommunikation kan du enkelt géra dina medspelare battre i spelet.

Alla framgangsrika lag har ett val genomarbetat passningsspel idag. Som exempel ar
det l&tt att nAmna Arsenal, Barcelona, Manchester City, Bayern Miinchen.

Dessa lag lagger stor vikt vid sitt passningsspel och férséker hela tiden att utveckla
detta till ett bra anfallsalternativ i sin fotboll. Bevisligen har dessa lag natt langt med
sitt snabba och véltajmade passningsspel. Manga topplag férsoker idag ta efter och vi
ser ocksa att fotbollen blir snabbare och snabbare.

Dels genom att manga spelare har god speed men mycket av hemligheten ligger just i
passningsspelet.

Hardheten i passen, spelet pa farre touch (spelarens funktionella teknik), precisionen,
tajmingen, spelférstaelsen och givetvis spelarens snabbhet med boll

Om vi tittar vidare in i fotbollsvarlden blir skottet en avgdrande pusselbit i den
pagaende matchen. Har finns ocksa en del fardigheter och tips att anamma under
spelets gang.

Undvik aldrig ett bra skott-tillfille.

Hall ner ditt skott, ett skott efter marken &r alltid det svaraste att radda.
Anvand precision i ditt avslut, anvand kraft som nummer tva.

Var forberedd att skjuta utifran straffomradet, nar mycket folk &r samlat dar.

Glém inte att titta pa malet,
samt var malvakten har sin
position.




Utan skott inga mal!

-Skottet ar ett av de viktigaste momenten i anfallsspelet.

-Mal kommer till, om du kan ta till vara varje lampligt skottillfalle.

-Kénn inte alltid skyldighet till passning nér skottchans uppkommer.

-Du kommer att missa fler skott an vad du gér mal, ta ansvar fér bade mal och missar.
-Det stérsta misstaget ar att inte vaga ta ett skott.

-Om du missar - &r det viktigt att évriga spelare tépper till bakat (Omstallningsfas).
-Det &r viktigt att félja varje skott dnda in i ndtmaskorna, "malet".

-Lar dig tanka skott i avslutsytan, du maste vilja satta bollen i mal.

-En touch vid avslutet ar den basta véagen till mal.

-Skott och mal &r ett resultat av att bollen spelas in i boxen.

-Det &r svart att géra mal i boxen om inte boll och spelare finns dar.




Att sitta motstandaren under press!

Var forberedd att alltid ga pa bollen vid inspel i luften och efter marken, malvakten har
mindre tid att bedéma situationen.

Vid snabb igdngsattning fran malvakt, omstallningsfas, om det ar méjligt kan en
spelare ga in i malvaktens synfélt/stormoment.

Om det inte gar att skjuta, spela ut bollen pad ytan pa motsatta sidan, den sidan som
inte ar overbelastad for att skapa en ny inldggssituation. (Spelvéandning)

For att kunna vinna tillbaka en férlorad boll blir du tvungen att satta motstandaren
under press.

Press spelet kan se annorlunda ut beroende pa hur du som ledare/coach har valt att
disponera laget. Mer om detta kommer vi till senare i utbildningsplanen.

Han kan inte skjuta med vanstern, han kan inte nicka, han kan inte tackla och han goér
inte manga mal. Men annars &r han helt all right. (Bests funderingar om Manchester
Uniteds legendariske spelare "David Beckham”)

Att sitta motstandaren under press
Minska tiden och ytan sa att motstandaren maste passa eller springa med bollen.

Det viktiga 6gonblicket ar nar bollen byter spelare (passas).
Tappa inte koncentrationen. Undvik tidsfordréjning mellan att férlora bollen och att
forsoka vinna tillbaka den.

Nar spelare redan ar i boxen — ar det viktigt med snabbhet. Inte snabbheten med
vilken en spelare kan springa, utan snabbheten med vilken han tar beslutet att bérja
springa.

Tre mojligheter finns att dtererdvra bollen:

1. Jaga ifatt/satta spelaren i ny press ar bast av allt
2. Tacklande/Narkampsspel

3. Att styra spelet till en vinnande boll

Om motstdndaren vill behalla bollen, fa honom att jobba fér det.
Det &r viktigt att sta kvar pa fétterna. "Salj" inte dig sjalv.

Férhindra motstandare att vianda med bollen.
Fa dem att spela framfér dig.

Beslutsamhet, allt kan falla i brist pa detta.



Samspel och spelférstaelse. Vad ni gér som enskilda individer &r betydelsefullt, vad ni
gor som lag ar viktigt. Om spelarna inte ar val forberedda, eller inte ar redo att l6pa,
kan ett lag inte bli satt under press.

Laget bér forbli kompakt (kort). Om ett lag blir utstrickt/langt, kommer ytor att uppsta
mellan och bakom spelare. Du kan inte komma nara och detta medfér mer I6pning.

Ett lag forblir kompakt/kort och kan pressa nar:

1. Forwards arbetar hart for att aterfa bollinnehav och utévar press i momentet da
bollen gar férlorad.

2. Mittfaltare och férsvarare flyttar upp nar bollen spelas framat.
3. Spelare gor éverflyttningar éver plan fér att halla kvar bollen pa den delen av planen.
"Fotboll &r mycket svarare om du inte har bollen! " (Sven-Géran Eriksson)

For att laget ska lyckas pa planen krévs nagon form av organisation.
En stark organisation ar oftast vdgvinnande och skapar trygghet och balans i laget.

Var inte ororliga i er formation. Spela som ett flexibelt sammansvetsat lag.

Flytta upp, ner, rakt éver och diagonalt éver planen som ett lag. Gér det i férhallande
till bade bollens hastighet och position.

Anfall och férsvara som ett lag och gér det i positiv anda. Var siker pa att du gér rétt.

System, formationer, taktik vinner eller férlorar inte matcher, det gér spelarna, men
system, formationer och taktik maste passa ihop med spelarnas starka sidor och déljer
foljaktligen eventuella svagheter.

Ta vél hand om varandra pa planen. Kritisera inte
DET varandra om det inte saknas fysisk anstrangning da &r

SCHYSSTA det |Lagkapoterici:/ljrénarens ansvar att fa in spelare,
LAGET spelarna pa ratt kurs.

Bra lagspel &r en mental och fysisk disciplin i en match och denna bas grundas under
traning. Stall krav pa dig sjélv och pa varandra.



Utveckla samspel och samforstand som
genomstrommar laget.

Alla framgangsrika lag har disciplin, spelinsikt, &r mentalt och fysiskt rustade och &r
vél forberedda. Framgangsrika lag har sjalvmotiverade spelare som har entusiasm,
kontrollerad aggression och bra sjalvfortroende. Du kan inte vara tavlingsinriktad
(konkurrenskraftig) utan dessa tre kvaliteter.

Mentalt, maste du komma fram till att spelet &r fysisk krdvande. Du maste darfér ha
fortroende till:

1. Din fysiska fardighet
2. Din férmaga "att klara jobbet"

3. Dina lagkamrater




En tydlig organisation forenklar!
4-2-3-1
@ Att ha en klar och tydlig organisation pa plan ger
goda forutsattningar att lyckas bade som

tranare/coach. Sa ar det ocksa nar det galler
féoreningens organisation.
/-—\ ‘:@: ~ g g

Finns inte tydligheten hos féreningen eller de

_ vardegrunder som genomsyrar verksamheten, blir
@ ﬂ) det svart att lyckas med bade lagtrdningar som
matchspel.
@ @ @ @ Darfor ar det ocksa viktigt att bérja i ratt anda nar
1@ man vill inplantera ndgot nytt som kanske kanns
= bade spannande och lite skrammande.

Ofta dyker fragor upp som:

Hur ska det bli nu? Vem har hittat pa detta? Jag fortsitter nog pa mitt vis etc.

Jag tror manga kanner igen sig i dessa fragestéllningar dven fran arbetslivet.

"A model for Managing Change" En férandringsprocess kan alltsa utformas pa en
mangd olika satt. Cummings och Worley har identifierat ett antal nyckelingredienser
for framgangsrikt forandringsarbete.

Modellen kallar de fér A Model for Managing Change” vilken bestar av fem faktorer:
1 Att motivera till forédndring, 2 Att skapa en vision, 3 Att skapa internpolitiskt stod,
4 Ledning av férandringsprocessen, 5 Bibehalla drivkraft.

Det forsta steget, att motivera till forandring, handlar om att fa manniskor att vilja
forandra, att kunna se férandringen som nédvéndig samt att fa medarbetarna att vilja
overge status quo for en mer osaker framtid. I denna férsta fas arbetar man aven med
att komma dver motstand till férandring och fér detta identifieras i huvudsak tre
metoder: att hantera kénslor av férlust och oro, att tillhandahalla rikligt med
information samt skapa delaktighet i utformandet av resultatet av férandringen.

I nasta steg, att skapa vision, tillhandahalls en bild av framtiden som ska visa alla
grupper och individer hur de kommer passa in i framtiden. Valdefinierade visioner
minskar osakerhet, tillhandahaller malsattningar som skapar énskat beteende, visar att
framtiden ar fordelaktig samt uppmuntrar till individuell delaktighet i forédndringen.

Tredje steget, att skapa internpolitiskt stod till forandringsarbetet, handlar om att
overtyga starka individer, informella ledare om att forandringen kommer eller kan
medféra nagonting positivt. Hir maste man identifiera ambassadérer for
forandringsarbetet eller s.k. eldsjalar som kan 6ka den positiva stamningen inom
organisationen.



Fjarde steget, att leda férandringsprocessen, omfattar en planeringsfas dar
tillvagagangssattet for forandringen specificeras tillsammans med milstolpar och stérre
handelser. Man skall engagera nyckelpersoner, det vill sdga involvera de personer eller
organisationer (key players) som anses vara betydelsefulla for att férandringen ska bli
lyckad.

Det kan handla om ledare inom féreningen, som anlitas eller stéd fran
idrottskonsulenter/SISU. Det bor aven finnas ledningsstrukturer som skapar den
organisation som underlattar implementering, ledning och évervakning av
forandringsprocessen.

Det femte steget, bibehalla drivkraft, innefattar en mangd olika metoder och
tillvdgagangssatt for att avsluta och stabilisera forandringsprocessen. Det kan handla
om att tillhandahalla resurser fér att skapa nya kompetenser och metoder for att
bibehalla férandringen.

Vi kan alltsd lara frén liknande situationer dér forandringsarbetet blir &n mer patagligt
an i den lilla féreningen, Glém inte att halla informationsflédet 6ppet under ett
forandringsarbete, klarar man detta skapas inga missforstand utan ledare, tranare,
foraldrar och foreningsrepresentanter kan pa ett demokratiskt och bra sétt
medvetandegdra varandra under forandringsprocessen.

"Jag ar bara en; men jag ar dock en. Jag kan inte gora allt; men jag kan dock goéra
nagot. Jag kan inte avsta fran att géra nagot, som jag kan gora."

I organisationen pa plan har jag ndmnt en rad olika faktorer som paverkar lagets
prestation till att lyckas genomféra en valspelad match. Utéver lagets organisation och
disposition ar spelarna ikladda roller, dar tranare och coacher férvantar sig vissa
rorelsemonster, offensivt som defensivt. Har kan en del taktiska instruktioner
forekomma pa individniva for att sdkerhetsstalla motstandarens nasta schackdrag.

Spelarrollens betydelse ar idag av stor vikt och spelar en avgérande huvudroll i dagens
internationella fotboll. Omstallningssituationer, fasta situationer och spelares
individuella skicklighet &r idag faktorer som oftast blir tungan pa vagen mellan vinst
och forlust i en match.

Darfor blir ocksa de olika rollerna an mer viktiga fér spelarna och synapserna ska helst
inte glappa i ndgon lagdel, utan kopplas ihop till en sammansvetsad enhet som ger en
bra balans offensivt som defensivt. Hur ser spelarnas roller ut, utifrén en tankt
organisation pa plan?

Vi ténker oss ett lag som organiserar sig efter siffersystemet 4-4-2 vilket betyder att
laget spelar med en forsvarslinje bestaende av fyra forsvarsspelare. P4 mitten har man
portionerat ut fyra mittféltsspelare och langst fram har man valt att spela med tva
forwards. I denna formation kan spelarna sedan ikladas roller, en rollista som kan
delas in i en mangd biroller utefter de situationer som uppstar under spelets gang.



Nyckelomraden dar spelarrollen maste ta
ett stort ansvar!

Vi kan sé&ga lite kort att det finns tre nyckelomraden under en match dér spelarrollen
maste ta ett stort ansvar.

1. Rollen under férsvarsspelet.
2. Rollen i anfallsspelet.

3. Kdnnedom om skillnaden i évergangar mellan anfall och férsvar.
Vilken ansvarsférdelning som galler da? Vad blir min spelarroll?

Det finns fyra spelarkomponenter som ar av stor betydelse for att lyckas i sin
spelarroll.

1. Spelarens fysiska férmaga.

2. Spelarens tekniska férmaga.
3. Spelarens taktiska kunskaper.
4. Spelarens psykologiska status.

Vi tittar forst lite pa malvaktens roll defensivt som offensivt. Idag spelar malvakten en
stor roll under spelets gang och det krdvs manga tekniska fardigheter for att bli en bra
malvakt.

Defensiva rollen:
*Bra kommunikation med 6vriga spelare.
*Kunna disponera malomrade och straffomrade.

*Egenskapen att radda bollar fran skott, samt &ga sitt luftrum. Vilket betyder att de
inspel/crossbollar som hotar i denna yta kommer att bli svaratkomliga for
motstandaren.

*Veta att man ar sist i forsvarslinjen.

*Tillhandahalla tackning och balans i samspelet med de fyra férsvararna.



Offensiva rollen:

*Bra kommunikation med o6vriga spelare.

*Veta att man ar forste spelaren i anfallslinjen,

*Att halla god kvalité pa igangsattande av spel mot férsvarsspelare, mittfaltsspelare
och forwards.

*Tillhanda halla bra supportspel gentemot férsvarsspelare och mittfaltsspelare.

Egenskaper defensivt:
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Startposition i relation till var bollen ar.

Styra spelet genom bra och informationsrikt snack.

Organisera sina forsvarsspelare.

Vara koncentrerad for att géra sadkra raddningar.

Bra ingripanden vid crossbollar in mot boxen, dppet spel och fasta situationer.
Bra ingripanden vid skott mot mal.

Bra support vid bakatpassningar.

Tanka pa vinklar och avstand i relation till var bollen &r.




Egenskaper offensivt:

1. Kunna tillhanda halla bra av-leveringar till férsvarsspelare, mittfaltsspelare och
forwards, genom tidig igangsattning eller genom inspark och utspark.

2. Utnyttja straffomradet, vara tillganglig fér pass och mottagning fran forsvarsspelare.
3. N3 med kast ut till ytterback.

4. Na med kast eller spark till yttermittfalt/forward.

5. Tillféra energi och support bakifran.

Nasta utpost i denna formation blir de bada ytterbackarna. Som ytterback i dagens
fotboll &r du i hdgsta grad lika mycket anfallsspelare som férsvarsspelare, da fotbollen
hela tiden utvecklas till att bli snabbare och dar ytterbackarna idag har fatt en storre
roll &n tidigare.

Defensiva rollen:
*Bra kommunikation.
*Kunna markera anfallsspelare direkt/zonmassigt, man-man.

*Tillhanda halla bra press och support nér spelet &r pa den hogra eller vanstra sidan
utifran rollen som héger ytterback alternativt vanster ytterback.

*Tillhandahalla god tackning och balans nar bollen &r pd motsvarande sida.
Offensiva rollen:

*Bra kommunikation.

*Vara disponibel for att ta emot passningar brett som djupt.

*Tillhandahalla god kvalité i passningsspelet gentemot mittfaltsspelare och forwards.

*Kunna ge god support till forsvarsspelare, mittfaltsspelare och forwards, genom god
rorelse utan boll.

Nar spelaren forsvarar:

Vid press eller férdréjning: Det &r spelarens ansvar att satta press mot motstandaren
om han eller hon &r ndrmaste férsvarare gentemot bollhallaren. Férdréj den
attackerande spelaren att kunna spela eller driva bollen framat. Férsok undvika att den
attackerande bollhdllaren kan véanda ut mot ytorna pa kanterna.

Snabbhet, narkampsspel samt bra support i vinklar/vaggpass ar nycklar som har stor
betydelse for att lyckas. Tackning och djup bakom boll: Nar bollen &r pa respektive sida
tillhandahall tackning till den spelare som sétter press pa bollhallaren.

Nycklar av stor betydelse &r kommunikation, vinklar, avstdnd och support.



Balans: Nar bollen &r pd motsatta sidan &r det viktigt att tillhandahalla tackning och
balans, kunskaper i hur vi positionsmassigt agerar utefter ett tankt zon-spel, man-man
eller om tranaren har valt alternativ av olika férsvarsmodeller.

Fotbollsplanens zonindelning

Varje fotbollsplan &r uppdelad i zoner som tjanar olika syften i spelet. Fran malvaktens
omrade, som ar hans heliga territorium, till férsvarslinjen som bygger upp spelets
grundmur. Mittfaltslinjen fungerar som navet déar spelet ofta tar fart och anfallslinjen



Blir du uppéten av motstandaren se till att komma sa snabbt som méjligt pa ratt sida
om boll och forsok att hitta in i din ratta position och linje sa fort som méjligt.

Tank pa att positionsvaxlingar forekommer ofta under en match. En del roller véxlar
oftare @n andra, idag ar det vanligt att ytterbacken lappar 6ver yttermittfaltaren. Detta
betyder att yttermittfaltaren manga ganger under en match far agera ytterback.

Nar spelaren anfaller:

Vid genombrott: Nar spelaren vinner boll i en évergang kan han eller hon spela framat
via passning eller att driva bollen sjalv. Har ar det viktigt att leverera en saker boll i
nasta skede genom en kort passning, ldng passning, passning pa yta eller en langre
diagonal passning for att kanske vénda pa spelet.

Ar du néra straffomrdet kan du ocksd vélja att skjuta alternativt spela in bollen i
boxen fér avslut pa mal. Bredd och djup: Se till att ge bredd och djup samt hitta rérelse
for att komma in i ytor bakom och framfér bollhallare. Var beredd att alltid ta emot
passning. Rorligheten utan boll, genom éverlappslépningar komma in pa forwards ytor
nar mojligheter ges.

Vi tittar nu lite kort pa vara centrala férsvarsspelare samt deras roller.
Defensiv roll:
*Bra kommunikation.

*Markera attackerande spelare direkt, zon-spel, man-man eller genom kombinerat
forsvarsspel.

*Tillhandahalla bra press pd motstandare, nar spelet sker i de centrala ytorna.

*Ge bra tackning och balans nér bollen befinner sig utefter kanterna pa planen
(kantspel).

Offensiv roll:

*Bra kommunikation.

*Vara spelbar for mottagning av passning i djup och bredd.

*Halla bra kvalité i passningsspelet gentemot mittfalt och forwards.

*Tillhandahalla bra support till férsvarare, mittfaltsspelare och forwards.



Egenskaper defensivt:

Press och fordréjning: Det &r spelarens ansvar att sitta press mot motstandaren om
han eller hon &r ndrmaste férsvarare gentemot bollhallaren. Lat inte attackerande
bollhallare m vanda upp. Férdrdj den attackerande spelaren att kunna spela eller driva
bollen framat. Snabbhet, samt bra support i vinklar/vidggpass, veta var och nar du kan
tackla/narkampsspel &r viktiga nycklar att tanka pa.

Tackning och djup: Nar bollen befinner sig inom ditt omrade &r det viktigt att kunna ge
tackning at laget samt till spelaren som satt bollhallaren under press. Nar du har en
tackande uppgift & kommunikation, vinklar och avstand viktiga nycklar att tinka pa.




Balans: Ge tackning och balans nar motstandaren spelar utefter kanterna.
Positionsspel genom zon eller markeringsspel, kinnedom om motstdndarens positioner
ar nycklar som ar viktiga att ta med sig.

Utdver detta bor du tanka pa de offensiva l6pningar som tas inom ditt omrade samt att
vara uppmarksammad, halla ihop lagdelen, vara kompakt och halla en god
kommunikation, spelare emellan. GI6m inte att ge bra passningsalternativ till de
spelare som finns ndarmast dig.

Blir du uppéaten av motstandaren se till att komma sa snabbt som méjligt pa réatt sida
om boll och forsok att hitta in i din ratta position och linje sa fort som méjligt.

Egenskaper offensivt:

Vid genombrott: Nar spelaren vinner boll i en évergang kan han eller hon spela framat
via passning eller att driva boll framat sjélv. Var noga med att halla hég kvalité nér du
levererar boll till dina medspelare som kan vara férsvarsspelare, mittfaltsspelare eller
forwards i ditt lag.

Dina alternativ ar oftast korta pass, langre pass, langre pass via luften for att starta ett
anfall. Du bér ocksa ténka pa de tillfallen da du blir tvungen att kanske spela bollen
hem till malvakt, att du da ger malvakten den support han behéver for att lyckas bast
att leverera en ny passning (tid, hardhet, vilken fot). Bredd och djup: Se till att ge
bredd och djup samt hitta rorelse i lediga ytor for att géra dig spelbar.

Avstand och vinklar till bollhdllaren &r viktiga nycklar for att lyckas i supportspelet.
Var alltid beredd att ta emot en passning nar du ar spelbar. I supportspelet ar rorelsen
utan boll av stor vikt och blir darfér ocksa en betydelsefull del i din roll som spelare.

For att lyckas pa hég fotbollsniva dr denna egenskap oftast en av de avgorande
faktorerna fér att du som spelare ska lyckas ta nasta kliv pa trappstegen. Med andra
ord ar supportspelet utan boll den del av fotbollen som spelaren &r mest involverad i.

De spelare som idag lyckas kan oftast understélla sig denna del av spelet och pa sa vis
ge god support till bollhdllande spelare. Som jag néamnde tidigare sa kan man idag se
lag som Arsenal, Barcelona, Manchester City som berikar fotbollen med bra
supportspel. Dessa lag klarar att halla upp ett bra anfallsspel mot samlat férsvar,
genom den rorlighet som supportspelarna tillhandahaller bollférande spelare i laget.

Idag efterstravar manga lag att hitta dessa nycklar, det ar viktigt att forsta att de
spelare som spelar i dessa lag ocksa har hog fotbollskompetens och klarar av att
behandla bollen i hog fart. Att utveckla sitt eget passningsspel ar givetvis en av de
nycklar som ger forutsattningar for att lyckas bra i supportspelet.

Vi ska nu ta nésta steg upp i plan och titta lite ndrmre pa de centrala mittfaltsrollerna.
De kan skilja nagot efter hur tranare/coach véljer att stélla upp sitt lag (rakt eller
diamantformat mittfalt).



Har finns fler formationer att vélja mellan beroende pa siffersystem som anvédnds inom
fotbollen for att klargéra spelares positioner. I dagens fotboll spelar dessa siffror en
mindre roll, utan lagen disponeras utefter motstandarens satt att spela fotboll.

Defensiva rollen:
*God kommunikation.

*Markering, "komma néra in pa motstandaren" i de centrala ytorna pa plan, tackling
och narkampsspel.

*Forsoka komma in i press pa bollhdllaren samt ge god support till sina egna spelare i
spelet utan boll.

*Ge balans till laget nér bollen befinner sig pa motsatta sidan genom tydliga
overflyttningar i sidled och i djup.

Offensiva rollen:
*God kommunikation.
*Vara tillganglig for mottagning av passning.

*Halla hég kvalité i passningsspelet mellan férsvarsspelare, andra mittféltsspelare samt
mot forwards.

*Halla upp ett hégt supportspel gentemot férsvarsspelare, mittfaltsspelare och
forwards genom bra rérelse utan boll. Det &r bra om du kan lésgéra dig snabbt och bli
ett bra spelalternativ till bollhdllande spelare i laget.




Egenskaper defensivt:

Press och fordréjning: Det ar ditt ansvar att sa fort som méjligt ta dig in i press pa
bollhallaren da du befinner dig ndrmast denne (hdg press, stérande press eller lag
press). Detta galler nir motstandaren finns i de centrala delarna av plan, fordréj
motstandaren att ta sig framat i plan. Snabbhet, ge passningsvinklar och
narkampsspel &r nagra av de nycklar som viktiga i din mittfaltsroll.

Tackning och djup bakom boll: N&r bollen &r i de centrala omradena pa plan &r det
viktigt att du ger bra tackning till ditt lag, samt sétter snabb press pa motstandaren da
du ar narmast denne.

I ditt supportspel ar tackning, kommunikation, passningsvinklar, avstand viktiga
nycklar. Balans: Ge tdckning och balans till ditt lag nar bollen spelas utmed kanterna.
Har spelar positionsspelet, disciplin och ansvar stor roll, likasa motstandarens
positioner. Hall din roll, krav disciplin.

Markering: Ibland man-man, eller sa blir du tvungen att plocka upp en 16pning fran en
mittfaltare i motstandarlaget i de centrala omradena i plan.
Férsok hindra motstandaren att na in till forwards med passningar. Blir du uppéten av
motstandaren se till att komma sa snabbt som méjligt pa réatt sida om boll och férssk
att hitta in i din ratta position och linje sa fort som méjligt.




Egenskaper offensivt:

Vid genombrott: nar du vinner boll i en évergang, kan du ga framat, dels genom en
passning eller en dribbling. Vardera genom god splitt vision vad som ar det ratta valet.
Tank pa att valet av leverans alternativ kan vara avgérande fér hur férsvarsspelaren,
mittfaltsspelaren eller forwardspelaren lyckas i nasta spelsekvens.

Du kan vélja mellan olika alternativ fér att ta dig framat i plan, kortare pass, langre
pass, passning pa ytan framfér eller bakom motstandare. Diagonala passningar for
spelvandningar via luften eller marken. Spelar du néra ditt eget mal férekommer ofta
supportspel till forsvarsspelare och malvakt. Ar du i position runt motstandarens
mal/straffomrade kan du skjuta fér att gora mal.

Djup: Ge djup i spelet genom god rérelse i ytorna framfor fyrbackslinjen.

Hindra motstandaren att nad in till forwards, férsék om méjligt vinna denna boll tidigt
for en snabb omstéllning framat. I detta skede &r motstandaren pa vag framat och &r
som mest sarbar.

Rorlighet: God rorlighet ar en viktig egenskap hos centrala mittfaltare dar dven
kondition och férstaelsen for spelet spelar en stor roll

Det &r viktigt att du kan upprétthalla en god disciplin i din mittfaltsroll och halla dig till
de taktiska disponeringar som tranare/coach har satt upp infér matchen.

Vid de tillfallen da du kan avancera framat i spelet ar det viktigt att 6vriga
mittfaltsspelare ger balans till laget.

Vi ska ocksa titta lite kort pa rollen som offensiv central mittfaltare ett alternativ till det
mer raka mittfaltet. Nar tranaren/coachen valjer att spela mer med en diamantformad
uppstallning pa mittfaltet gestaltar sig rollerna lite annorlunda.

Defensiva rollen:
*God kommunikation.

*Markering, "komma néra in pa motstandaren" i de centrala ytorna pa plan, tackling
och narkampsspel.

*Forsoka komma in i press pa bollhallaren samt ge god support till sina egna spelare i
spelet utan boll.

*Ge balans till laget nér bollen befinner sig pa motsatta sidan genom tydliga
overflyttningar i sidled och i djup.



Offensiva rollen:
*God kommunikation.
*Vara tillgénglig for mottagning av passning.

*Halla hég kvalité i passningsspelet mellan forsvarsspelare, andra mittfaltsspelare samt
mot forwards.

*Halla upp ett hégt supportspel gentemot mittfaltsspelare och forwards genom bra
rorelse utan boll. Det &r bra om du kan lésgéra dig snabbt och bli ett bra spelalternativ
till bollhallande spelare i laget.

Egenskaper defensivt:

Press och fordrojning: Det ar ditt ansvar att \)G\\a ‘\'6\\’ \)6\\’6\
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viktiga i din mittfaltsroll.

Tackning och djup bakom boll: N&r bollen &r i de centrala omradena pé plan ar det
viktigt att du ger bra tackning till ditt lag, samt sétter snabb press pa motstandaren da
du &r narmast denne.

I ditt supportspel &r tackning, kommunikation, passningsvinklar, avstand viktiga
nycklar, Balans: Ge tdckning och balans till ditt lag nar bollen spelas utmed kanterna.
Har spelar positionsspelet, disciplin och ansvar stor roll likasd motstandarens
positioner. Hall din roll, krav disciplin.

Blir du uppaten av motstandaren se till att komma sa snabbt som méjligt pa réatt sida
om boll och férsék att hitta in i din ratta position och linje sa fort som méjligt.

Trots att denna spelare har en mer offensiv roll, sa &r det ocksa viktigt att férsta sitt
defensiva ansvar i rollen.

Forsok att fordréja din motstandare med boll genom att fa denne att dndra riktning.
Om du kan férsék styra din motstandare tills du har fatt hjélp genom understéad.



Egenskaper offensivt:

Vid genombrott: nar du vinner boll i en évergang, kan du ga framat, dels genom en
passning dels genom dribbling. Vardera genom god splitt vision vad som ar det ratta
valet. Tank pa att valet av leveransalternativ kan vara avgérande for hur
forsvarsspelaren, mittfaltsspelaren eller forwardspelaren lyckas i nasta spelsekvens.

Du kan vélja mellan olika alternativ fér att ta dig framat i plan, kortare pass, léngre
pass, passhing pa ytan framfér eller bakom motstandare. Diagonala passningar for
spelvandningar via luften eller marken.

Spelar du néra ditt eget mal férekommer ofta
supportspel till férsvarsspelare och malvakt. Ar du
i position runt motstandarens mal/straffomrade
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Rorlighet: Tillhandahall god rérlighet i spelet utan boll, forsék att I16pa in bakom
motstandarens forsvarslinje, var kreativ, kom till avslut.

Nasta roll vi ska titta lite ndrmre pd &r yttermittfaltaren.

Dagens yttermittfaltare arbetar 6ver stora delar av planen. Dels ser vi dem som
kantlépare med god inspelsteknik. Dels ser vi dem idag ocksa mer och mer i diagonala
inbrytningar fran kanten. Ofta har dessa spelare goda egenskaper i spelet en mot en.

Yttermittfaltaren har ocksa en stor defensiv roll dar platsbyten &r vanliga, da oftast
med sin ytterbackskollega genom de éverlappslopningar som blir under en match.

I dessa overlappningar sker oftast platsbyten mellan yttermittfaltaren och ytterbacken
da dessa forsoker skapa ett dvertag pa kanten gentemot motstandaren

(2 mot 1 -situation).

Defensiva rollen:

*Bra kommunikation.

*Kunna markera, folja din motstandare pa din sida utefter kanten.

*Tillhandahalla bra press och god support till din ytterback, nér spelet ar pa er kant.
*Tillhandahalla god tackning och balans nar bollen &r pd motsvarande sida.
Offensiva rollen:

*Bra kommunikation.

*Vara disponibel for att ta emot passningar brett.

*Tillhandahalla god kvalité i passningsspelet gentemot mittfaltsspelare och forwards.

*Kunna ge god support till forsvarsspelare, mittfaltsspelare och forwards, genom god
rorelse utan boll.

Egenskaper defensivt:

Press och fordréjning: Det &r ditt ansvar att satta press pa motstandarens bollhallare
da du ar ndrmast denne pa din sida (hég, stérande eller 1ag press). Férdréj den
attackerande spelaren att kunna spela eller driva bollen framat i plan. Snabbhet, samt
bra support i vinklar/vaggpass, veta var och nar du kan tackla/narkampsspel ar viktiga
nycklar att tanka pa.

Tackning och djup bakom boll: Nar bollen befinner sig pa din kant &r det viktigt att du
kan tillhandahalla tackning till den spelare som satt bollhdllaren under press i ditt lag.
Nar du tillhandahaller tackning ar kommunikation, avstand, vinklar och spelbarhet
viktiga nycklar att ta med sig.

Balans: N&r bollen &r pa motsatta sidan &ar ditt ansvar att tillhandahalla god téckning
balans till ditt lag. Medvetenheten om motstandarens positioner ar avgérande nycklar
for hur du ska lyckas i din defensiva roll.



Blir du uppéaten av motstandaren se till att komma sa snabbt som méjligt pa rétt sida.
Forsok atervinna bollen sa fort som majligt genom att markera eller félja din
motstandare, hitta in i ny press, férdréj eller bryt.

Egenskaper offensivt:

Vid genombrott: Nar du vinner boll i 6vergangar kan du ga framat, antingen genom
passning, dribbling eller att [6pa med boll. Tillhandahall god kvalité i spelsekvenserna
mellan forsvarsspelare, mittfaltsspelare och forwards. Korta pass, vaggspel, motiverade
passningar. God kvalité pa crossbollar in mot straffomrade/malomrade.

Léngre passningar via luftvagen in pa ytor framfoér och bakom motstandare.
Diagonalpassningar (spelvdndningar). Nar du &r i motstandarens straffomrade eller
runt detta kan du vélja att skjuta for att géra mal.

Bredd, avstand och djup: Dessa tre nycklar ar viktiga komponenter i din roll som
yttermittfaltsspelare. Du bér ocksa alltid vara beredd att ta emot en passning nér du ar
spelbar som spelare.

Rorelse: Som yttermittfaltsspelare ar rorelsen och snabbheten av stor vikt. Diagonala
l6p och blindlépningar for att ta sig in bakom motstandarens forsvarslinje ar nycklar
som spelar stor roll i ditt yttermittfaltsspel. Det &r viktigt att spelaren vagar vara
kreativ i sin roll, kan man skapa éverraskningsmoment mot sin motstandare blir denne
mer sarbar i sitt defensiva spel. Pa sa satt kan ocksd spelaren/laget skapa sig 6vertag i
anfallsspelet.

I rollen som yttermittfaltare ar det viktigt att kunna spela in bollen i
straffomradet/malomradet. Det krévs bra inspelsteknik och bra tajming for att klara
detta. Spelarens teknik kan hela tiden forfinas for att bli sa funktionell som méjligt.

Vi ska nu titta lite ndrmre pa forwardsrollen. Att vara forward idag &r inte nagon enkel
sak, idag staller tranare och klubbledning héga krav pa dessa spelare. En "striker" ska
gora mal, om s3 inte blir fallet hamtas oftast ndgon ny och sa kan det halla pa.

Pa plan stalls det ocksa stora krav bade offensivt och defensivt pa dessa spelare.

I dagens fotboll utgér forwards satt att agera en stor roll ndr motstandaren startar
eller vinner boll. Den forsta pressen kan bli avgérande pa vilket satt man kan vinna
bollen tillbaka, eller var "andrabollen" kan tankas hamna.

Med andra ord blir forwards defensiva arbete av stor betydelse fér hur évriga spelare
ska arbeta i sina positioner och roller.



Defensiva rollen:
*Bra kommunikation.

*Pressa bollhallare samt ge support till mittfltare nar bollen finns i den centrala delen
av plan. VINN BOLLEN TILLBAKA.

*Tackning och balans nér bollen spelas runt pa plan. Var skérpt ha bra spelavstand,
arbeta tillsammans.

Offensiva rollen:
*Bra kommunikation.

*Skapa méjligheter for att géra mal — via genombrott. Kombinationsspel med mittfalt
och forwards.

*Bra rorelse utan boll, for att skapa sig egen yta samt yta fér dina medspelare.
*Positionsspelet samt spelet i sista tredjedelen,
Egenskaper defensivt:

Press och fordréjning: Det &r ditt ansvar att sa fort som méjligt ta dig in i press pa
bollhdllaren da du befinner dig ndrmast denne (hég press, storande press eller 13g
press). Oftast ar forwards involverade i den forsta pressituationen som laget satter in
pa motstandaren.

Ibland kan tranaren eller coachen vélja att Iata en forward mera bli en avskdrmande
spelare och pa sa vis mera tacka av de ytor dar laget inte vill att motstandaren ska fa
spela boll. P3 detta vis kan laget hallas relativt kort i bérjan, innan laget sétter in en
mer bollvinnande press pa motstandaren.

Forsok att hitta position fér att fordréja motstandaren att avancera med boll framat.
Om du som forward tappar positionen forsék aterta den sa fort som méjligt.
Utnyttja misstag fran motstandarens forsvarsspelare snabbt.

Snabbhet, bra spelavstdnd, kommunikation, tajming och spelférstdelse samt en
formdga att vara kreativ i sista tredjedelen &r nagra viktiga nycklar att ta med sig i
forwardrollen.

Tackning och djup bakom boll: Nar bollen befinner sig inom ditt omrade, ge tackning
till den spelare som pressar bollhallaren. I tackningsspelet &r det viktigt att du
kommunicerar samt ger alternativ i djup och vinklar vid bollvinst.

Balans: Ibland kommer tillféllen dar du som forward blir tvungen att balansera upp
laget. Det kan vara vid tillfallen da ndgon av dina lagkamrater hamnar fel i sin position
och lagdelsglapp uppstar.



Egenskaper offensivt:

Vid genombrott: Nar du som forward vinner bollen, kan du ga framat via passning,
dribbling eller genom att l6pa med boll framat. Vid bollvinst &r det viktigt att behalla
bollen i laget, tillhandahall god kvalité i nésta pass till mittfaltsspelare eller till andra
forwarden. Korta passningar, vaggspel, langre pass, passning in pa ytan bakom
motstandaren samt diagonala passningar fér att byta anfalls punkt.

I spelet kring straffomradet eller i detta &r snabbt 1 och 2 touch spel effektivt, snabba
dribblingar, hitta alternativ for skott men framfor allt att vara kreativ och vaga ta
risker.

Bredd och djup: Ge djup och bredd genom att visa dig samt ror dig in i lediga ytor. Var
alltid spelbar fér mottagning av pass, forsok att kommunicera med blicken gentemot
mittfaltsspelare och forsvarsspelare for att hitta ratt tajming i uppspelen som sker
direkt pa forwards. Skapa samt utnyttja ytorna bakom och framfér motstandaren bade
med och utan boll.

Rorelse: Arbeta med bra rérelse genom att I6pa fran férsvarsspelare, genom att snabbt
vanda upp med boll centralt i plan. Hitta samspelet med andra forwarden genom att
ldra in varandras rorelsemonster och pa sa satt ge anfallsspelet en ytterligare
dimension offensivt. Kring straffomradet &r det viktigt att hitta intelligenta l6pningar
langs motstandarens defensiva linje. Att vara offside for att snabbt bli "onside" &r
ingredienser som anvants mer i dagens fotboll an tidigare.

Dessa ingredienser gor att férsvarsspelet fér motstandaren blir mer svarlast och att
misstag uppstar. I dagens fotboll &r ocksd de sma misstagen som ofta avgor
matcherna. Att dagens fotboll &r mer rollbesatt &n tidigare beror till stor del pa att
fotbollen &r mer taktisk och mer strukturerad &n tidigare. Idag bjuder inte lagen pa
nagra attraktiva ytor i onédan, utan motstandaren styrs ut pa ytor dar malchanserna
reduceras avsevart.

Genom rollbesattningen samt den befattningsbeskrivning som varje spelare har, ar det
idag svarare att na bra avslutslagen i fotboll &n tidigare dd mycket gick via impulser
och kansla. Da var inte heller férsvarsspelet lika utvecklat som det &r idag. Som lag
kravs det att du far balans i lagets defensiva och offensiva spel. Med detta menar jag
att du behover ett bra forsvarsspel for att laget ska lyckas offensivt i sitt spel.

Givetvis behover laget ocksa en del individuella kvalitéer, men du kan komma langt
som tranare och coach om du kan hitta en bra balans mellan det defensiva och
offensiva spelet.

Manga tranare och coacher lagger stor vikt pa att vinna matcher nér de trénar barn
och ungdomar, fér manga &r detta ett matt pa hur bra man ar som tranare eller coach.
Verkligheten 6r tvartom att bra ungdomstranare lagger vikten vid larandet och inte i
matchresultatet. Utan matchresultaten kommer oftast av sig sjalv nar spelarna far
chansen att lara och proéva sina fardigheter vid matchtillfallen.



Det &r viktigt att du som trénare kan instruera och férklara under ett match-tillfalle pa
ett bra och forstaeligt vis. Pa detta vis kan spelarna fylla pa sina fardigheter och kanske
komma ihag liknande situationer langre fram. Manga ungdomslag skérdar framgangar
i unga ar, oftast beror dessa framgangar pa ett antal tidigt unga utvecklade
fotbollsspelare som pa ett eller annat satt ar lite duktigare &n de andra just da.

Man kan ha véaxt lite snabbare och &r pa detta vis lite stérre och starkare &n
lagkompisarna eller sa &r man lite battre med bollen och kan géra en del moment som
kanske inte motstandaren eller kompisarna i laget klarar av just nu.

Har ar det viktigt att du som tranare och coach behandlar dessa individer lika infor
varandra, sa att du som trénare/coach inte hamnar i samma félla som manga andra
och bara hittar stimulansen i dessa fa spelare som just nu syns lite mera &n de andra.

Dessa spelare finns oftast i alla ungdomslag men det &r langt ifran dessa som lyckas
eller som pa sikt kommer att lagga ned all den tid som behévs for att bli en bra
fotbollsspelare.

Nar du trénar barn och ungdomar &r det viktigt att du far med mycket
rorlighetstraning i din fotbollsutbildning. I den utbildningsstege som jag angav tidigare
finns alltid denna pusselbit med i bérjan av traningen.

Genom enkla koordinationsévningar med boll
och utan boll kan du som tranare eller coach
fa barn och ungdomar att tréna pa detta pa

roligt och lekfullt satt. ﬁ

Genom ett leende pa lapparna far barn och

ungdomar utlopp fér sina rérelser och pa sikt =7 -. ’
far vi glada och rorliga individer bade pa N 4
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fotbollsplanen och i skolan och som o ‘
formodligen ur ett barn och ungdoms ‘

hélsoperspektiv ocksa kommer att vara
friskare och rorligare.

Ur ett fotbollsperspektiv sa &r just rérlighetstraningen kanske ett av de viktigaste
momenten under ungdomsaren, dar spelare och boll till slut ska bli basta vanner och
pa ett naturligt satt kunna samspela funktionellt i spelet.

I Italien ses idag tex. klubben Atalanta som en av de basta ungdomsakademierna.
Vid de intagningar som gérs av unga spelare dar &r just rorlighetsférmagan hos
spelaren &r av stor betydelse for att bli antagen, samt att spelaren har haft en sa
normal tillvaxtkurva som méjligt.

Man vet att rorligheten har en stor betydelse fér att spelaren ska na en sa "snabb och
funktionell" niva som méjligt i sitt fotbollsspelande.



Bengt "Cidden" Andersson skriver i sin
diktbok Hela bollen ska ligga still.

Var nyckelspelare stallde upp skadad.

Som reserv skulle jag halla mig uppvarmd
frdn matchstart vristerna, knda dom
omtaliga ljumskarna, ryggen, nacken varmde
jag upp grundligt. Korta l6prusher krigsdans,
bolljonglering ingick i mitt
uppvarmningsprogram.

I 87 minuter varmde jag upp sedan kom mitt tillfalle. Jag fick en I6pboll som jag inte
hann upp. Vi fick inkast jag hdmtade bollen nar skulle kasta skrek Ove: Jag tar inkastet!
i 3 minuter 1ag jag pa topp och stangades med centerhalven sedan blaste domare fér
full tid. Var malvakt sa: Det &r svart att komma in ouppvarmd och férsoka géra natt.
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banknétare dar speltiden blir nast intill obefintlig, Anda har vi oftast mage till att s
efterat: Tank pa att du ar precis lika viktig fér laget som alla andra.

En sanning med viss modifikation. Givetvis praglas dagens fotboll av en massa
banknétare som kdmpar om en plats i startelvan. Det jag menar &r att manga unga
spelare forpassas till banken i tidiga ungdomsar och nar du val har blivit stamplad som
banknétare ar det valdigt svart att géra om denna stampel till en vattenstimpel.

Nagonstans har redan signalen slagit om till gult, du &r inte grénférklarad men inte
heller rodforklarad.

Har har du som ledare och coach kanske en av de viktigaste uppgifterna, att redan fran
bérjan sudda ut dessa granser och ge unga spelare likvardig speltid och en god
rotation dessa unga spelare emellan.

Glém inte att du som ledare och coach blir fér dessa unga spelare en formgivare.

Det &r darfor viktigt att vi inte gjuter tennsoldater i tidiga ungdomsar, utan later dessa
barn och ungdomar sakta men med en viss struktur fa forma sig sjélva till den spelare
de ar.

Ar teamkansla viktigt? Fotboll &r idag en av de storsta lagidrotterna i varlden, ja
kanske ar den t.o.m. storst. I en lagidrott blir givetvis teamkénslan av stor betydelse
for att laget ska kunna prestera under en match.

Men glom inte att teamkansla ar lika viktig for den individuella idrottaren.

Har bli trénaren och de personer som finns runt om honom eller henne teamet och
tillsammans bygger dven de upp en teamkansla dem emellan som ar precis lika viktig
som for fotbollslaget, for att nd de utstakade mal som satts upp fér sdsongen.



Vad betyder ett team egentligen?

I ett undersokningsprojekt som leddes av Pirnes (1994) definierades det sa har:

"Ett team bestar av en grupp manniskor som sjélvstyrande solidariskt, i intensivt
samarbete utfor en viss arbetshelhet och genom att tillgodogéra sig medlemmarnas
olikheter strévar efter att nd gemensamma vardefulla mal och malséttningar inom
ramen for gemensamma spelregler".

Nar jag sjalv sitter och funderar éver ordet Team far det mig att tdnka pa den enskilda
individens utveckling i en gruppdynamisk process. Att vara individuellt skicklig i
gruppen skapar ofta kollisioner mellan gruppmedlemmar. Ibland tar den individuella
skickligheten en otrolig energi fran de &vriga i gruppen, likval som den ocksa ger
ingredienser at gruppen att utvecklas.

Att balansera pa detta snére far oftast teamledaren att manga ganger ldgga mycket av
sin energi pa samtalet mellan gruppmedlem, annan medlem och teamledare.
Teamwork har en lang tradition. Redan pa 1500-talet verkade méstare-gesall-team.

Dagens lage ar teamen "inne" pa arbetsplatser, i foreningar, éverallt dar ménniskor
arbetar tillsammans!

Teamwork &r inte nagon hallningslés verksamhet utan inramas av gemensamma
spelregler, som kan inskranka teamets uppdrag, men de begrénsar inte anvandningen
av resurserna.




Bakom begreppet teamwork forekommer orden fortroende, frihet, samarbete,
gemensamt ansvar, malmedvetenhet, yrkesmassighet, flexibilitet, mangkunnighet,
kreativitet, kompetens.

Hur ldr man da nya gruppmedlemmar att trivas i teamet? En frdga som alltid &r lika
svar att konstruktivt svara pa.

Lat den brinnande entusiasmen i ditt team smitta av! Entusiasmen &r den drivande
kraften, med vars hjalp underverk kan ske.

Om manniskan inspireras av sitt arbete och sin sysselsattning sa syns det sakert.

Teamet bor tillsammans med sin tranare tidvis kontrollera kompassen, for att se at
vilket hall man &r pa vag.

Nar du som ledare eller coach leder barn och ungdomar i traning ar det viktigt att hela
gruppen far kdnna Vi-kénslan, att det &r vi tillsammans som tranar, det &r vi
tillsammans som spelar match osv. P3 sa sétt blir alla delaktiga och gruppdynamiken
kanns tryggare och dd kommer ocksa utvecklingsstegen hos spelarna att ta nya
dimensioner.

Att utvecklas tillsammans ger barn och ungdomar nya sociala upplevelser, nya
kamrater, kulturella utbyten och stor mangfald. Vi kan sdga att barns och ungdomars
forstaelse fér varandra, vuxna, handikappade med flera 6kar och pa sétt ser vi en dkad
social medvetenhet i samhallet.

Kan man som ledare och coach pa alla nivder véava in liknande ingredienser i sitt
ledarskap, sa tror jag att manga spelare berikas av detta och utifrén detta kan hitta
bra véarderingar pa fotbollsresan framéver.

Vi har tittat lite pa de olika roller som finns i ett lag och vad dessa innebéar fér spelaren.
Som jag skrev tidigare ar det viktigt att hitta balans mellan lagets defensiva roll och
lagets offensiva roll. Man kan s&ga att dessa tva hor ihop for att laget ska lyckas bade
offensivt och defensivt i sitt spel, Dagens elitspelare som exploateras i TV har oftast
nagon form av spetskvalité.

Man kan vara en bra striker, malgérare eller s3 & man kanske mycket bra defensivt,
kan stoppa upp eller fordréja motspelaren i snabba omstallningsfaser m.m.

Vi ska nu titta lite ndrmare pa forsvarsspelet i det tradionella 4-4-2 spelet.
Jag véljer detta eftersom de flesta lag idag &r organiserade i ndgon form av dessa
sifferkombinationer.



Ser vi forst till denna sifferkombination sa spelar laget
med en fyrbackslinje som bestar av tva ytterbackar och
tva mittbackar.

Gar vi sedan hogre upp i forsvarsspelet har vi ett
fyrmanna mittfalt med tva yttermittfaltare samt tva
innermittfaltare och allra langst fram har vi tva
forwards.

Denna sifferkombination ger laget en god balans pa
plan, den ger ocksa djup och bredd at laget.

Den ger ocksa spelarna méjligheten att arbeta parvis pa
plan, till exempel hoger ytterback och héger
yttermittfaltare kan utmana sin motstandare pa kanten
och pa sa vis skaffa sig évertag pa sin kant.

Fér att kunna férsvara sig bra, sa ar det viktigt att spelarna har kunskaper i nar han
eller hon ska tackla, bryta eller férdréja i spelet. Darfér blir ocksa spelarens defensiva
roll viktig i forsvarsspelet.

Fragor som Nar? Hur ska vi markera? Overflyttningar? Tacka? blir viktiga ingredienser i
spelarens forsvarsspel.

I dagens fotboll har oftast ytterbackar en mer offensiv roll i anfallsspelet an tidigare.
Dagens ledare och coacher ser garna att ytterbackarna deltar mer i det offensiva spelet
genom att skapa 2 mot 1 situationer pa sin kant och pa sa vis skapa sig ett évertag pa
sin motstandare som &r svarare att forsvara sig mot.

Lag som Liverpool, Arsenal och Manchester City visar ofta prov pa dessa situationer i
sitt spel. Detta betyder ocksa att dessa spelare far jobba éver stora ytor pa planen.

En del lag véljer att spela ett hogt forsvarsspel medan andra véljer ett lagt. Som ledare
och coach &r det viktigt att du later dina spelare fa prova bada dessa férsvarsmodeller i
traning och match.

Dagens fotboll har utvecklats till en niva dar alla 11 spelare anfaller och férsvarar
tillsammans. Den tiden da anfallarna bara behévde anfalla &r forbi och idag &r dessa
spelare lika involverade i forsvarsspelet som 6vriga spelare i laget.

Det &r alltsa viktigt att de tva anfallarna kan arbeta tillsammans i férsvarsarbetet.
Om de kan det underlattar detta for mittfaltsspelare och forsvarsspelare i arbetet att
vinna tillbaka bollen.



Sjalvtankande kreativa spelare?

Som ledare och coach kan du tydliggéra detta genom att ta hjalp av en taktiktavla,
I-PAD, projektor eller av papper och en penna och pa sa vis visa hur du som ledare
eller coach vill att spelarna och laget ska agera i sitt forsvarsspel.

Det ar viktigt att du som ledare eller coach ger forutsattningar i traningen, att trana
forsvarsspel da dagens fotboll blir snabbare och snabbare och de individuella
misstagen blir mer och mer 6desdigra.

Det &r darfor viktigt att lata spelarna bli bekvdma i sina roller pa plan bade offensivt
och defensivt. Kan spelaren bli trygg i sitt agerande pa plan kommer ocksa laget att
skérda framgangar.

Sjalvtankande kreativa spelare som kanner harmoni och trygghet kommer att skapa
bade balans offensivt och defensivt och pa sa vis ge laget de fotbollsingredienser som
behovs for att laget ska lyckas under match.




I forsvarsspelet kan vi vilja bland olika
forsvarsmetoder

-Markeringsférsvar innebar att spelarna i det forsvarande laget utgar ifran
motspelarnas positioner samt var bollen befinner sig och prioriterar att markera var
sin motspelare. Markeringsférsvar brukar kombineras med en libero.

Prioriteringen blir oftast foljande:
1. Markering

2. Press

3. Tackning

4. Understod

-Zonfoérsvar bygger pa en tankt zonindelning av planen dar spelarna i det férsvarande
laget utgar fran var bollen befinner sig och fran de inbordes positionerna
forsvarsspelarna emellan.

Zonforsvar tar inte sa stor hansyn till motspelarnas positioner och i detta arbetssatt
gor man féljande prioriteringar.

1. Press

2. Tackning (Overflyttning)
3. Understod

4. Markering

Lag som prioriterar press och tackning anvander ofta en zonspelande backlinje. Detta
innebar att spelarna genom éverflyttningar mot bollsida ger tackning och understéd till
varandra.

Vid markeringsférsvar brukar ofta backlinjen agera efter ndgon av féljande
markeringsmodeller.

-Zonmarkering. Varje forsvarsspelare ansvarar for sin zon och ska markera den
motstandare som upptréder inom denna zon. Zonomradet kan variera beroende pa
motspelarnas positioner. I detta system byter férsvarsspelarna motstandare om dessa
skiftar platser. Det inbérdes férhallandet mellan férsvarsspelarna forandras inte.

-Man-man-markering innebér att forsvararen fatt i uppgift att nar motstandaren har
bollen markera en bestdamd motstandare var denne &n befinner sig pa planen.
Man féljer sin motstandare dven vid platsskiften.



Kombinationsmarkering ar som det later en kombination av de bada namnda
systemen.

Inom respektive zon markerar den férsvarande den mest offensive motstandaren som
finns dar.

Om motstandaren byter zon i s.k. lugna lagen nér bollen &r ur spel eller finns langt
bort fran eget mal, stannar de férsvarande kvar i sina zoner.

Om déremot motstandarna byter zon i s.k. svara lagen nar bollen finns nira eget
straffomrade, fullféljer férsvararna sina markeringar som man-manmarkering.

Ansvaret for att det finns tackning bakom de markerande backarna brukar i de flesta
fall tilldelas en speciell spelare som vi kallar libero. Denna har ingen egen
markeringsuppgift, utan ska framst tacka ytorna mellan de markerande och det egna
malet. Idag ser man inte manga lag som spelar med en utmarkt libero.

Lag som spelar zonforsvar prioriterar pressen som den viktigaste férsvarsingrediensen.
Det handlar om att satta motstandarens bollhallare under press.

Som lag kan du vélja nér du vill bérja satta in din press pa motstandaren.
Manga véljer att sitta in pressen redan vid uppspelsfasen. Da framst kanske fér att
fordroja men &ven for att forsoka styra till sa fordelaktig riktning som méjligt.

Det kan ocksa vara sa att man som lag vill vinna tillbaka bollen sa tidigt som méjligt.
Pa mittfaltet bér pressen pa motstandarens bollhallare bli hardare.

Det ar samtidigt viktigt att spelarna
undviker att bli 6verspelade. Om
man som lag ska lyckas med detta,
ar det viktigt att laget gor en
samordnad laginsats.

For backlinjen betyder detta att man
flyttar fram sina positioner. Oftast
spelar laget utan libero i zonférsvar.

Nar du valjer denna férsvarsmetod vaxlar innerbackarna i stéllet. Backlinjen spelar ett
zonforsvar i vilket spelarna ansvarar fér den motstandare som finns i respektive zon.

Detta betyder att den innerback som har narmast till motstandarens centrala forward
pressar denne, medan den andre innerbacken técker alternativt ger understéd at sin
medspelare.

Nar motstandaren anfaller pa kanten flyttar spelarna éver "éverflyttning" mot den sida
dar bollen befinner sig for att ticka och eventuellt ge understéd at varandra.



Alternativ:

Ytterbacken kommer upp i press pa bollhallaren, ndrmaste innerback kan ge understéd
medan de tva évriga i backlinjen ger tiackning pa de farligaste ytorna framfér mal.

Detta innebér att den bortre backen ofta kommer ganska langt in mot mitten av
planen.

Nar motstandaren anfaller centralt i plan centrerar backlinjen, ytterbackarna flyttar
inat i planen

Markering betonas inte i denna férsvarsmetod. Men i situationer néra eget mal kan de
forsvarande markera och fullfélja sin markering.

Som jag talade om tidigare kan laget vélja att spela ett Iagt eller hégt forsvarsspel.
Jag ténkte nu att lite kort forklara dessa tva alternativ.

Nar vi véljer att spela med ett
lagt férsvarsspel tar oftast
forwards sina utgangspositioner
kring mittplan. Genom att vi
valjer detta alternativ far vi
laget val samlat, samt att vi
tapper till attraktiva spelytor pa
egen planhalva for
motstandaren. Oftast blir ytorna
pa motstandarens planhalva
stérre och okar utrymmet for
offensiva kontringar.
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I det laga forsvarsspelet startar forwards sin press p& motstandaren kring mittlinjen.
Man férsoker stéra motstandaren i sina uppspel genom att pressa bollhallaren.

Den spelare som ska pressa bér komma in i pressavstand sa fort som méjligt, utan att
riskera att man blir éverspelad. Ska den pabérjade pressen bli effektiv maste ocksa
medspelarna agera i pressituationen.

Detta kan ske genom dverflyttning mot bollsidan. Det innebar att om en av
motstandarens ytterbackar &r bollhallare sa pressar nidrmaste forward, medan den
andre forwarden flyttar ndrmare for att tacka av ytor. Skulle &nda ytterbacken kunna
vanda pa spelet till andra kanten, far bortre mittfaltaren vara beredd att ga upp i
press.

Vid markeringsférsvar ska mittfaltsspelarna sa fort som méjligt ta markering pa var
sin motstandare och fullfélja markeringen om motstandaren léper i djupled.



Vid zonférsvar har mittféltarna ansvar fér den motstandare som finns i respektive zon,
med begransat ansvar att félja motstandare som I6per i djupled utan boll.

Nar anfallande lag spelar langre passningar over eller forbi sitt mittfalt direkt till
forwards, sker detta ofta med avsikten att hitta tillbakaspel pa rattvanda mittfaltare,

I dessa situationer maste de férsvarande mittfaltarna vara uppmarksamma pa sina
motstandares férflyttningar, sa att man kan vinna tillbaka bollen vid tillbakaspel eller
nar en medspelare i backlinjen lyckas bryta tillbaka den langa passningen.

Spelas bollen till nagon av motstandarens mittfaltare ska denne pressas av den spelare
som &r narmast bollhallaren.

Skulle situationen vara sa att férsvarande lag &r i numeréart underldge bér den som
pressar vélja en férdréjande press, och om han kan ocksa férsoka styra denna i en
fordelaktig riktning for sina lagkompisar.

Vid lika antal och nér spelaren har tackning kan pressen bli hdrdare. Kan ni genom
overflyttningar i laget bli i dverlage gentemot motstandaren kan en bollvinnande press
sattas in.

Givetvis kan ett lagt forsvarsspel spelas pa en rad olika vis, dar spelare far vissa
uppgifter att l6sa i sina foérsvarsroller.

Men detta &r lite av grunderna i det laga foérsvarsspelet.

I det hoga forsvarsspelet bérjar oftast forwards att attackera motstandarna kring
deras straffomrade. Uppgiften ar att férdréja motstandarens uppspel.

Genom att satta hard press pa bollhallaren, kan tidiga misstag géras fran
motstandaren och tidig bollvinst kan géras nara motstandarens mal.

Hjalp at den pressande spelaren kan ske genom éverflyttningar fran évriga laget mot
bollsidan, precis som i det laga férsvarsspelet.

Vid hogt forsvarsspel kravs en samordnad laginsats dar lagdelarna ar val
sammansvetsade. Det betyder att mittfalt och backlinje flyttar framat i planen.
Darigenom minskas spelytorna fér motstandaren.

Nar det galler mittfaltspelamas markering, press, tackning och eventuella understéd
géller i stort samma principer som vid det laga forsvarsspelet.




Coaching - Hjalp till sjalvhjalp

Fran idrotten kommer nu ordet coaching pa stark frammarsch inom arbetslivet.
Ett aktivt lyssnande i samklang med relevanta fragor &r grunden. Det handlar mycket
om att 6ka bade sjélvkanslan och sjélvinsikten hos de eller dem som blir coachade.

Att Coacha ar att samtala, det handlar mycket om att frigora individers potentiella
formagor att utveckla sig vidare, ta nasta steg. Det finns egentligen inga fardiga
samtalsmallar hur ett coachande samtal kan féras, men givetvis finns det redskap som
kan underlatta infor samtalet.

Det handlar i mangt och mycket om det aktiva lyssnandet och utifrdn det kommer
oftast en gemensam samklang som fér individen eller individerna vidare mot sina mal.

Coaching kommer fran idrottsvarlden och begreppet har férts in i naringslivet av den
engelske racerstjarnan Sir John Whitmore, som skrivit flera bécker om coaching, bland
annat "Coaching for battre resultat".

Det viktiga inom coaching ar att det ar individen sjalv som innerst inne vet vad han
eller hon bor gora for att lyckas. Att coacha innebar att du ska stétta och hjalpa
individen att sjalv finna svaren for att uppna ett visst mal. Det handlar mycket om att
oka sina kunskaper och medvetenhet for att man som individ ska utvecklas vidare.

John Whitmore brukar anvanda sig av fyra grundfrdgor nar han coachar och fragorna
ska fa manniskor att verkligen tanka till.

1. Mal - Vad (exakt) vill du (mer)?

2. Verklighetsuppfattning - (Precis) Hur ser det (egentligen) ut nu?
3. Valmdjligheter - Vad kan du goéra?

4. Handling - (Specifikt) Vad kommer du (verkligen) att gora?

I coaching handlar det om att lyssna utan att ha en massa férutfattade meningar och
framfor allt halla inne med sina egna svar, lata individen fa tala till punkt.

Hjalp individen genom att se méjligheter, alternativ samt peka pa konsekvenserna av
de olika svaren som ni kommer fram till. Problemformuleringen ska komma fran den
som blir coachad. Pa vagen dit staller man relevanta fragor och férsoker hitta
alternativ.

Den finlandske psykiatern och forfattaren Ben Furman har sagt att "bakom varje
klagomal finns ett 6nskemal" och det géller att fa fram detta 6nskemal.



Ge coachningen tid och ha inte fér brattom, 13t lésningar komma fran det aktiva
lyssnandet.

Sma delmal &r ofta bra och det géller att hela tiden forstarka det positiva.
Man ska hela tiden fokusera pa framtiden och félja upp ofta.

Det &r latt att sjalv komma med lésningar, men ofta &r dessa utifran dig sjalv som
coach och inget som det aktiva lyssnandet burit fram. Forsok att ha en god
sjalvkdnnedom sa undviker du dessa Fallor.

Fragor du kan stilla nér du coachar:
Vad vill du?

Hur ser det ut nar det fungerar?

Hur marker du att det blivit battre?
Vad behover du gora?

Vilka hinder finns?

Vad ar det varsta som kan handa?
Konsekvenser?

Basta som kan handa - konsekvenser?
Vad har du hittills gjort?

Vilken &r din slutsats?

Hur fungerar det?

Vad konkret téanker du goéra?

Nar?

Vilka resurser och vilket stod behdver du?
Vad tror du &r bast?

Under sin tid som svensk férbundskapten
for golflandslaget anvande sig Pia Nilsson
mycket av coaching. Pia Nilsson hade tre
grundfrégor nar hon coachade spelarna.




Precis som Da Vinci och Picasso!

1. Vad fungerade bra?
2. Vad kan bli battre?
3. Hur ska du gora for att bli battre?

Man skulle inte alta misslyckanden. Daremot skulle man reflektera 6ver vad som inte
fungerat och vad man kunde gora for att det inte skulle upprepas.

Leonardo da Vinci foddes i Toscana i Italien. Da Vinci bérjade redan tidigt visa
begdvning fér manga skilda omraden, han gillade att spela luta, sjunga och lasa poesi.
Hans extraordindra talang for malning uppmérksammades tidigt, vilket ofta
extraordindra egenskaper gor. Detta betyder inte att en talangfull person alltid lyckas
na dnda fram till de inviduella mal som han eller hon satt upp, men genom talamod
och malinriktad tréning finns stora méjligheter att na en bra bit pa vagen.

Fér manga utévare blir den personliga coachingen en viktig del i den dagliga traningen,
vilket givetvis stéaller krav pa oss tranare och ledare. Kunskapsspektrat blir stérre vilket
kraver att vi hela tiden haller oss ajour och inhamtar nya kunskaper.

Kan man dver huvud taget lara sig nagot? I Platons dialog Menon ifragasétter denne
Menon om man kan ldra sig nagot nytt. Sokrates sammanfattar hans resonemang sa
har:

-Du sager, att en manniska ej kan forska varken efter vad hon vet eller vad hon inte
vet. Ty om hon vet nagot, forskar hon inte efter det; hon vet det och har ej behov av
att forska. Men om hon ej kdnner det, gor hon det lika lite; ty hon kénner ej vad hon
ska soka efter.




Tro och Vetande!

Hur léser man detta dilemma? Efter sitt resonemang kommer Sokrates fram till att allt
efterforskande och allt larande egentligen bara &r erindring. Kunskapen finns inom oss,
det géller for oss att véacka den till liv.

Kunskap definieras vanligen som sann, berattigad tro. Att veta nagot, innebér alltsa att
tro nagot som &r sant, och som man dessutom har anledning att tro.

Ibland kan man ha anledning att tro nagot, som inte &r sant. Om man till exempel hor
en dorrklocka i ett TV-program, kan man tro att det ringer pa ens egen dérr.
D3 &r det inte kunskap, fér det ar inte sant.

Ibland kan man tro ndgot som rakar vara sant, men som man inte har nagon
anledning att tro. Om man till exempel tror att man vunnit hégsta vinsten pa ett
lotteri, och det faktiskt &r sant, men man &nnu inte blivit informerad om det; sa &r det
inte heller fraga om kunskap.

Man kan slutligen ha anledning att tro nagot, som ocksa &r sant, men som man trots
det inte tror. Om man just fatt reda pa att en nara van vunnit en stor summa pengar,
kanske man har svart att tro det, innan man sjélv informerat sig narmare.

Sa ldnge man inte tror pa informationen, har man heller ingen kunskap.

Alla tre delarna sann, beréttigad och tro maste alltsa finnas med, for att det skall vara
fraga om kunskap. Tro star darfor inte i motsatsstéllning till vetandet, som det ibland
framstalls, utan ar tvartom en forutsattning for det. Den tro som varken &r sann eller
beréattigad ar bara tro; men den tro som &r sann och berattigad ar dessutom kunskap.




Kunskap ar darfor en dkta delmangd av tron. Men beréattigad sanning, som ingen tror
pa, ar heller ingen kunskap.

Nar man talar om tro och vetande galler det i regel en jamforelse mellan religios tro
och vetande grundat pa ovedersigliga beldgg

Kunskap kan berattigas pa olika sétt. Vetenskapernas metoder &r nagra satt.
Den logiska positivismen havdade att alla utsagor, som inte kan verifieras empiriskt, ar
meningslosa.

Resultatet av en sadan hallning &r ungefér, att man som kunskap endast réknar det
som i princip kan visas vetenskapligt. Sanningen ar dock att vi tycker oss veta en stor
mangd saker, som inte visats vetenskapligt. Det finns helt enkelt andra saker som
berattigat dem for oss.

De flesta av oss litar till exempel pa att vara féréldrar inte ljugit for oss, nar de berattat
vilka vara mor- och farforaldrar ar, trots att detta mycket sallan visats vetenskapligt.
Men i princip skulle det kunna visas vetenskapligt. Domstolarnas tilltro till vittnesmal
gar ocksa utdver den logiska positivismen. Man kan fraga sig om vi éver huvud taget
skulle klara oss i vardagen, om vi inte betraktade en lang rad obevisade fakta som
kunskap.

Till yttermera visso ar pastaendet "alla utsagor, som inte kan verifieras empiriskt, ar
meningslésa" av den typ som upphéver sig sjilva. Pastdendet gar ndmligen inte att
bevisa empiriskt. Vetenskapen sysslar dock inte med sadana beuvis.




Vi vet allt vi behover veta for livet-
konsten ar bara att komma ihdg det!

Exempelvis har vetenskapen lett till utvecklandet av elektroniken som bland annat
anvands inom datateknik och kommunikationsteknik.

Nar du laser detta kanske du undrar dver varfor just detta avsnitt dyker upp.
Nagonstans i allt det vi hittills har talat om sa dterkommer just ldrandet som en del i
utvecklingsprocessen. Fér att vi ska na vidare och hitta nya mal i vart utévande sa blir
inhamtandet av nya kunskaper viktigt. Ny forskning tar oss med pa nya
upptacktsfarder i riktning mot de idrottsliga mal som vi satt upp under resans gang.

Detta gor att det som var sant igar kanske inte forefaller trovéardigt imorgon da
utvecklingen idag rusar fram i en férunderlig fart som nastan ibland kan kénnas helt
overmaktig. Nya ron och ny forskning bombarderar oss och nagonstans mitt i alltihop
ska vi snabbt sortera ut dessa vagvisare for att snabbare na framgang.

Sjalv moter jag manga ganger ledare, spelare och foraldrar som kan byta sin tidigare
overtygelse 6ver en natt vilket far mig att stélla fragan varfér?

Svaren blir oftast: Men har du inte hort det senaste! Sag du inte gardagens program
pa TV 'n eller sa har grannféreningen stakat ut ndgon ny linje som helt plétsligt &r den
ratta.

Ja svaren ar manga; Men &nda tror jag det &r viktigt att vi lar oss sortera i den nya
information som nar oss och pa s vis kan fylla pa var kunskapsbank med ny kunskap.
Vilket férhoppningsvis leder oss vidare pa utvecklingsstegen.

Man lar for livet!

En bra Coach

-ar dppen for diskussion

-fungerar som en god forebild for spelarna

-far spelarna att dvertréaffa sina egna férvantningar
-inspirerar

-bryr sig om varje enskild spelare

-visar uppskattning

-far spelarna att tro pa sig sjélva

-erbjuder spelarna méjlighet att till utveckling

-skapar vi-kansla



-har klara och gérliga mal och visioner fér savél laget som fér sig sjélv och sina spelare
En dalig Coach

-ar passiv och ingriper bara néar det ar kris

-undviker att ta ansvar

-gbr ingen aterkoppling

-skapar osakerhet

-agnar sig enbart at detaljstyrning.

-uppvisar ett destruktiv beteende, till exempel mobbar eller trakasserar

-later inte spelarna ta ansvar

-&r mer upptagen av sig sjélv an av sina spelare och tar alltid sjalv at sig dran nér lag
och spelare gjort nagot lyckat.

FRAMTIDENS COACH MARKS INTE!

Man ska se till att vara understdédjande, organisera och se till att det praktiska fungerar
runt gruppen.

- Det kan handla om att delegera ut mer ansvar till spelare och lag.




Att fa andra att vaxa och utvecklas!

Coacher har oftast ett stort intresse fér manniskor och en stark kansla for vardet att fa
hjalpa andra att vdxa och utvecklas. De ar individer som kontinuerligt jobbar med sig
sjalva. Idealet ar att de har en hég grad av integritet, coacher hjalper klienter att
starka deras fokus pa efterfragade resultat eller att uppna uppsatta milstolpar.

En duktig coach maste vara duktig pa att lyssna. Crafoord har beskrivit vikten av att
kunna lyssna pa olika nivaer. Den férsta nivan innebér att lyssna pa den framsagda
texten, dvs. pa den vardagliga medveten nivan.

Den andra nivan handlar om empatiskt lyssnande, dar vi parallellt med att héra pa den
talades text ocksa lyssnar oss in i hans eller hennes kénslor.

Den tredje nivan handlar om att lyssna pa undertexten. Det kréver ett avspant litet
forstrott lyssnande dar den dolda texten finns gomd i ordval, formuleringar och
bristande éverensstimmelser mellan form och innehall.

Den fjarde nivan handlar om att lyssna pa tilltalet', vem beréttelsen riktar sig till.
Den femte nivan handlar om att lyssna till motségelser sasom dubbla budskap.

Den sjatte nivan handlar om att lyssna till de egna kanslorna att lyssna inat.
Att fraga sig; Hur reagerar jag pa det hon eller han beréttar, hur har detta samband
med mina egna erfarenheter?




Utbildning utifran spelsystemet 4-3-3

Manga fotbollsakademier uppmuntrar till att lara sina spelare att spela genom
tredjedelarna.

Bade offensivt som defensivt. Genom att vélja ett 4-3-3 system genomgaende fran 12
ars alder i utbildningsplanen sa minskar man frestelsen att spela langre bollar och lar
pa sa vis spelarna att spela pa ett naturligt satt genom tredjedelarna.

Det viktigaste &r att uppmuntra spelarna att vaga starta spel fran den férsta
tredjedelen.

En annan viktig aspekt som man tittar pa &r évergangar. Nar du hér Mourinho tala om
detta sa handlar det mycket om de férsta 6 sekunderna nar spelet vinder bade

offensivt som defensivt dessa 6 sekunder ar de mest kritiska i en évergang.

Den sociala biten &r ocksa viktig Tottenhams akademi. Det handlar mycket om att
utvardera, utveckla moten samt att stétta och hjalpa spelare och ledare i akademin.

Nar spelarna blir aldre kan ocksa flera sociala faktorer spela in, men akademin férséker
att utbilda sina spelare att uppratthalla en livsstil sa lik en elitidrottsman som méjligt.
Det ar akademins uppgift att utbilda spelarna kring sociala aspekter och socialt ansvar.

De taktiska ingredienserna bérjar forst vid 14 ars alder, innan dess &ar riktlinjerna
(avstand, djup, bredd) férutom att akademin arbetar mycket med explosivitet,
koordination och rhythm. Mycket tid ldggs pa att utveckla den grundldggande och
avancerade tekniken hos spelarna. Vid 14 ars alder tar akademin upp med spelarna lite
vad som férvantas av dem samt provar lite olika taktiska formationer utifran 4-3-3.




Langsiktighet och visioner

Tank pa att det ar viktigt att vara ordentligt forberedd nar man visar intresse fér en ny
klubb. Prata med klubben om deras framtidsvisioner. Ta reda pa vad klubben vill
framover samt vad kraver av dig i den roll du soker.

Ha inte for brattom utan fundera igenom vad du har fér ambitioner, och jamfér dem
med klubbens. Kénner du att dessa inte stammer ska man nog ta en funderare annu
engang innan man bestammer sig. Ord som "vi l6ser det pa vdgen med mera" &r
farofyllda och oftast problemfyllda. Var noga med att anteckna ned sadana
formuleringar.

Ett bra satt ar att skaffa sig en mentor, en person som du litar pa och som du kan
vanda dig till for att f3 goda rad och tips av.

Férsok att ge tid for besok i olika intressanta klubbar. Detta &r ett bra satt for att halla
sig ajour med det senaste, samt fér att ocksa sjalv kunna fortbilda sig pa de olika
omradena inom fotboll. Kunskap &r basen for allt ldrande.

Sjalv har jag alltid varit nyfiken pa de nya rén som kommer, vilket ocksa har givet mig
nya infallsvinklar i fotbollen hela tiden. Manga kanske sager att vi bara kan tréna pa ett
vis, for i slutiandan ar det 4nda samma moment som efterstrévas.

Visst mycket av fotbollens moment &r i mangt och mycket samma som det tidigare har
varit. Men fér den som vill férkovra sig inom omradet sa har fotbollsutvecklingen varit
enorm den sista tiden vilket gér att det finns ett rejélt smérgasbord att hugga in i.




Hitta din egen Sjalvbild

Tonarsflickor lever ofta under ett visst tryck, dar de forsoker att efterlikna idealen
bland virldens kvinnor. Man stravar efter att halla sig sa slank, att en ovilja att ata
tillrdckliga mangder av ratta livsmedel som ger nytt bransle i deras kroppar efter
motion har blivit mer akutare &n nagonsin.

Ihallande av bristande kaloriintag kan leda till problem sasom stérningar i
menstruation, benskérhet och slutligen psykologiska svarigheter med mat som leder till
anorexia nervosa och bulimi nervosa.

Kosten maste vara balanserad och spegla den

mangd kalorier som normalt férbréanns. Detta '
omfattar inte bara? Friska? livsmedel sasom ,
grénsaker och frukt, utan &ven de som innehaller

fett, kolhydrater och proteiner sasom kétt, fisk,
pasta, veteprodukter osv.

- W LA

o ) "DET, HAR JAG ALDRIG PROVAT,
En ung kvinnlig idrottare behover mellan 1200- SA DET'KLARAR JAG HELT SAKERT!”

1500mg kalcium per dag for att na en sa frisk L w Y
utveckling som méjligt. Kalcium finns i tillrdckliga mangder i de mejeriprodukter som
vi ater sasom ost, yoghurt och mjélk.

T lwt

Trots att atstérningar vanligtvis forknippas med kvinnliga idrottare, ar de inte
begransade till dem. Aven pojkar kan vara oroliga och undertrycka sin vikt, en farsk
studie fran Ohio State University Sports Medicine Center visar att en procent av
collegeidrottarna lider av? Adonis Complex? Yttrar sig som en kénsla av att deras
kroppar inte ar tillrackligt muskulésa. Detta kan till slut leda till en atstérning som nu
har identifierats som Muskel dysmorphia?

Detta yttrar sig i obalanserad kost. Berusningsdrickande kostvanor och vid svarare
symtom ocksa prestationshéjande komplement som steroidmissbruk.

How Do You
See Yourself?




Fysik! Trana med ett forebyggande syfte

Var medveten om varningssignalerna kring underndring och atstérningar.

Gor klart din egen instéllning och att du alltid vet att du har nagon som du kan prata i
fortroende med om sa behovs.

I USA soker ca 200 000 ungdomar lakarvard for fotbollsskador varje ar. De allra flesta
ar spelare fran 12 ar och uppat. Det &r ingen 6verraskning att flickor &r mer utsatta
proportionellt &n vad pojkar ar. Kvinnliga spelare ar sarskilt mottagliga for fotled och
knaproblem med risken 6kar markant bland de aldre aldersgrupperna.

Till exempel "The American Society of Orthopaedic Surgeons" publicerade nyligen
resultat som visade att kvinnliga fotbollsspelare har fyra ganger hégre risk att drabbas
av Anterior Cruciate, kna ligament skada (ACL) &n sina manliga kolleger.

Manga skador beror pa olyckor och &r oundvikliga. Men med rétt utbildning gar det att
hjalpa aktérerna att minimera skadetillfallen samt att snabbare fa in dem i tréning
igen om olyckan skulle vara framme.

Lagg mer fokus pa fotled och knaférstarkning (sarskilt viktigt fér kvinnliga spelare).
Var noga i uppvarmningen, det ar viktigt att vi anvander balans och smidighet i
ovningarna for att stérka lederna, Manga enkla évningar kan géras hemma.

Utrustning sasom balans bollar och balansplattor &r inte alltid sa roliga, men kan med
fordel anvandas nar du tittar pa TV eller nar borstar tdnderna, hdret med mera

Som regel bor barn inte trana mer an 20 timmar i veckan, ar man elitmassig ar det
latt att tréningsdosen hdjs utan att man tanker sig for. Det ar latt att man kommer in i
en dold press, dar omgivningen staller krav.

En alltfor plétslig méngdékning ger stora pafrestningar pa unga leder och ben som
fortfarande vaxer och leder oftast till stresskador.

De mest kdnda forskarna inom idrottsmedicin ar rérande dverens om att utbildning ar
nodvandigt. Man bor som franare félja? Tio procents? regeln. Dvs en 20 minuters
ovning bér inledningsvis 6ka till 22 minuter och sa vidare.

Tecken pa 6vertraning kan vara. Belastningsskador, trotthet, irritation och brist pa
motivation.

Forsamrade resultat och bristande fokusering pa mal kan ocksa vara tecken pa
overtraning, Overtraning definieras formellt som "obalans mellan tréning och
aterhamtning resulterande i allvarliga och férlangda uttréttningssymptom".
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Nar man trénar eller arbetar bryts kroppens vivnader, sasom muskler och skelett ner.
En av de férsta symptomen pa évertraning ar ihdllande traningsvark.

Darfor behéver kroppen vila for att aterhamta sig, och vid ratt betingelser bygger den
dessutom upp nagot lite mer &n det som fanns innan och blir mer hallfast, effektivare
och starkare, vilket ar all trénings mal.

Overtraning kan férebyggas genom att reglera tréning, somn, aterhdmtning och
naringsintag.




Symptom vid overtraning!
*Kronisk trotthet

*Hog morgonpuls

* Sémnsvarigheter

*Svullnad i kroppen

*Kronisk traningsvark

*Koncentrationssvarigheter

*Dalig motivationsférmaga

*Sankt fysisk prestationsférmaga

*\liktnedgang och/eller minskad aptit.

Féliden av évertraning &r véldigt ofta att man far muskel-bristningar,
benhinneinflammation och stressfrakturer. Man kan aven bli valdigt nedstéamd i vissa
fall, och om det vill sig riktigt illa kan man fa depressioner,

Om man har ként sig férkyld under en langre tid, eller lite sma héngig sa kan
overtraning vara orsaken till att kroppens immunférsvar férsvagats.

Vilar man ett par dagar och tar det lite lugnare nér man bérjar tréna igen, sa brukar
det foérsvinna.

Har kommer ndgra tips p hur man kan undvika overtraning.

Variera tempot pa traningen. Tva vilodagar i veckan kan vara ett bra riktmérke.
At naringsrik mat aret om, var noga med att &ta tillrickligt mycket mat for att técka
kroppens energibehov.

Stretcha eller t6j noga efter varje traningspass och varm upp ordentligt innan.
Unna dig en massagebehandling da och da (garna regelbundet).

Far du nagon sorts skada/forslitning vila da eller anvand dig av en anpassad rehab
traning




Med dessa rader hoppas jag att du som laser BK Forwards utbildningsplan,
har fatt med dig lite runt hur BK Forward ser pa barn och ungdomsfotboll i stort.

Samt hur ledare, spelare, féraldrar och férening ska férhalla sig i samspelet med
varandra. Lyckas vi med det har vi kommit en bra bit pa var fotbollsresa i féreningen.

L3t barn och ungdomar fa ha roligt med sin idrott och framfér allt SKYNDA langsamt!

Tomas Ivhall / BK Forward

"Du maste férvénta dig saker av dig sjélv innan du kan géra dem.”
"Viljestyrka slar fardighet.”
"Ge aldrig upp! Misslyckande &r det forsta steget mot att lyckas.”

"Jag strdvar hela tiden efter att bli béttre &n jag ar. Mina konkurrenter kan jag inte
géra sa mycket at.”

"Allt handlar om resan, inte resultatet.”



Lat glddjen leda dig vidare!

Det &r viktigt att du som ledare, tréanare och coach later gladjen och karleken till
fotbollen leda dig i barn och ungdomars fotbollsutveckling. Lyckas du férmedla denna
inre tillgdng pa din omgivning har du redan nu kommit valdigt langt i ditt ledarskap.
Vilket ocksa ger nya férutsattningar att framover kunna utveckla sitt ledarskap
ytterligare en dimension.

Som jag skrev tidigare &r det viktigt att tranare och coacher lagger tonvikten pa
larandet. Det ar under larandet som vi foder nya duktiga spelare som kan ta fotbollen
vidare in i 2000-talet.

Manga storklubbar driver fotbollsakademier dér spelarscoutingen bérjar i unga ar.

Den engelska storklubben Tottenham driver ungdomsakademi fran 9 ar dér man
forsoker att finkamma av naromradet pa tankbara potentiella ungdomsspelare.

Likasa arbetar de évriga storklubbarna i England, Holland, Spanien, Frankrike och
Italien i en ruljangs dar det galler att odla fram nya stjarnor for den stora
varldsmarknaden dar vi konsumenter, barn, ungdomar och fotbollsfantaster hela tiden
far nya idoler att se upp till.

Att fotbollen idag &r en vérldsledande industri &r nog inte ndgot nytt for oss
fotbollsnérdar. Men foér att dra en parallell till motsvarande Allsvenskan i Sverige ska
man veta att manga av Premier League lagen som kanske inte raknas som de allra
storsta klubbarna i Premier League omsatter ungefar lika mycket pengar som hela
Allsvenskan omsatter under ett ar. Vilket visar hur stor denna fotbollsindustri &r runt
om i varlden.

Skynda langsamt!



