MAL OCH RIKTLINJER FOR
KUNGSHAMN/SMOGENS IF:s UNGDOMSSEKTION

TRANING ”RODA TRADEN”

KUNGSHAMN/SMOGENS IF:s RIKTLINJER FOR TRANING UTGAR IFRAN

e SVFF “Fotbollens Spela, Leka & Liar” dr basen for Kungshamn/Smégens IF:s ungdoms
verksamhet.

e “Fotbollens Hemligheter” dr grunden for Kungshamns IF ungdoms trianings metodik i aldrarna 9-
16ar.

Vi kan dela in fotbollskunskapen i teknik och spelforstaelse. Bade tekniken och spelforstaelsen sitter i
hjédrnan och en riktigt bra fotbollsspelare dr bra pa bada.

Det gar bevisligen att 6ka upp bade tekniken och spelforstaelsen. Det finns ingen begriansning i hjdrnan
som gor att ungdomarna har svart att bli riktigt bra i fotboll.

Diremot fods vi med olika fysiska forutsattningar. Spelarna maste léra sig utnyttja sina starka sidor.

Det finns ingen som har exakt samma forutséttningar som en annan. Det finns ju heller ingen spelare som
behirskar alla fotbollsmomenten lika bra. Ingen dr perfekt och bra pa allt.

Spelarna skall givetvis forsoka bli sa bra som mgjligt pa det mesta i fotboll men de maste i slutindan ta
vara pa det som de &r speciellt bra pa och utnyttja det maximalt.

Alla spelarna kommer fa sin individuella teknik och sitt eget sitt att spela fotboll. Det &r alltsa viktigt att
varje spelare forsoker utveckla sin teknik och sitt eget sétt att spela dvs, sin egen spelforstaelse.

Alla spelare kan och har riitt att utvecklas fran sin egen niva.

Det bista siittet att utvecklas som fotbolls spelare &r att trina fotboll. Ju mer de trinar och ju oftare de har
bollkontakt desto bittre spelare kommer de bli utifran sina egna forutséttningar.

MALET MED TRANINGEN AR

e Bibehalla och helst 6ka ungdomarnas fotbollsintresse genom att det skall vara roligt och inspererande
att spela fotboll.

e Kungshamn/Smogens IF strivar efter att ha bade bredd och spets dvs vi ska erbjuda bra och

genomténkt traning for alla ungdomar och alla skall ha chansen att utvecklas efter sina egna

forutsittningar och efter sin egen vilja.

Utifran varje lag/aldersgrupp pa bista sitt tillgodose individens utveckling.

Att utbilda spelare pa lang sikt, inte resultat fixerat for stunden.

Motverka utslagning.

Léra ut respekt for domare, motstandare och kamrater Fairplay”.

FOTBOLLS KUNSKAPS MAL 9-16AR

For att sikerstilla kvalitén pa utbildningen finns mal lings vigen som bor uppfyllas. Malen ska vara en
vigledning pa vad en spelare i resp. aldersgrupp ska kunna bade praktiskt och teoretiskt.
Utvecklingskurvan f6ljer inte dldern och det kan skilja mycket i mognad och utveckling inom samma
aldersgrupp, mélen r en riktlinje for att kunna ha en ’rod trad” genom utbildningen.
Kungshamn/Smogens IF:s ska genom lagets forsorg se till att de som inte har rétt kunskap vid respektive
aldersklass ges tillfille att komma ikapp med extra tréningar.

Extra triningar bor samordnas med andra lag dér antal spelare inte bor vara for manga.

Det finns inga krav att de individuella malen maste vara uppfyllt utan dr endast en vigledning.

Malen ir att varje spelare vid varje ars slut skall kunna genomfora ( i sitt eget tempo) momenten som
trinats under aret.

Kontroll av malen gors enklast pa ordinarie trdning och utan att ungdomarna utsitts for speciella prov. Dvs
trdnaren ldgger in 6vningar som denne vill kontrollera under triningen for att se om spelarna behérskar
momenten.

Om Gvervigande delen av spelarna inte klarar momentet sa behover hela gruppen trina mer pa momentet.
Om endast ett fatal spelare ej behidrskar momentet, sa kan man t.ex trina extra med dessa spelare.
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

ALLMANNA TRANINGSRAD

Anvind Fotbollens hemligheter.

[ ]

e  Kom forberedd.
[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

e Ge positiv kritik.
e Undvik langa led och koer.
[ ]

[

L]

TANK PA ATT

Gor en lang siktig planering pa vilka moment som skall trinas.
Varje trdning bor ha minst en koordinations 6vning.

Varje trining bor ha minst en snabbhets 6vning (10-16ar).
Ova ett moment i taget (se Fotbollens hemligheter).

Lir ut genom att visa (ex. Fotbollens hemligheter Video).
Krév prestation inte resultat.
Var noga med att spelarna maste ha stora mojligheter att lyckas med évningarna.
Anvind ett tempo som spelarna behirskar och 6ka successivt allteftersom de utvecklas.
Ga fran latt till svart och avsluta med att anvinda momentet i spelovningar.

Forsok avsluta varje ovning med ett lyckat resultat.
Alla ska fa deltaga lika mycket.
Ova pa bade vinster och hoger fot.
Mycket boll kontakt i alla 6vningar.
Undvik teknik dvningar nir utdvarna ér trotta eller omotiverade.
Ge berom ofta och till alla spelare.

Sma lags spel skall prioriteras for att spelarna skall fa mycket bollkontakt och lira sig spela pa sma ytor.
Lat spontanitet i spelet viga tyngre #n styrning.
Anpassa nivan pa spraket efter individen.

alder.

Benskydd maste anvindas vid varje trining och match.
e Tink pa att de som beslutar sig for att halla upp med fotbollen kan slussas vidare till trinare och domare

utbildning.

UTBILDNINGSPLAN OVERSIKT

Styrketréning med vikter hos barn som inte vixt firdigt kan leda till bestaende skador.
Konditionstrining utan boll har inte ndgon dokumenterad effekt fore puberteten.

Fore puberteten kan det skilja flera ar biologiskt mellan jimnariga barn.
Genom att dgna sig at flera idrotter blir man mer allsidigt trinad.

Barn maste — som foljd av sin tillvixt —panytt ldra in rorelser som de tidigare behérskat.
Tidig fysisk mognad har inte nagot prognosvirde for den fysiska kapacitet barnet kommer att besitta i vuxen

I Kungshamn/Smdogens IF ungdomsfotboll ir spelarens egen utveckling viktigare #n lagets framgang.

I Kungshamn/Smdogens IF dr inriktningen for traning i ungdomsfotbollen f6ljande.

Tréinines Moment Fotbollsskolan 5-manna 7-manna 7-manna 9-11-manna 11-manna
fafaEs Aome 6 r 7-8 9-104r 11— 124 13— 14dr 1516 4r

pntal traningar/Vecka 1 460min 1460min | 2460-90min | 2490min | 2-3sta’90min | 2-3st4 90min
(med egna laget)
Teknik — bollbehandling 5 (Lek) 5 5 5 5 5
Spelf(')'rstaelose 5 5 5 5 5 5
- Spel - Smalagsspel
- Anfallsspel 0 > 3 3 3 >

. 0 0 1 2 3 4
- Forsvarsspel
Kondition — uthallighet 0 0 0 1 5 3
- Med boll 0 0 0 0 0 1
- Utan boll
IMjolksyra — kondition 0 0 0 0 0 0
Styrka 0 0 0 0 2 3
-Egna kroppen 0 0 0 0 0 1
-Extra belastning
Snabbhet — explosivitet 0 0 2 3 4 5
Spinst 0 0 0 1 2 3
Rorlighet - stretching 0 0 0 1 3 4

0 = ska inte trinas

2 =kan trdnas 4 = bor i hog grad trdnas 1 = behover inte trinas

3 =bor trdnas 5 = ska tridnas
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

UTBILDNINGSPLANER PER ALDERSKLASS

FOTBOLLSSKOLAN 6-7AR

Hir skall barnen leka fotboll. Vi hoppas vicka nyfikenheten/intresset for att dlska fotboll.
Vi forsoker att aktivera och utveckla/starta koordinationen med hjilp av boll och lek.

I fotbollsskolan finns inte att barnen gor fel. De gor mer eller mindre ritt.

Uppmuntra gédrna barnen att utdva andra idrotter dven under fotbolls sdsong.

Barns intresse for fotboll stirks genom att de utvecklar sin identitet och sjdlvkénsla i fotbolls miljon genom
att de;
e Far uppleva glddje
Far sin egen kompetens bekriftad
Far vara i en miljé som &r positiv och optimistisk.
Har bra forebilder
Far utvecklas i sin egen takt utan att jimforas med andra.

Mal

Fotbollsskolan har som viktigaste mal, motorisk utveckling och forberedelser for fortsatt inldrning.
Genom lekfull trining stimulera barnens intresse for fotboll och koordination.

Lira barnen ta hédnsyn till varandra och respektera regler.

Stimulera barnens fordldrar att pa olika sitt stodja verksamheten.

Trining
¢ Anvind fotbollsmal for S-manna spel (2x3 m) och boll i storlek 3.
Ovningar se SVFFS avsparks kurs
Mycket bollkontakt, 1 boll/barn.
Enkla och fa 6vningar dir barnen lyckas 16sa uppgifterna.
Lek med och utan boll.
Sma lags spel med 3-5 spelare per lag. Alla ska vara kunna vara delaktiga.
Lat spelarna prova alla platser i laget och alla spelar lika mycket.
Fotbollens hemligheter anvinds inte mellan 5-8 ar.
Ingen konditions traning!
Ingen stretching!

Tink pa
All tridning &r helt frivillig och inget krav pa nirvaro ska forekomma.

Det viktigaste &r att barnen har roligt och far spela, leka och léra sig umgéas och tivla pa egna villkor.
Att inte forsoka ldra ut for mycket. Barnen ska utvecklas under lang tid.

Formégan till mer komplicerade rérelser édr dnnu inte utvecklad.
Sma barn har svart att férsta sambandet mellan orsak och verkan.
Absorbtionsformagan &r lag dvs visa istillet for att prata.
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

NYBORJAR FASEN 8-9AR
5- manna fotboll

Allmént:

I nyborjarfasen ska trianingen inriktas pa att utveckla formagan att kombinera olika grundfirdigheter som
att springa - hoppa, springa - kasta, balansdvningar och samarbete.

Fotbollstriningen ska anpassas till barnens utveckling och i huvudsak besta av lek och kirlek till bollen.
Det dr viktigt att ldara barnen att tycka om fotboll.

All tridning &r helt frivillig och inget krav pa nirvaro ska forekomma.

Gemenskap och fair play ska betonas.

Barn uppfattar situationer mycket langsammare dn vuxna vilket gor att de har svart att spela tillsammans
och trining av samspel och taktik dr sloseri med tid.

Barn kan styras till givna I6sningar med det har inget virde for den langsiktiga utvecklingen. Istillet maste
trdningen utga fran barnens mognadsniva och utveckla ett allmént och brett rorelsemonster.

Traningen ska inriktas mot allsidig traning med olika idrottsformer.

Aldern 7-9 ar ir gyllene alder for tekniktriining. Isolerad tekniktriining och sma lags spel ska dominera.
Ténk pa att inte forsoka lédra ut for mycket. Barnen ska utvecklas under lang tid.

Att ha fa 6vningar och manga repetitioner under lang tid ger ett battre resultat. Det &r bittre att ldra sig
nagra fa saker bra, innan man gér vidare istillet for att férsoka hinna med s& manga saker som mojligt.
Anpassa yttre forutsittningar efter barnen.

Mal
e Genom lekfull traning stimulera barnens intresse for fotboll och ldra dem grundldaggande teknik.
e Lidra barnen ta hdnsyn till varandra och respektera regler.
¢ Stimulera barnens fordldrar att pa olika sitt stodja verksamheten.

Tréning:
¢  Anvind fotbollsmal for 5-manna spel (2x3 m) och boll i storlek 3.
Leken med och utan boll &r fortfarande i centrum for inlérning och utveckling.
Koordinations 6vningar med och utan boll.
Mycket bollkontakt, 1 boll/barn.
Enkla och fa dvningar.
Teknik, bollbehandling.
Sma lags spel med 3-5 spelare per lag. Alla ska vara kunna vara delaktiga.
Lat spelarna prova alla platser i laget och alla spelar lika mycket.
Fotbollens hemligheter anvinds inte mellan 5-8 ar.
Ingen konditions traning!
Ingen stretching!
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

INLARNINGSFASEN 10-12 AR
7-manna fotboll

Allméint:
Storleken pa bollen &r nu 4 och fotbollsmalen #ndras till 7-manna (2x5m).

Syftet med fotbollen ir fortfarande att utvecklas langsiktigt samt ha engagemang och gléddje i fokus.

I inldrningsfasen ska spelarnas tekniska fardigheter forbittras ytterligare.

Vi ska fa spelarna att tinka fotboll pa ritt sitt. Tempot hojs pa trdningarna.

De saker som man lart sig tidigare ska nu 6vas i hogre tempo och nya 6vningar ska ldggas till. mognad och
utveckling skiljer mycket inom laget.

Ténk pa att inte ldra for mycket for fort.

Se till att alla ges mojlighet att fa rétt utforande pa 6vningarna innan tempot hojs.

Aldern 10-124r riknas som den allra biista perioden for fardighetsinldrning.

Perioden innan skolaldern och fram till puberteten &r mycket fordelaktig for motorisk inldrning.

Om den gynnsamma perioden inte utnyttjas till motoriskinldrning, kan det bli svart att uppna en riktigt god
motorisk formaga senare.

Dirfor bor man sirskilt stréiva efter en optimal allsidig koordinations tréning under aren fram till
puberteten.

Puberteten kan for flickor starta i slutet av 10ars aldern. Mellan 10-12 kommer puberteten igang for de
flesta och vid 124r dr kan redan nagra av flickorna vara i slutet av puberteten.

De biologiska dldrarna mellan 10-12 ar kan variera fran atta till femton ar. Det kan medfora sdmre rorlighet
och koordination for en del individer.

Fr.o.m 12&r blir spraket mer fotbollsméssigt och spelarnas tekniska och taktiska kunskaper forbéttras
ytterligare — allt for att fa spelarna att tinka fotboll pa ritt sitt men taktik har fortfarande en under ordnad
betydelse.

I slutet pa perioden forbereds overgangen till 11a mannaspelet. Uppmuntra till att trina med 13-14 aringar
och om mojlighet ges och om spelarna vill och har tillrickliga kunskaper, spela nagra matcher med 13-
14ars laget.

Tréning:
¢ Fotbollenshemligheter, se avsnitt Utbildningsplan detaljerad
e Teknik — bollbehandling.
¢ Sma lags spel med 3-5 spelare per lag.

Triningarna bor ha foljande indelning:
e Uppvirmning 15-20 minuter.
¢ Fotbollenshemligheter 25-40 minuter
e  Spelmoment 25-40 minuter.
e Nedvarvning 10 minuter. (Kan goras utanfor planen)
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

UTVECKLINGS FASEN 13-14AR
9-11a-manna fotboll

Allmént:
Kraven pa att nirvara vid traningarna hojs. Vid forhinder ska trinare eller lagledare meddelas i forvig.

Syftet med fotbollen ir fortfarande att utvecklas langsiktigt samt ha engagemang och gléddje i fokus.

I utvecklingsfasen skall spelarnas tekniska och taktiska kunskaper okas ytterligare.

Tempot ytterligare pa triningar och matcher och stéller dirmed hdgre krav pa spelarnas instillning och
intresse av att forbittra sig som fotbollsspelare.

Kondition spelar nu en viktigare roll for spelarens utvecklings mojligheter men énnu viktigare 4r att
spelarens teknik och snabbhet med boll utvecklas.

Spelarna skall skolas in i 11-manna fotbollen.
De skall fa utbildning pa alla platser i laget, men med en inriktning mot specialisering.
Spelarna skall ocksé léra sig de vanligaste fotbollstermerna sa teori skall vara en naturlig del av traningen.

Eftersom det kan skilja manga ar i mognad mellan tva individer med samma biologiska &lder bor hansyn
tas vid matchning av spelarna. "Tidigt” utvecklade spelare skall spela mot jimbordiga spelare men dven
sent utvecklade spelare ska kunna erbjudas utbildning som &r pa ritt niva.

Var inte ridda for att sldppa spelare till andra argangar bade uppat och nedat.

Lat dem ibland prova pa att trina i svarare eller lidttare omgivning.

Vid skador ska ledare se till att rehabiliterande trianing finns och att de genomfors bade i laget och pa egen
hand.

Teoretisk utbildning:
e Kostldra

e Genom gang av Ungdomsektionens Alkohol Policy (minst en géng varje ar).

¢ Individuell domare utbildning for de som ir intresserade av att bli domare.

e Domareutbildning for hela laget. (For att 6ka forstaelsen for domarnas uppgift).

¢ Individuell domare utbildning for de som ér intresserade av att bli domare.
Tréning :

e Fotbollenshemligheter, se avsnitt Utbildningsplan detaljerad

Sma lags spel med 3-5 spelare per lag.

Fotbollssnabbhet med boll — explosivitet.

Uthallighet med boll i spel.

Rorlighet — stretching.

Uppmuntra till egen trining styrka och kondition. (se egen trining).

Tréaningarna bor ha foljande indelning:

e Uppvidrmning 15-20 minuter.

e Fotbollens hemligheter 30-40 minuter

e Spelmoment 20-30 minuter.

e Nedvarvning 5-10 minuter (kan goras utanfor planen).

e Stretching 10 minuter(kan goras utanfor planen).
Ovrigt:

e Individuell traning.
¢ Individuell utvecklingsplan fr.o.m 14ar
e Specialtrining ex. styrketrdning, konditionstrining (se avsnittet Fystréning).
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

MOT SENIORERNA 15-16AR
11a-manna fotboll

Allmént:
Avslutande aren i ungdomssektionens verksamhet och forberedande 6vergang till junior och seniorspel for
successiv inslussning i senior verksamheten.

Ungdomarnas mognadsgrad borjar uppna en vuxens. De saknar fortfarande bred erfarenhet.

Trianarna kan ge mer och mer ansvar till ungdomarna sjilva i takt med att deras kunskaper 6kas.

Match momentet blir allt viktigare och de som vill satsa pa en elit karriér behover ldra sig vilka
psykologiska krav de kommer mota. Det innebér kunskap om hur spelaren sjdlv reagerar under egen och
yttre press., langvarig tréning i nya miljéer m.m vilket kréver bl.a stor sjdlvkdnnedom. Dock ska detta ske i
takt med individens mognad och inte efter foreningens, trinarens eller foréldrars villkor.

Hir 6kas tempot ytterligare pa triningar och matcher samt stiller ddrmed hogre krav pa spelarnas
instdllning och intresse av att forbittra sig som fotbollsspelare. Det stiller dven krav pa hogre fysik status
pa spelaren.

Forutom teknik trining sd behovs styrke, explosivitet, konditions och spénst trining, dels for att utveckla
spelarna och inte minst for att forhindra skador nér de tar steget upp i seniorverksamheten (se Riktlinjer for
Fystrining).

Vid forhinder ska trinare eller lagledare meddelas i forvig.
Vid skador ska ledare se till att rehabiliterande tréning finns och att de genomfors bade i laget och pa egen
hand.

Teoretisk utbildning:
e Mental trining.
e Teoretisk utbildning, kostlira, Fotbollstermer, Idrottspsykologi.
¢ Genom gang av Ungdomsektionens Alkohol Policy (minst en gang varje ar).
e Individuell domare utbildning for de som ér intresserade av att bli domare.

Tréning :
e Fotbollenshemligheter, se avsnitt Utbildningsplan detaljerad
Sma lags spel med 3-5 spelare per lag.
Fotbollssnabbhet med boll — explosivitet.
Uthallighet med boll i spel.
Rorlighet — stretching.
Uppmuntra till egen trining styrka och kondition. (se egen trining).

Tréaningarna bor ha foljande indelning:

e Uppvidrmning 10-20 minuter.

e Fotbollens hemligheter 25-60 minuter

e  Spelmoment 20-30 minuter.

e Nedvarvning 5-10 minuter (kan goras utanfor planen).

e Stretching (obligatorisk) 10 minuter(kan goras utanfor planen).
Ovrigt:

e Individuell traning skall uppmuntras.
e Individuell utvecklingsplan.
e Specialtrining ex. styrketrdning, konditionstréning (se avsnittet Fystrining).
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

UTBILDNINGSPLAN DETALJERAD

Avsikten med utbildningsplanen ér foljande:
e Att genomfora en aldersanpassad fotbollstrining med en rod trad dér dom olika utbildningsmomenten kommer i

ritt ordning.

Att fa en fortlopande utbildningskontroll.
Att nya ledare far en god mojlighet att sitta sig in i verksamheten.
Att spelare vid 16 ars alder ér sa vilutbildade att dom létt kan slussas in i seniorfotbollen.

Siffran fére momenten hénvisar till momentets nummer i Fotbollenshemligheter. FD= Finta och Dribbla

Teknik & Lek Anfallsspel Forsvarsspel
Fotbollsskolan 6-8 ar Ja Ja -
1. Passning - Fotens insida 61. Spelbar 101. Forsvars sida

8. Skott - Fotens insida
22. Bollmottagning med foten.

62. Spelavstand

;—inanna 28. FD - utmana motstéandaren.
a 30. FD — Passningsfint.
40.FD — Overstegsfint.
45. Bollkontroll - bollen nira foten.
2. Passningar —Fotens utsida 63. Spelbredd 102. Markering
7. Skott — Vrist 64. Speldjup
16. Nickar — Hoga bollar pa mal 66. Lyfta blicken
7-manna
10 &r 36. FD — Te.:mp.oﬁnt. P
39. FD — Riktningséndringsfint.
46. Drivabollen — Bollen nira foten.
49. Vindning - Tickbollen
4. Passningar — Halvvrist. 68. Passningsspel fa tillslag 105. Understod
9. Skott — Fotens utsida 69. 2-1 Viggspel
20.Fullfolja Passningar och avslutningar. 90. Frildgen — Gott om tid
7-manna 23. Bollmottagning med laret.
11 ar 33. FD - Kroppsfint.
38. FD — Bakomfotenfint.
44, Bollkontroll-Titta upp innan du fér bollen.
48. Vindningar i ett steg.
5. Passningar-Med vristen. 65. Enkel bollmottagning 103. Tackning
6. Passningar Inldgg 78. V-l6pningar
11. Skott —Helvolley framifran 86. Inldgg andra inspel.
7-manna 16. Nickar — Hoga bollar pa mal. 91. Frildgen, ont om tid
12 ar 24. Bollmottagning med brostet.
32. FD — Skottfint.
33. FD - Kroppsfint
47. Driva bollen — Delad syn.
12. Skott -Helvolley bortre fot. Torbjorn Nilsson Anfallsspel 104. Press
17. Nickar —laga bollar pa mal 75. Djupledslpningar 106. Fordroja
11-manna 21. Bollmottagning —Goéra sig spelbar 81. Lopningar forbi offside linjen 107. Farligaste Ytorna
13 ar 31. FD —inldggsfint 85. Inldgg-Sena 114. Omstillning till férsvar
35. FD Klackfint. 88. Lopningar vid inldgg
50. Vindning med kroppsfint 95. Spelforstaelse
58. Fasta situationer hdrnor 98. Hornor
18. Nickar-Nickpassningar Torbjorn Nilsson Anfall spel 108.Prata i spelet
34. FD-Balansfint 77. Platsbyten 109. 1-1 situationer —
1 1-manna 41. FD-Tvafotsdribbling 79. Lopningar —skapa egna ytor felvinda bollhéllare
14 ¢ 51. Véndningar- med 6verstegsfinter 87. Positioner vid inligg 112. Forsvar vid
53. Tackling-motligg 92. Skapa egna skottligen straffomradet-anfall i mitten
59. Fasta situationer-langa frisparkar 94. Omstillningar kontringar 119. Langa frisparkar
99. Skott frisparkar
Uppfoljning: Torbjorn Nilsson Anfall spel 110. 1-Isituationer-
- Vindningar 70. 2-1 viggspel-med lyftningar réttvinda-bryta
- Skott, insida,yttersida,vrist,volley 71. 2-1 6verlamning-sldppa bollen 111.1-1situationer-réttvinda-
Nya moment: 76. Diagonallopningar fordroja
11- manna 14. Skott — Lobbar. 83. Bakom ryggen l6pningar 116.Insparkar
15 ar 13. Skott —helvolley bortre fot 89. Frilagen allmént
19. Nickar-i forsvarsspelet 93. Anfall i mitten
37,38. FD-tempofint
57. Fastasituationer-Inkast
60. Fatsasituationer-skottfrisparkar
Uppfoljning: Torbjorn Nilsson Anfall spel 113. Forsvar vid
- Finter och Mottagningar straffomradet-anfall fran
Nya moment: 67. Passningspel-passningsvinklar kanterna
11-manna 3. Passningar skarvningar 73. 2-1 6verlappning 115.0Omstéllning-brytning-
16 ar 10. Skott-med halvvolley 74. 2-1 underlappningar kontring
25. Bollmattagning med huvudet 80. u-16pningar 120. Skottfrisparkar
54. Tackling-kroppstackling 82. Skapa ytor for andra
55. Tacklingar-Glidtacklingar 99. Langa frisparkar
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

UPPVARMNING/ NEDVARVNING OCH STRETCHING

Ingen eller délig uppvarmning &r ofta en bidragande orsak till muskel-, sen- och ledskador.

Virmer man upp ordentligt infor trdning och matcher sa minskar man risken for skador, okar sin
prestationsférmaga och forbéttrar sin teknik.

Uppvirmning bor ske i form av enkla 6vningar med boll. Exempel pa uppvarmningsdvningar dr
teknikringen, nummerboll, kvadraten, Ajax-triangeln, slalombana etc. Under och direkt efter
uppvirmningen (fr.o.m. 12ar) kan man med fordel gora korta tojningar, dvs muskeln halls i ett ldge nira
ytterldget i nagra fa sekunder.

Fr.o.m 13ars aldern ska nedvarvning och stretching goras efter varje traning/match och kan utféras vid
sidan av fotbollsplanen.

Exempel pa nedvarvning dr slalombana, 2 och 2 med 1 boll etc. Det ir viktigt med lagt tempo.

Avseende stretching (tinjning) visar vi hur och varfér man ska stretcha efter muskelanstréingning.

I den hir aldern &r det viktigt att betona att stretching inte &r till for att forbattra rorligheten utan syftet 4r att
behélla samma rorlighet och smidighet som innan muskelanstringningen.

Man ska se till att all stretching ska ske med enbart egen kraft och tyngd. Man ska alltsa inte ta hjilp av
varandra for att fa sa stor utstrickning som mojligt.

RIKT LINJER FOR FYSTRANING (utdrag fran BFF:s avsparkskurs)

12-14 ar

Fran och med slutet av 12 till 14 ars alder kan fystrdningen introduceras utifran respektive ambitionsniva.
Men svensk fotboll uppmanar till att utvecklingen av de koordinativa egenskapernas prioriteras.
Eventuell fystrining ska ses som ett komplement till, och ska normalt sett inte stjdla tid fran, den normala
fotbollstraningen pa planen.

Fystrining for barn ska alltid

e  Genomféras utifran respektive spelares ambitionsniva.
Genomforas utifran respektive spelares utvecklingsniva.
Genomforas utifran respektive spelares individuella behov.
Vara vilplanerade med klara malséttningar.
Fokusera pa utvecklingen av de koordinativa egenskaperna.

Och ska INTE innehalla 16pningar utan boll med syftet att forbattra konditionen!

15-16 ar

Under denna period kan malinriktad fystining introduceras utifran respektive spelares ambitionsniva men
svensk fotboll rekommenderar fortfarande att utveckling av de koordinativa egenskaperna prioriteras upp
till 154r.

Svenskfotboll avrader fran all typ av kontinuerlig 16pning for att forbittra konditionen i alla
alderskategorier. Fotbolls kondition utvecklas pa bésta sitt genom att variera intensitetsnivan pa
bollovningarna.

Nir tillgang till fotbollsplan/hall saknas kan dock intervall/intermittent 16pning tdnkas som ett alternativ.

Fystraning for ungdomar ska alltid
e Genomfiras utifran respektive spelares ambitionsniva.
Genomforas utifran respektive spelares utvecklingsniva.
Genomforas utifran respektive spelares individuella behov.
Ses som ett komplement till den normala triningen pa planen.
Vara vilplanerade med klara malséttningar.
Foljas upp sa att man ser att spelarens egenskaper utvecklas.
Foljas upp sa att man kan ge feedback till spelarna.
Ta eventuellt hidnsyn till deltagande i andra idrotter.
Vara balanserade mellan skadeforebyggande syfte och 6kning av prestationsformagan.
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

MALVAKTSTRANING

For att vi i framtiden skall fa duktiga malvakter maste vi sétta "malvakten i fokus" och ge dom samma
mojligheter som utespelaren.

Malvaktens arbetssitt i match skiljer sig avsevirt fran ovriga spelares, dirfor ska de ocksa delvis fa annan
sorts traning. Under en viss tid av veckans traning skall malvakterna fa speciell malvaktstréning.

Denna trining varierar beroende pa alder - se vidare i texten.

Malvakterna maste dven trinas separat utanfor den kollektiva tréiningen. Forutom ren bas trdning som
teknik, koordination, rorlighet, styrka, spdnst, snabbhet och kvickhet, kan malvakterna dessutom arbeta
med match situationer som har givna forutsittningar.

Det dr nyttigt att malvakter, i samband med dessa dvningar fér trina att bade passa och skjuta, dels for att
utveckla spelet med fotterna, och dels for att fa en inblick i avslutarens situation.

Det ar viktigt att malvakterna far tréna tillsammans med lagets Ovriga spelare.

Vid speltraningen som bestar av spelmoment, sma lags spel och spel, lir de sig att bedoma och virdera
realistiska matchsituationer.

Genom att utvecklingskurvan skiljer sig markant at dérfor bade svart och direkt oldmpligt att

strikt dldersindela traningsinnehallet.

Ungdomar mognar och utvecklas i olika takt, vilket gor att det finns stora skillnader mellan jimnariga
malvakters prestationsformaga.

Istéllet bor den individuella triningen anpassas efter malvakten.

Precis som barns motoriska utveckling, som alltid sker efter ett visst monster, bor malvaktstraningen
stegras fran enkel grepptrining till ett mer krivande agerande vid tex. friligesutrusningar.

Var pa utvecklingsstegen en enskild malvakt skall borja, och hur linge han ska stanna i en viss niva, beror
pa mognad och utveckling, och inte pa fodelsearet.

7-9 AR

Under denna period bedrivs ingen malvakts traning for enskilda spelare. Vid nagra traningstillfillen ska
dédremot en viss del av triningsinnehallet innehalla malvaktstrianing for samtliga spelare. Méanga av
Ovningarna dr lampliga som uppvirmning och uppmjukning. Alla bor ocksa fa prova pa malvaktsspelet i
match.

10-12 AR

Nu bor intresserade spelare fa speciell malvaktstrining en gang/vecka. Det kan vara flera i ett lag som
deltar i denna traning. Samma spelare bor dock inte agera malvakt hela tiden. For att frimja den totala
utvecklingen dr det nyttigt, att de fortfarande far prova pa olika platser i laget under savil trining som
match.

13-16 AR

Under denna period borjar spelarna vilja om de vill vara malvakter eller utespelare.

Malvakterna bor fa specialtraning vid varje traningstillfalle.

Malvakterna bor, forutom ren specialtriining, dven fa spelmomentstrining tillsammans med de 6vriga
spelarna. For att ytterligare forbittra spelsinnet och spelet med fotterna, krivs dessutom att de ibland trénar
som utespelare. Malvaktstraningen bor dven innehalla kombinerade 6vningar dvs. i samma Gvning trinas
mer dn ett moment.

UTBILDNINGSPLAN FOR MALVAKTER

8-16ar
Vi foljer IFK Goteborgs utbildningsplan “Fotbollens hemligheter”.
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MAL OCH RIKTLINJER FOR TRANING "RODATRADEN”

TRANING MED ALDRE/YNGRE LAG

Spelarna skall forst och frimst trina med sitt eget lag.

Kungshamn/Smogens IF vill ge de som vill satsa extra pa fotboll en méjlighet att inom ungdomssektionen
utvecklas ytterligare som fotbollsspelare.
Genom att:

¢ Erbjuda extra trianingstillfillen t.ex med yngre/dldre lag inom Kungshamn/Smégens IF.

e  Extra teknik och moment tréningar for blandade aldrar.

e Hjilp med individuell egen trining.

e  Malvakts triningar

Varje ungdomslag i Kungshamn/Smégens IF har i genomsnitt ca 1-2 trdningar i veckan.

Vi uppmuntrar alla ungdomar som brinner att trina extra med en annan aldersgrupp. Med extra menar vi
spelare har hog nérvaro pa sitt eget lags tridningar och som vill trina ytterliggare nagon/nagra ganger i
veckan.

Det dr viktigt att notera att Kungshamn/Smogens IF stéller inga krav pa att detta sker utan endast om
spelaren vill.

Spelarens fotbollskunskaper spelar ingen roll for om spelaren skall fa trina med &ldre lag utan att viljan
spela fotboll, trina och att utvecklas.

Spelare som ligger senare i utveckling och dven spelare som foljer utvecklingstegen kan om de vill trina
med en yngre arsgrupp.

Beslut om trining med annan aldersgrupp skall ske i samforstand mellan aktuell spelare, spelarens fordldrar
och berdrda ungdomsledare.

Utovande av en annan sport &r positivt for spelarens fotbolls utveckling och dérfér uppmuntrar vi vara
spelare att trédna andra idrotter.

I sddana fall beh6vs en samordnad planering sa att spelaren kan utdva bada idrotterna

Ténk pa att kost vila och aterhdmtning &r en viktig del av triningen.

Lampligt &r att trdna med den &ldre eller yngre aldersgruppen 1-2 gang per vecka.

Rekommenderad antal triningstillfillen for individuell (personlig)’satsning”.

6-11ar Kungshamn/Smogens IF rekommenderar en allsidig tréning.
12 ar 3 ganger/vecka

13 ar 3-4 ganger/v

14 ar 4 ganger/v

15-16ar 4-5 ganger/v

Om en spelare bestdmmer sig for att ’satsa” sa &r det viktigaste att denne gor det av egen vilja och tycker
att det 4r kul att tréina fotboll. Om inte lusten finns sa 4r risken stor att satsningen vénds i negativ riktning
och att spelaren trottnar pa fotboll.

Dirfor dr det mycket viktigt att spelarna far stod av sina ledare och att ledarna sa att ett minskat intresse
eller eventuella motgangar inte innebir att spelaren slutar.

En viktig del &r planering, det &r svart att fa tiden att récka till med traningar, matcher, skola, kompisar mm.
Det dr dven av yttersta vikt att en spelare inte borjar ’tok™ trina pa egen hand utan att spelarens tréning
planeras for att forebygga skade risker och dels for att spelaren inte ska brinna ut sig och tréttna pa fotboll.

Slut ord
Forskare (bl.a. danske Jens Bangsbo) slar efter mangdriga studier av fotbollens specifika kravbild fast
foljande, For att bli en bra fotbollsspelare — Spela fotboll!
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