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1. Ledaretik

Lyckeby GoIF skall ha som malsdttning att med en kvalificerad verksamhet ge
spelarna en bred och bra kunskap i fotbollens grundstenar. Ledaren skall vdarna
om gemenskapen, sammanhdllningen och kamratandan samt ge spelarna en positiv
livssyn pd sina medmdnniskor. Att som ledare ddrfor se till att alltid foregd med
gott exempel dr otroligt viktigt. For att pd ett bra sdtt leva upp till epitetet “en
god forebild” finns det for ledarna nedanstdende ledstjdrnor att luta sig mot.

a. Att pdett positivt sdtt coacha, uppmuntra och motivera spelare under
trdning och match

b. Att skapa bra relationer med motstandare och domare

c. Att bdra Lyckeby GoIF:s profilkldder dd man representerar féreningen

d. Att folja den utbildningsplan som klubben antagit samt se ftill att deltaga
vid olika mdten och sammankomster

e. Att folja Lyckeby GoIF:s laguttagningsprinciper samt lata spelarna prova
pa spel pad olika positioner, som ett led i den allsidiga fotbollsutbildningen

For att mgjliggora bdsta utnyttjandet av spelare och ledare bor organisationen
for varje lag bestd av ett trdnarteam med:
a. Ansvarig trdnare
b. Ovriga ledare
c. Foérdldrarepresentanter som ansvarar for verksamheten utanfér
fotbollsplanen

Syfte: Att alla aktsrer skall veta sina ansvarsomrdden samt sdkerstdlla att
nagon gléms bort.

Den ansvarige trdnaren koordinerar trdnarteamet och nedanstdende punkter
foljs sedan av samtliga ledare knutna ftill laget.

Att “"Den grona vagen” faljs
Match- och trdningsplanering
Genomfaorande

Coacha laget



Kalla till match och trdning

Trdnarutbildning

Delta pd méten och sammankomster

Administrera information

Upprdtta drsplaneringen med trdnaren

Materialansvarig

Upprdtta telefon- och e-postlista

Kontaktperson mot fordldrarepresentanter

Delta pa méten och sammankomster

Ordna domare enligt anslagen lista

Mal fér Ledarna

A.
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Att félja Lyckeby GoIF:s mdl och riktlinjer, samt anvinda "Den gréna vigen”
som ett levande dokument

Att visa féreningskdnsla och samarbeta med 6vriga lag inom féreningen

Att alltid forsoka leva efter devisen “en god och positiv forebild”

Att skapa bra relationer med olika aktérer

Att ha en positiv instdllning till trdning och match samt dirigera, uppmuntra
samt motivera sina spelare

Ge liktydig och dndamdlsenlig information till spelare och fordldrar

Att folja Lyckeby GoIF:s utbildningsplan

Att uppmuntra skapandet av fordldragrupp inom laget

Att vid forhinder till match eller trdning, sjdlv ordna en ersdttare

Att matcha laget/lagen sd att alla far spela, utan att toppa i for tidig alder
Att reflektera over sin egen ledarsituation (tid, engagemang, arbete, familj
etc)

Samarbete mellan lagen

Verksamheten anpassas efter underlaget i respektive aldersgrupp samt efter

ledarrekrytering. Normalt sett tillhér man det lag som motsvarar spelarens

fysiska dlder, men undantag kan styrelsen besluta om da det kommer till sociala

eller utvecklingsmdssiga skal.



Vid behov kan lan av yngre spelare ske till dldre lag, dock aldrig sa att spelare i
rdtt dldersgrupp paverkas negativt. Ledarna fér de aktuella lagen mdste féra en
dialog innan spelaren och dennes férdldrar tillfragas. I dialogen specas behov och
utl@nande ledare avgsr vem eller vilka som fdar férmdnen att hjdlpa till.

Ledaren skall verka for barns och ungdomars utveckling. Ett sdtt att gora detta
dr att ge dem som dr langre komna i sin fotbollsutveckling mgjlighet att trdna
och spela match med killar/tjejer som dldre. Vidare dr det klubbens malsdttning
att hdlla de manga lagen i seriespel, varfér det ibland mdste ske lan av spelare
mellan lagen. Detta skall ses som en naturlig och sjdlvklar del av verksamheten.



2 .Nolltolerans

Bakom denna flik aterfinns dokumentet “Nolltolerans” fran fotbollsférbundet.

Vi fortsdtter Nolltoleransarbetet bade pa och vid sidan om spelplanen
med atgdrder mot:

- Vald och valdstendenser

- Daligt sprakbruk

* Olampligt upptrddande

Vi strdvar efter att:

* Tona ner allvaret i och kring ungdomsmatcherna

- Skapa ett bdattre arbetsklimat for domare och spelare

Foreningsstyrelsen ansvarar fér att
« skapa ett forebyggande program

- informera sina ledare och spelare

« kontinuerligt f6lja upp handelser

- utvdrdera efter varje speldr

Féreningen ér alltid ansvarig for ordningshallning runt matcharenan
» Matchvird i ungdomsfotboll t.0.m. 18 ar

* Beredskap for ev. hdndelser vid seniormatch

- Tekniska omrddet ska utmdrkas vid serier for representationslag

* Arrangérsfarening rapporteringsskyldig vid handelser

Domaren tillhdr fotbollsfamiljen!

- Domarvard vid serier for representationslag

- 2-domarsystem tillatet vid matcher med ungdomsdomare

Fore match

- Domarna och bada lagen férflyttar sig tillsammans fran mittlinjen till
mittcirkeln

* Bortalagets spelare tar domarna och hemmalagets spelare i hand

* Hemmalagets spelare tar domarna i hand

Efter match



- Bada lagen och domarna samlas i mittcirkeln
* Lagens spelare tackar varandra genom rérelse i mittcirkeln
+ Alla spelare tackar domarna

Placering

- Vid ungdomsfotboll pd motsatt sida i férhallande till lagledarbédnkar
Heja positivt pa ditt lag!

* Uppmuntra barnen till lekfullhet och spelglddje

- Tdnk efter fore vad du sdger och gér - barnen gér pa samma sdtt

- Var ett féredome - heja pd hela laget

« Stor inte ledarna som matchar laget eller domarna som domer matchen
- Tdnk pa att ibland vinner vi och ibland férlorar vi

Daligt upptrddande kan innebdra straffavgift fér féreningenl

Vald och valdstendenser

- Slag, skallning och hot om vdld innebdr grov utvisning

* Reaktioner (knuff, slag, spark) som hdmndaktion (“ge igen")
Daligt sprdakbruk - till domare, ledare, spelare eller publik
- Svordom - konsord - rasistiska tillmdlen

Oldmpligt upptrddande

* Trgjdragning

* Protester mot domslut

* Filmning

- Att inte tacka domare och motstandare fér match

Domarens kdnsla avgor!

- Vald, valdstendenser, daligt sprakbruk och oldmpligt upptrddande

kan innebdra muntlig erinran - varning - grov utvisning

Domarens ansvar innebdr att

* Rapportera bestraffningsdrenden:

Grov utvisning av spelare - avvisning av ledare

* Rapportera tavlingsdrenden = hdndelser kring arrangemanget

* Acceptera tillsattning (ev. skaffa ersdttare) och sdnda in domarrapport
Oldmpligt upptrddande av ledare i ungdomfotboll ska beivras och innebdra
avvisning

samt rapport fran ungdomsdomarenl!



3. Arsplanering

Januari

Gruspremidr

Inomhus DM

Anmadlan lag till seriespel
Ungdomsledarméte

Ev ledarutbildning

Lycka Cup fest

Februari

Medlemsavgiften skall betalas
Fordldramoten

Planera grastider

Mars

Arsmote

Ungdomsledarméte

Ev. ledarutbildning

Planera Spel utan hets
Rekryteringsdag
Domarutbildning fér utomhusspel

April
Grdspremidr
Stdddag
Seriestart

Maj
Spel utan hets
Ungdomsledarméte

Juni
Fotbollskolan
Spel utan hets

Augusti
Ev. sommarcup

Ungdomsledarmote

September
Planera inomhus DM

Planera inomhustider

Oktober
Ungdomsavslutning
Ev ledarutbildning
Sdsongsplanering
Fordldramote

November

Inomhustrdning startar
Ungdomsledarmote
Profilklddesbestdllning

Planera grustider

Planera lag till seriespel
Domarutbildning fér inomhusspel

December

Inomhus DM
Lycka Cup



4. Ungdomsledarméten

Som ledare kallas du kontinuerligt till méten av olika slag. Av inbjudan framgar
det om métet krdver obligatorisk ndrvaro av samtliga ledare eller om det rdcker
med en representant/lag.

Olika moten kommer att har olika fokusomraden, men det évergripande syftet dr
att stimulera till kommunikation mellan dels styrelse/u-sektion och ledare samt
ledare inom klubben emellan.



5. Praktisk information

Nycklar: Ansvarig trdanare kvitterar ut nycklar kansliet.

Domartillséttning: Vid ungdomsmatcher pa Lyckavallen tillsdtter féreningen

domare. Det skall framgd av en speciell domarlista framtagen av Tony pa kansliet

och u-sektionen, vem som skall doma respektive match. Denna lista skall finnas

anslagen i klubblokalen och varje lag ansvarar for att i god tid ta kontakt med

planerad domare. I avrigt gdller:

En domaransvarig i varje lag

e  Ersdttning: 50:- /domare/ match, tvadomarsystem efterstrdvas. Utéver
det och under férutsdattning att laget har 16st hela domaruppdraget sé far
varje lag 100:- /match. Dessa pengar betalas da ut till laget efter varsdsong
och hostsdsong. Listor och domararvoden finns i kiosken.

e Lagledaren i varje lag ringer till domaren 2-3 dagar innan match “for att
bjuda in och stdmma av att det kommer en domare”. Listor med domare,
telefonnummer och match finns pa kansliets anslagstavla.

e  Infor varje sdsong far ledarna en lista dér det stdr vilka matcher deras lag
ska doma. Detta ska l6sas inom laget, det handlar inte om vem som domer
utan att det d@r ndgon som domer!

A laget
Damlaget
Pojkallsvenskan
F15

P15

P14

F14

domer
domer
domer
domer
domer
domer

démer

P15, B laget
F15, F13

P13

F10, F11

P10, P11

Spel utan hets

Spel utan hets
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Trdningstider: Onskemdl om trdningstider ldmnas till Tony pd kansliet och han

ansvarar fér planering av savdl inom- och utomhustider som grus- och grdstider.

Matcher: Mellan 5 och 10 dr spelas féretrddesvis endagarsturneringar vid hamn
“Spel utan hets". Fran 10 ar och uppat spelar lagen seriespel. Vid matcher pa
Lyckavallen skall alltid kiosken "Stolpe in" vara sppen. Bemanning av kiosken sker
av fordldrar fran det spelande laget. For kioskrutiner, nycklar och vixelkassa
kontakta “Fordldragruppen” for vidare information. Telefonnummer till ansvariga
i denna grupp finns pd kansliet. Behallningen vid férsdljning i kiosken gar till
féreningen for inkop av material samt avlsning av domare. Tdnk pd att meddela
domare och kioskansvarig om ni flyttar en match.

Utrustning: Trdningsmaterial s@ som bollar, vdstar, koner etc finns i bollbodarna
bakom omklddningsrummen. Du som ledare ansvarar for att uthdmtat material
dterstills i samma skick efter avslutad trdning. Bodarna skall alltid vara ldstal
For matchstdllsinformation (kldder) tag kontakt med kansliet.

Omklddningsrum: Du som ledare ansvarar for att omkldadningsrummen grovstadas

efter anvidndande. Den som sist ldmnar Lyckavallen ser till att byggnaderna dr
I&sta. Aven grindarna skall héllas Idsta pé kvllar och helger.

Ekonomi: Varje lag har madjlighet att disponera en egen lagkassa, vilket
féresprdkas da cuper och turneringar kostar en del pengar. Intdkter till
lagkassan kan ske genom att fordldrar satter in pengar, lotteriforsaljning eller
annat.

Cuper: I kanslibyggnaden finns en pdrm med férslag om olika cuper och
turneringar.

Fordldragrupp: I foreningen finns en fordldragrupp som ansvarar for

foretrddesvis kioskverksamheten. I varje lag skall tva kontaktpersoner utses,
som en ldnk mellan laget och fordldragruppen.

Som ledare skall du ocksd verka fér att det inom laget bildas en fordldragrupp
som hdller i diverse olika aktiviteter. Exempel pa dessa dr bland annat lagweb,
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uppratta korschema till matcher samt lagkassa. Anvdnd gdrna férdldragruppen
som en resurs vid planering av trdningsldger och cuper. Ett gott samarbetsklimat
mellan ledare och férdldrar d@r a och o. Tva fordldramsten/sdsong dr ett utmdrkt
sdtt att samla fordldrar fér information samt organisation.

Férsdkringar: Spelarna dr férsdkrade genom féreningen till och frdn samt under
tiden de utévar idrotten. Sjdlvklart maste medlemsavgiften vara betald for att
forsdkringen skall gdlla.

Sjukvardsmaterial: Detta skall alltid medféras vid trdning och match. Kontakta

u-sek for utkvitteringen av lagets material.
Ndrvaro

Deltagare pd trdningen skall alltid registreras i ett ndrvaro/aktivitetskort.
Dessa ldmnas sedan till kansli for sammanstdllning.
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6. Utbildningsplan

Lyckeby Goif:s mdlsdttning dr att varje ungdomsledare i Lyckeby Goif skall
genomga grundkursen “Avspark". Ddrefter gdller féljande utbildningsplan:

Kurs

Vem

Avspark

Bas 1 - Ledarskap
Bas 1 - Spelférstdelse
Bas 1 - Teknik

Bas 1 - Malvaktstrdning och trdningsldra

Bas 2 - Ledarskap

Bas 2 - Spelférstaelse

Bas 2 - Teknik

Bas 2 - Malvaktstrdning och trdningsldra

MAQ trdning
Skadehantering
Forsta hjdlpen

Alla ungdomsledare

Ungdomsledare fran P- och F10

" n
" n

" n

Ungdomsledare fran P- och F13

" n
" n

" n

Vid behov
Intresserade
Alla ungdomsledare
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7. Férdjupning trdning - match

Malsdttning trdnare/ledare

Lyckeby Goif ska ha som mdlsdttning att vara minst 1 ledare pa 8 barn.

Ldgg vikten pa en allsidig trdning

Barn som sysslar med fler idrotter dn fotboll bér inte hindras till detta speciellt
inte under knattedldern. Ledaren bér férscka hjdlpa barnet att samordna de
olika trdningarna och matcherna sa det dr mgjligt att utéva bade fotboll och
eventuellt ndgon annan idrott.

Ett engagemang i flera idrotter utvecklar pa sikt motoriken och framfér allt
spelsinnet, genom att barnen gor olika saker. Detta medfor i sin tur dven att de
blir bdattre fotbollspelare.

Proportionerna mellan trdaning och matcher

Att spela matcher dr sjdlvklart nagot som alla spelare ser fram emot. Trdningen
skall dock vara den dominerande delen, eftersom den ger vara spelare mgjlighet
att forbdttra sina kunskaper och fardigheter samt skapar ddérmed en bra grund
for sitt fotbollsutévande. Vi maste ge spelaren en chans att aterhdmta sig
fysiskt savdl som psykiskt mellan matcherna.

Antal trdningstillfdllen kan variera beroende pa arstid liksom antal matcher.
Generellt bor proportionerna vara 2 trdningar 1 match

Matchning

For att ge samtliga individer som trdnar, mgjlighet till matchspel sd d@r det
foreningens policy att anmdla flera lag till seriespel i samma dldersklass.

Pa det hdr sdttet skapar vi férutsdttningar for individen att fa mgjlighet att
spela utifran sin utvecklingsniva och anpassad till den milj6é som dr bdst for
honom/henne och de kan ddrmed fa den matchtrdning som dr utvecklande. Vi ser
gdrna att man spelar i fler och mindre lag i unga dldrar, sd att man mer kan
komma i kontakt med bollen.

ALLA som blir uttagna fér att kld om till match skall spela. Vid spel fran 13 ér
och uppat spelar de som trdnar mest och har ambitionen, men ALLA som har
blivit uttagna for att kla om till match skall spela.
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Tanken bakom att bdsta laget spelar mest i 1:a laget fran 13 ar och uppat dr att
féreningen mdste konkurera med 6vriga foreningar i Blekinge om en plats i
Pojkallsvenskan /Juniorallsvenskan.

I vissa turneringar, som DM, ndr vi endast far representera med 1 lag kan det bli
aktuellt att spela med bdsta laget. Uttagning sker enligt ovan.

Detta skall forankras och godkdnnas av varje ansvarig ledare i respektive lag.

7.1 Fordjupning trdaning match

Barn dr barn och inte sma vuxna. Barn och ungdomar skall trdnas med metoder
som dr vdl anpassade efter deras mognad. Ratt trdning i rdtt dlder dr en
forutsdttning for att nd optimal utveckling pa alla plan. Utvecklingen sker
langsamt och effektivt samt skall anpassas efter spelarens mognad.
Ungdomstrdningen kan delas in i olika utvecklingsfaser, vilka baseras pa barns
utveckling samt férutsdttning att ldra in saker i olika dldrar. Var sak har sin tid
och bér inte paskyndas i stérre utstrdckning. Det kan skilja flera ar i
utvecklingen inom en daldersgrupp, vilket gér att det krdvs ett gott omdéme samt
fingertoppskdnsla vid val av trdningsmetod. Det dr viktigt att papeka att de olika
faserna gar in i varandra och att trdningen ddrfor évergdr gradvis fran en fas
till en annan.

A. Fotbollsskolan 5-6 ar

Fotbollsskolans malsdttning dr att barnen skall vdga leka fotboll med glddje. Att
utveckla koordinationen med hjalp av boll och lek dr det viktigaste i denna fas.
Hdr gor barnen aldrig “fel” utan alla forsok uppmuntras.

Mal:
1. Att genom lekfull trdning stimulera barnens intresse for fotboll och
koordination.
2. Ldra barnen att ta hdnsyn till varandra samt respektera regler.
3. Stimulera barnens férdldrar att aktivt ta del av verksamheten.
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Trdning:

1. Trdning 1-2 ggr/vecka
Mycket bollkontakt
Enkla och fa évningar
Lek med och utan boll
Smadlagsspel med 3-5 spelare/lag
Teknik/bollbehandling

ook wnN

Moment spelaren bér mota:

1. Passning till medspelare (bredsida)

2. Nick med skumgummiboll
Driva bollen fritt och mellan koner
Inkast
Skottrdning pa liggande och rullande boll
Skottrdning mot mal med eller utan malvakt
Tvamalsspel

® N O hw

Mdlvaktstrdning for alla

Nyborjarfasen 7-9 ar

I nyborjarfasen skall trdningen inriktas pd att utveckla férmdgan att kombinera
olika grundfdrdigheter sa som att springa - hoppa, springa - kasta,
balansdvningar och samarbete. Fotbollstraningen skall anpassas till barnens
utveckling och i huvudsak bestd av lek och kdrlek till bollen. All trdning dr frivillig
och inget krav pa ndrvaro bér férekomma. Alla barn skall spela pa olika
platser/positioner i laget. Gemenskap och Fair Play skall sdarskilt betonas. T
denna dlder uppfattar barn gdrna situationer mycket langsammare dn vuxna,
varfor just samspel och taktik fortfarande dr ganska svart fér dem. Barn kan
forvisso styras till givna l16sningar, men detta har sdllan inget vdrde for den
langsiktiga utvecklingen. Istdllet bor trdningen ta sin utgangspunkt fran barnens
mognadsniva samt skapa méjlighet for dem att utveckla ett allmdnt och brett
rorslesemonster. Allsidig trdning i olika idrottsformer dr ddarfor att féredra.
Aldern 8-9 &r dr en gyllenen &lder for tekniktrdning, ddr isolerade
teknikdvningar och smdlagsspel bor dominera. Tdnk pa att ej ldra ut for mycket
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&t gdngen. F& évningar och mdnga repetitioner under ldng tid ger bdst resultat.
Det dr ocksa viktigt att anpassa dven de yttre férutsdttningarna fér barnen,
exempelvis fotbollsmadl fér 5-mannaspel (2x3m) samt bollstorlek 3.

Mal:
1. Genom lekfull trdning stimulera barnens intresse for fotboll och ldra dem
grundldggande teknik
2. Ldra barnen att ta hdnsyn samt respektera regler
3. Stimulera barnens férdldrar att aktivt ta del av verksamheten

Trdning:

1. 1-2 ggr/vecka
Mycket bollkontakt
Enkla och fa évningar
Lek med och utan boll
Teknik och bollbehandling
Smadlagsspel

ook wnN

Moment spelaren bor méta:

1. Uppvdrmning
Driva och stanna boll
Finter och dribblingar
Vdnda med bollen
Nick
Trixning
Inkast
Skotteknik
Malvaktsévningar for alla

VNSO wN

10. Passningar och mottagningar med bada fétterna
11. Nedvarvning och stretching

17



Inldarningsfasen 10-12 ar

I inldrningsfasen skall spelarnas tekniska och taktiska fdrdigheter trdnas och
forbdttras. Ett 6vergripande madl dr att fa spelarna att tdnka fotboll pa rdatt
sdtt. Tempot pa trdningarna hgjs och inriktningen bsr vara situationsanpassad
(matchlik) trdning. Det dr viktigt att fortsdtta med kanda 6vningar men att
skruva upp tempot samt utveckla évningarna till att innehdlla fler moment eller
variabler. Att utféra évningar rdatt dr viktigt, varfor tid bér ldggas pa individuell
och kollektiv feedback. Alla som trdnar skall fa spela matcher och man skall fa
prova pd spel pa olika platser/positioner. Kravet att ndrvara pd trdningar hgjs
och det dr viktigt att inféra en policy kring meddelandet av eventuella forhinder
till trdning, match eller annan aktivitet. Matchspel i serieform pabérjas ocksa nu.
Fotbollsmalen bér vara 7-mannamdl (2x5m) samt bollstorlek 4.

Uppvdrmning dr a och o, vilket innebdr att bra 6vningar hdr ar lika vikiga som
under resten av trdaningen. Nedvarvning och stretching (enbart med egen kraft
och tyngd) bor goras efter varje trdnings- och matchtillfdlle. Med fordel utfors
detta vid sidan av fotbollsplanen.

Vid denna dlder dr det utmdrkt att inféra trdningsldger och cuper med
overnattning.

Mal:
1. Stimulera och utveckla spelarnas fotbollsteknik samt spelforstaelse
2. Ldra barnen att fungera i grupp samt respektera regler.
3. Fortsatt till stimulans till barnens fordldrar till att aktivt ta del av
verksamheten
4. Kunna vad termerna spelbar, spelavstand och spelbredd betyder
5. Vara inférstadd med begreppet férsvarssida

Trdning:

1. Trdning 2-3 ggr/vecka
Teknik och bollbehandling
Spelforstdelse i anfallsspel
Fotbollssnabbhet med boll
Uthallighet med boll i spel

o s wnN
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Moment spelaren bér mota:
1. Uppvdrmning

Passningsspel

Snabbhetstraning = tdvlingsmoment

Finter och dribblingar

Bollkontroll

Skott

Smadlagsspel

Mottagning - vdndning

. Nick

10. Vdggspel

Voo N O wN

11. Grunder i anfallsspel (speldjup, spelbredd, spelavstand)
12. Grunder i forsvarsspel (forsvarssida, markering)

13. Separat mdlvaktstrining for intresserade

14.Regler for 7-mannafotbol (eventuellt dven 9-manna)

15. Nedvarvning och stretching

Utvecklingsfasen 13-16 ar

Denna period kidnnetecknas av en rejdl tempohéjning, bade vad gdller trdning och
matcher. Detta stiller i sin tur hégre krav pa spelarnas instéllning och intresse
av att forbdttra sig som fotbollsspelare. Det stdller dven krav pd hogre fysisk
status pa spelarna. Spelarnas kreativitet skall sdrskilt utvecklas och de skall
skolas in i 11-mannafotbollen. Utbildning pa alla platser/positioner i laget ingdr
som en naturlig del, men att specialisera sig dr nu okej. Spelarna skall dessutom
tillagna sig den vanligaste fotbollsterminologin sa att teori kan vara en naturlig
del av trdningen. Kraven pa ndrvaro 6kar ytterligare och vid eventuella férhinder
skall alltid trdnare/ledare meddelas i forvdg. Vid skador skall trdnaren/ledaren
se till att rehabiliterande trdning dr en méjlighet, bade i laget och individuellt.

Mal:

1. Stimulera och utveckla spelarnas fotbollsteknik och spelférstaelse
2. Ldra ungdomarna att ta hdnsyn till varandra samt kunna fungera i grupp
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3. Fortsatt stimulans till ungdomarnas fordldrar att aktivt ta del av

verksamheten

4. Visa pd respekt for normer och regler

Trdning:

1.

Vo NOoO s wN

Trdning 3-4ggr/vecka

Teknik och bollbehandling

Smadlagsspel

Spelforstdelse i anfallsspel
Spelférstaelse i forsvarsspel
Fotbollssnabbhet med boll - explosivitet
Uthadllighet med boll i spel

Styrka och uthallighet

Rorlighet

Moment spelaren bér mota:

1.

Uppvdrmning

2. Repetition av tidigare moment (passningar, dribblingar, nick, skott etc)

0V o N O AW

Teknik

Overlappning och éverldmning

Grunder i anfallsspel ( speldjup, spelbredd, spelavstand)
Grunder i forsvarsspel ( press, understod, tdack, markera)
Spel i olika former

Speciell malvaktstrdning

Kondition, I6pning

10. Snabbhetstrdning = tdvlingsmoment

11. Regler for 11-mannafotboll

12. Fasta situationer (inkast, horna, frispark, straff, inspark)

13. Uppspel

14. Volley

15. Inldgg

16. Vdggspel

17. Skapa spelyta
18. Tacklingar

19. Nedvarvning och stretching



8.Malvaktstrédning

Malvaktstrdning i olika dldrar

Idag startar man allt tidigare med organiserad fotbollstrdning for barn. Darfor
dar det viktigt att trdnare och ledare noga tdnker efter vilken typ av trdaning som
dr lamplig i olika dldrar. Barn och ungdomar behésver en annan utbildning én
seniorer.

Att i vdldigt unga ar starta med speciell malvaktstraning for enskilda spelare dr

inte att féredra. Flera moment i malvaktstekniken krdver en hog motorisk

utveckling och darfor finns det risk for att trdaningen vi d en alltfor tidig
specialisering blir bdde variationsfattig och komplicerad. Resultat kan bli att
barnen tappar sdvdl glddjen som motivationen, och dd istdllet byter ut fotbollen
mot en annan idrott.

Barn och ungdomar mognar olika fort och inom samma dldersgrupp kan det
darfer skilja upp till fem ar i biologisk dlder. Det betyder ibland stora skillnader
mellan jamndriga malvakters prestationsférmdga. Dessa variationer avtar ofta
med dren och kan vara helt utjdmnade i vuxen dlder.

Precis som motoriken utvecklas efter ett visst ménster, bor malvaktstrdningen
stegras fran grundldggande teknikinldrning till en mer komplex trdning av de
olika matchsituationerna. Hur ldnge en enskild mdlvakt ska stanna kvar pa en viss
niva beror inte pa fodelsedret utan pa mognad och utvecklingstakt. Den
féreslagna dldersindelningen ska ses som en allmdn rekommendation.
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Forskoledldern (6 ér)

Det ska inte ingd nagra speciella malvaktssvningar i trdningen, utan alla bér i spel
turas om att vara mdlvakt och utespelare.

De férsta skoldren (7-9 ar)

Nagon speciell malvaktstrdning for enskilda spelare dr det dnnu inte tal om. Vid
nagra tillfdllen/manad bér alla trdna grundldggande malvaktsteknik. Det gdller da
att hitta rdtt svdrighetsgrad och évningarna ska utféras i lugnt tempo. I 6vrigt
bor trdningen fortfarande vara allsidig.

Aren fére puberteten (10-12 &r)

Mdnga har nu natt langt i den motoriska utvecklingen, vilket gér det ldmpligt att
starta med regelbunden malvaktstrdning for intresserade ungdomar. Det handlar
da framfér allt om grunderna avseende grepp- och fallteknik, mottagning,
passning, utkast och utspark. Detta bor goras i varje enskild trdningsgrupp.

Trdnarens férmaga att kunna anvdnda rdtt instruktionsmetodik har nu stor

betydelse. Ddrfér dr det viktigt att ndgon/ndgra i varje enskild trdningsgrupp
har gatt den grundldggande kursen "Madlvaktsspel”. Ju tidigare barnen blir

medvetna om det riktiga utférandet, desto snabbare gar det att automatisera
tekniken. Det dr ndmligen svart att senare korrigera rérelser som tidigare
stdndigt fatt upprepas.

For att frdmja den fullstdndiga utvecklingen, ska ungdomarna fortfarande
tillatas spela bade som malvakt och utespelare.

Puberteten och dren efter puberteten (13-16 ar)

Under denna period bérjar ungdomarna vilja om de vill vara malvakt eller
utespelare. Om de pd sikt ska na resultat krdvs det nu speciell malvaktstrdning
minst 1 gang/vecka. Trdningen ska bedrivas av en speciellt utbildad
mdlvaktstrdnare.
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I samband med puberteten sker stora kroppsliga férdndringar da bl a ldngden
mellan jamndriga ungdomar kan variera kraftigt. En malvakt med sen langdtillvaxt
kan f& problem med inldgg medan en som vuxit snabbt kan f@ svart att
koordinera olika rérelser. Tranarna och ledarna ska ddarfor informera om att
detta dr nagot naturligt som troligtvis senare férsvinner.

I tekniktrdningen ska nu samtliga moment ingd, samtidigt som tidigare inldrda
fdardigheter ska befdstas.

23



9.Protokoll, kallelser, agendor och anteckningar

Har sdtter du sjdlv in information och annat som kdnns viktigt for dig sjdlv att
spara.
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