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I Ljungby IF:s barn- och ungdomsverksamhet ar alla valkomna

Ljungby IF &r en av Smalands stoérsta idrottsféreningar. Klubben har ca 1000 medlemmar varav
ca 650 stycken ar aktiva i dldrarna 7 ar och upp till vara seniorlag.

Var verksamhet borjar med knattefotboll fér sju och atta aringar, poolspel for 9 aringar och vi
har varje ar minst 20 ungdomslag i seriespel i aldrarna 10 — 16 ar. Utdver det har vi juniorlag
och A och B lag pa bade herr och Damsidan.

Vi strivar efter att var verksamhet ska vara sa pass bra att bade barn, ledare och foraldrar
kanner att fotbollen ar en positiv och meningsfylld sysselsattning. Féreningen jobbar med att
fotbollen ska bidra till att barn och ungdomar far en allsidig fysisk utveckling och traning i en
stimulerande milj6é. Och att barn och ungdomar har majlighet att spela fotboll aret runt.

Utvecklas i egen takt:

| Ljungby IF har alla méjligheten att utvecklas i den takt som passar varje individ. Vi stimulerar
vara medlemmar att delta i andra idrotter och aktiviteter utover fotbollen.

Utbildning:

Vi ser sjalvklart fotbollen som en viktig del i var verksamhet, men vi utbildar givetvis vara
ungdomar dven utanfér fotbollsplanen. Exempel pa vilka utbilningar som ungdomarna
genomgar finner du ldngre fram i detta hifte.



LIF ANDAN

Inom Ljungby IF ska vi verka foér att ha en ”LIF anda” och den ska praglas av

® Att spelare, ledare och foraldrar trivs med foreningen.

e Kamratanda, gladje, trivsel och trygghet

e Utveckling och hart arbete

e Respekt — Den gyllene regeln ”Sasom du vill att andra ska behandla dig sa ska du
behandla dem”

e En mobbingsfri forening. Detta bland annat genom att jobba med
lagsammanhallning for att fa alla att kdnna sig delaktiga.

e Ordning och reda — Att vi alla hjdlps at att vara noggranna vad betrédffar klubbens
material sasom bollar, vastar och koner samt omkladningsrum och klubbstuga.

e Att verka mot alla former av droger/doping och férskjutande av en eventuell
debutalder av alkohol och tobak.

* Viska verka for rent spel bade pa och utanfor planen och jobba efter Fair Play:

FAIR PLAY

Inom Ljungby IF stiller ledare, spelare och fordldrar upp pa Svenska Fotbollsférbundets Fair
Play som innebdr att:

e Vifoljer fotbollens regler.

e Viuppmuntra juste spel.

e Vi hélsar pa varandra for matchen.

e Vi hejar pa och stéttar vart eget lag och vi hanar inte motstandarna.
* Virespekterar domarens beslut.

e Vi tackar alltid motstandare och domare efter matchen.

e Viarbetar for att halla fotbollen drogfri.

e Vi uppfor oss med stil pa och utanfér planen.



UTBILDNINGSPLAN

Fotboll &r sa mycket mer dn att bara springa runt pa en gron grasyta och jaga en fotboll timme
ut och timme in. Fotboll ar att skaffa sig en bra kondition, att lara sig beharska olika tekniker,
att lara sig att lasa spelet och mycket, mycket mer.

Men det finns ocksa saker utanfér planen som en bra fotbollsspelare maste ldra sig. Du nar till
exempel aldrig riktig framgang om du inte ldr dig att respektera dina kamrater, dina ledare
eller dig sjélv. Du blir aldrig nagon stjdrna om du inte lar dig att dta rétt, att tro pa dig sjélv och
att avsta fran droger.

I Ljungby IF vill vi inte bara fostra fotbollsspelare, vi vill fostra kompletta fotbollsspelare. Och
det kan vi endast géra om vi fostrar dem savial pa som utanfor fotbollsplanen.

Som fotbollsspelare hos oss far spelarna en gedigen, praktisk, fotbollsfostran pa plan genom
vara erkant duktiga ledare. Men de far ocksa teoretisk utbildning genom samma ledare
genom att vi anvander material fran SISU Idrottsutbildarna.

Materialet vi huvudsakligen anvander ar ”Satsa Friskt” fran Smalandsidrotten och ”Vardefullt”
fran SISU Idrottsbocker.

| varje aldergrupp, upp till 18 ars alder, utbildas fotbollsungdomarna i, for aldern, lampligt
anpassade fragor. Dessutom lagger vi in ytterligare utbildning i de lite dldre aldersgrupperna.

Vi har dven material som anvands vid ungdomslagens foraldratraffar, vid ledarnas interna
traffar och givetvis vid var egen huvudstyrelses moten.

Pa den foéljande sidan kan du ldsa mer om vad den teoretiska utbildningen innehaller.

Vi dir stolta 6ver vad vi erbjuder — en komplett utbildning av fotbollsspelare.



9 ar:
Lekar & Stafetter

10 ar:

Leda laget

Vardefullt:

DVD - En film om idrottens virdegrund

11ar:

Leda laget

Satsa Friskt:

1. M3 bra

2. Lagom &r bast
5. Spegel, spegel

12 ar:

Leda laget

Satsa Friskt:

5. Spegel, spegel

9. Kompis i klubben

11. Fair play

Vardefullt:

Diskussionskort — grona kort

13 ar:

Leda laget

Satsa Friskt:

4. Mat for hungriga

5. Spegel, spegel

6. Idrott utan skador

8. Alkohol - inget for oss

14 ar:

Leda laget

Satsa Friskt:

3. Vett om svett

5. Spegel, spegel

7. Nej till snus och tobak
8. Alkohol - inget for oss

15 ar:

Leda laget

Satsa Friskt:

4. Mat for hungriga

5. Spegel, spegel

10. Tankens kraft
Reflektion over hela boken

16 ar:

Leda laget

Satsa Friskt:

4. Mat for hungriga

5. Spegel, spegel

10. Tankens kraft
Intern domarutbildning

17 ar:

Leda laget

Satsa Friskt:

4. Mat for hungriga

5. Spegel, spegel

Valfria kapitel

Leda sma lirare

Intern Domarutbildning (frivillig)
Intern utbildning: Avspark (frivillig)

18 ar:

Leda laget

Satsa Friskt:

4. Mat for hungriga

5. Spegel, spegel
Uppladdningen.nu

Intern domarutbildning (frivillig)

Seniorlag:
Leda laget:
Nycklar till framgang

Vid foraldratraffar:
DVD:

Vinna eller forsvinna
Vardefullt:

DVD plus diskussionskort — gula kort

Vid ledartraffar:

DVD:

Vinna eller forsvinna

Vardefullt:

DVD plus diskussionskort — bla kort

Vid styrelsemdten:
DVD:

Vinna eller férsvinna
Vardefulit:

DVD plus diskussionskort — réda kort



ATT VAR IDROTTSFORALDER | LJUNGBY IF

Som fotbollsféralder far man uppleva mycket roligt runt sitt barns fotbollslag. Kom ihag att
matchernas resultat inte ar det viktiga i barns fotbollsutovande. Det viktiga ar att barnen
kdnner gladje och har roligt i sitt fotbollsutévande och med sina kompisar.

Som fotbollsforilder i Ljungby IF b6r du tdnka pa foljande:

e Att trosta, stétta och uppmuntrai alla lagen.

e Att finnas till hands och hjalpa ledarna vid behov.

e Att heja pa hela laget under match pa ett positivt sitt utan att ”styra” spelarna.

e Att betona vikten av att alltid forsoka gora sitt basta.

e Att ge stod och kirlek oavsett hur det gar i matcherna.

e Att uppmuntra ditt barn att trana och spela matcher men inte att tvinga dem.

e Att ha realistiska forvantningar och tanka langsiktigt.

e Att lata ditt barn ta ansvar for sina forberedelser infor traning och match.

e Att alltid respektera domarens beslut.

e Att overlata all coachning till lagets ledare. Det dr ledarna som ger instruktioner
under traning och match - inte du.

e Att ha en positiv attityd till motstandarna, deras foraldrar och ledare.

e Att solidariskt stdlla upp med skjuts till och fran borta matcher enligt det schemat
som ledargruppen har gjort.

e Attinte dricka alkohol dagen innan du ska kora barnen till traning eller match.

e Att solidariskt stilla upp vid olika féreningsaktiviteter som t.ex. kioskverksamhet
vid seniorlagens matcher som ni far information av fran era ledare eller andra
aktiviter. Har man forhinder ordnar man sjidlv med ersattare och meddelar lagens
ledare detta.

e Att delta pa de foraldramoten som lagets ledare eller nagon foreningsansvarig
tillkallar. Vid forhinder meddelar man sin franvaro.

e Attinte vistas i omkladningsrummet utan ledarens tillstand.

e Att vid matcher befinna dig pa motsatt sida som laget vid match.

e Att dven du som forilder representerar Ljungby IF. Tank pa att i alla situationer
vara ett foredéme.



ATT VARA UNGDOMSSPELARE | LJUNGBY IF

Du upptrader enligt vara mal och riktlinjer. Detta giller saval pa plan som utanfor
plan.

Du meddelar SJALV din ledare nar du ar férhindrad att delta i trianing eller match.
Du deltar inte i match om du kdnner dig sjuk eller dalig.

Du betalar medlemsavgift till Ljungby IF for att delta i traning och match.

Du satter alltid skolan i forsta hand.

Du uppfor dig alltid som en god representant for féreningen. Kdnn dig stolt éver
Ljungby IF.

Du respekterar domslut, anvinder ett vardat sprak och agerar enligt Fair-Play samt
nolltolerans.

Du respekterar motstandare, domare, ledare och lagkamrater

Du hilsar pa motstandarna och domaren infor match och tackar dem efter spelad
match.

Du har ett ansvar att folja det som dina ledare sager, bade pa och utanfoér plan, i
samband med aktivitet som anordnas av Ljungby IF.

Du medverkar till att alla i gruppen trivs och kan delta utifran sina forutsattningar.
Du sager direkt till ledarna om du tycker att nagon kompis blir utsatt for nagot som
inte ar juste.

Du upptrader pa det sitt mot dina lagkamrater och motstandare som du sjalv vill
bli bemétt pa.

Du haller ordning pa din utrustning, samt dig sjalv, och anvander alltid benskydd
vid traning och matchspel.

Du haller dig informerad genom att kontinuerligt titta pa ditt lags hemsida.

Du anvdnder ingen typ av droger, sasom alkohol, tobak, snus, narkotika eller
dopingpreparat.

Att duschning ingar som en del av triningen ser du som en sjalvklarhet.

Du hjdlper till att ta ett gemensamt ansvar for material och anldggningar
tilsammans med ledare och 6vriga spelare i samband med matcher, traningar och
andra aktiviteter som anordnas av Ljungby IF.



AR FOR AR | LIJUNGBY IF

Flickor:

7 - 8 ar: Smalirarna — Har tranar man en dag i veckan och malet med detta ir att skapa ett
intresse for fotboll hos barnen. Traningen ar mycket lekbetonad.

9 ar: Traningsdosen oOkar till tva dagar i veckan och hdr ldggs mycket fokus pa
tekniktrdning. Matcher kommer att spelas cirka en gang i manaden i form av poolspel eller
cupspel. Det dr sjumanna spel som spelas.

10 ar- 12 ar: Traningsdosen ar fortfarande tva dagar i veckan. Mycket fokus ldggs
fortfarande pa tekniktraning. Seriespel i Smalands FF:s regi borjar gédlla. Matchsdsongen
borjar i maj manad och slutar under sista helgen i september med nagra veckors
sommaruppehall.

13 - 15 ar: Traningsdosen kan oka till tre ganger vissa veckor. Mycket fokus laggs
fortfarande pa tekniktraning samt att man nu far ldra sig om elvamanna spel som man
overgar till vid 13 ars alder. . Traningen niva anpassas mer desto dldre man blir fér att man
ska fa en sa bra utveckling som madjligt pa ALLA trots niva pa spelaren. | dessa aldrar far
man ocks3, om man av sina tranare bedéms som tillrackligt mogen, trana med dem som ar
aldre vid vissa traningspass.

16 ar och uppat: Nu gar man in i damjuniorerna fér att sedan eventuellt kunna ta steget
upp i seniorlaget. Traning kommer att ske minst tre ganger i veckan och har har man ett
ndra samarbete med seniortruppen. De spelare som beddms som tillrackligt bra kommer
att fa trana vissa traningspass med A-truppen och eventuellt ocksa fa spela matcher med
A- eller B-laget. Detta bedoms av trdanarna for junior och seniorlaget.



AR FOR AR | LJUNGBY IF

Pojkar:

7 - 8 ar: Smalirarna — Har tranar man en dag i veckan och malet med detta ir att skapa ett
intresse for fotboll hos barnen. Traningen ar mycket lekbetonad.

9 ar: Traningsdosen oOkar till tva dagar i veckan och hdr liggs mycket fokus pa
tekniktrdning. Matcher kommer att spelas cirka en gang i manaden i form av poolspel eller
cupspel. Det &r sjumanna spel som spelas.

10 - 12 ar: Traningsdosen ar fortfarande tva dagar i veckan. Mycket fokus laggs fortfarande
pa tekniktraning. Seriespel i Smalands FF:s regi borjar galla. Matchsdasongen borjar i maj
manad och slutar under sista helgen i september med nagra veckors sommaruppehall.

13 - 15 ar: Traningsdosen kan oka till tre ganger vissa veckor. Mycket fokus ldggs
fortfarande pa tekniktraning samt att man nu far ldra sig om elvamanna spel som man
overgar till vid 13 ars alder. Trdningen nivaanpassas mer desto dldre man blir for att man
ska fa en sa bra utveckling som majligt pa ALLA trots niva pa spelaren. | dessa aldrar far
man ocks3, om man av sina tranare bedéms som tillrackligt mogen, trana med dem som ar
aldre vid vissa traningspass.

16 - 19 ar och uppat: | denna alder bildar man en stor traningsgrupp och traning och
matcher kommer att anpassas efter spelarens niva. Allt for att skapa en sa bra utveckling
som mojligt for varje individ. Traningsdosen kommer under vissa perioder att ligga pa
minst fyra traningspass per vecka. Ett ndara samarbete sker mellan juniortruppen och
seniortruppen, dar de spelare som bedoms som tillrackligt bra kommer att fa trdna med A-
truppen vid vissa traningspass. Det ar tranarna for juniortruppen och seniortruppen som
bestammer vilka spelare som anses mogna for detta. Malet dr att ha ett lag i
Pojkallsvenskan eller Juniorallsvenskan i denna aldersgrupp.
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LANA SPELARE MELLAN LAGEN

Ibland kan det vara sa att man maste lana spelare fran andra lag pa grund av att man av
olika anledningar inte kan fa ihop lag till en match och da giller féljande:

e Som lanande lag ska man alltid i forsta hand ringa till ledaren for aldersgruppen
som ar ett ar yngre. Funkar inte det sa dr det OK att kolla med det lag som &r ett ar
dldre men tank pa att man maximalt far ha tva 6verariga spelare.

e Som lanande lag ska man garantera speltid for den spelaren som lanas.

e Det ar alltid det utlanande lagets ledare som bestammer vilken spelare som man
anser ska spela med det fragande laget.

® Presentera alltid den spelare som ni har lanat for 6vriga truppen.

e Be nagon av era spelare att ta hand om den spelare som ni har lanat.

EXTRA TRANINGAR

Ljungby IF har som mal att vid vissa tillfallen erbjuda extra traning for spelarna dar man
slar ihop olika aldersgrupper. Traningen kommer da framst att besta av mycket
tekniktraning dar varje spelare far ha mycket boll och dar smalagsspel tillampas valdigt
mycket.
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ATT TANKA PA SOM LEDARE | LJUNGBY IF

En viktig del i vart ledarskap de forsta aren ar att fotboll ar en ”lek”. Vi ska ha som mal att
se till att barnen alltid har roligt pa trdaningar och matcher. For att uppna detta ar det
viktigt att ha en positiv manniskosyn. Vi vill att du som trdnare ska ta mer hansyn till
individen an till kollektivet.

For att barnen ska ha roligt och kdnna sig trygga ska vi uppmuntra, stotta och beromma
individen. Utgangspunkten for var verksamhet dr barns och ungdomars behov att fa vara i
rorelse och dir gladje, engagemang, delaktighet, samverkan och forstaelse dr valdigt
viktigt.

Inldrning: Fér att skapa en god inlidrningsprocess fér barnen ar det viktigt att vi far dem
att kdnna gladje i att komma till traning och match.

Aterkopplingen, d.v.s. att barnen far information om hur de klarar av de olika momenten
ar viktig for att inlarningen ska bli sa bra som méjligt. Givetvis dr det viktigt att de forstar
instruktionerna fran ledarna, vilken bor ges i fotbollstermer.

Tank pa att inldrningshastigheten &r olika hos varje barn sa det géller att ha talamod i
traningen. Det dr mycket viktigt att repetera och ater repetera olika moment. Genom att
ova lar sig barnen mest, lattast och snabbast och vi maste darfor lata spelarna fa néta de
detaljer som vi vill forbdttra hos dem, dels i den organiserade traningen men &ven
individuellt.

Ett tips kan vara att ge barnen laxor pa de olika momenten man tranar, vilket kan vara en
passning med insidan av foten, nedtagning med laret mm.

Traning: For att bli duktig i fotboll krivs det att man tranar. Likt en pianist som dagligen
ovar skalor maste dven vara fotbollsspelare fa néta grunderna inom fotbollens teknik.
Tekniktraning ska darfér vara med pa varje traning, nagot som &r valdigt viktigt for en
fotbollsspelare.
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Tank dock pa att fotboll dr en lek och att traningarna ska vara lekfullt formade. For manga
barn dr dock en serios traning det roligaste som finns och darfér maste vi som ledare vaga
stdlla krav pa barnen att de ska vara koncentrerade pa triningen.

Planering och Tema: Det ir alltid viktigt att du har planerat triningen och inte bara
kommer till traningen och sédtter i gang nagra ovningar. Ha alltid ett tema for trianingen och
folj sedan det temat under en period 6ver cirka tva veckor. Var dock beredd pa att kunna
improvisera, for ibland kanske det kommer mindre antal spelare dn vad du har rdknat med
eller sa har ni blivit tilldelade en mindre planyta dn du planerat for. Stall ofta fragan till
barnen om vad vi tranar pa och varfor sa far de tanka till varfor man gor en viss 6vning.
Detta gor att barnen pa ett enklare siatt kommer att forsta syftet med traningen.

Malsdttning: Som barn och ungdomsledare maste vi vara medvetna om att
utvecklingsmalet gar langt, langt fore resultatmalet. Det vdsentliga ar att spelarna
utvecklas som manniskor och spelare. Resultatet dr forst viktigt i seniorsammanhang och
lyckas vi med att utveckla vara individer sa kommer vi att na vara resultatmal langre fram
ocksa.

Samling: Var pa plats cirka 5-10 minuter innan triningen bérjar fér att ga igenom dagens
traning, dess innehall och dess syfte. Detta kan goras i omkldadningsrummet eller ute vid
planen.

Traningsinnehall: Att kunna spela fotboll 4 en summa av manga olika kapaciteter,
bland annat teknik, styrka och kondition. Dessa utvecklas olika i olika aldrar. Teknik lars in
bast i aldrarna fore puberteten och ar bestdende. Att innan pubertertern trina pa
spelsystem och positionsspel dr inget som bor goras. Lat istéllet spelarnas egen kreativitet
dominera och fokus bor ligga pa bollbehandling.

Tekniktraning: Teknik ska vara det som vi trinar mest pa. | spel kan det mdnga ganger
vara sa att man inte kan utfora tekniska moment och darfor ar det viktigt att nota detta
med manga upprepningar. Till en borjan ar det bast att utféra tekniktraningen i isolerad
form, d.v.s. utan motstandare fér att nar barnen lir sig mer och mer kunna utféra det
funktionellt, d.v.s. i mer matchanpassade situationer.

De moment som ska tranas isolerat ar:
e Mottagningar
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¢ Medtagningar

® |nsidespassningar

¢ Koordinativa rérelser med boll
* Finter och dribblingar

e Tillslag

Tank pa att ldgga in teknikdvningarna i borjan av ett traningspass eftersom
koncentrationen da ar den bdsta. Ha ocksa i atanke att nir en spelare har lirt sig ett
tekniskt moment bor spelaren utmanas genom att fa prova pa det i ett hogre tempo.
Kroppen lar sig inte bara tekniken utan memorerar ocksa i vilket tempo som det gjorts i.

Smalagsspel: Smalagsspel dr ndgot som rekommenderas varmt, d.v.s. tre mot tre, fyra
mot fyra. | smalagsspel ldr man sig olika teknikmoment pa ett bra sitt eftersom man ofta
far komma i kontakt med bollen i manga olika situationer. Dessutom som far man i denna
typ av spel med nédstan alla de moment som fotbollen har att erbjuda. Bollbehandling,
passningsspel, rorelse utan boll, spelbarhet, speluppfattning med mera. Dessutom kan
man pa ett bra satt trana pa de finter man 6vat pa i isolerad form. Smalagsspel bor vara
ett aterkommande inslag i ndstan alla traningar som bedrivs.

Kom ihag att om det &r manga spelare som deltar i spelet genererar ocksa i mindre antal
bollkontakter per spelare. Spela alltsa mycket smalagsspel och hellre fyra mot fyra dn sex
mot sex och lat da ett tredje lag vila.
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ISOLERAT TILL FUNKTIONELLT

Inom fotbolistraningen finns det tva begrepp som ar valdigt viktiga. Det ena &r isolerad
traning som innebdr att spelare star och néter ett moment utan motstandare.
Anledningen till det dr att ldra in en bra teknik och att uppna manga upprepningar.
Motsatsen till detta ar funktionell traning, som ar betydligt mer matchlik dn den isolerade
traningen. Exempel som gor traningen mer funktionell ar medspelare, motspelare, tempo
som i match, rorelse som i match, riktningsbestamt, tidsbestamt med mera.

Vi ska strava efter att géra traningen som funktionell som mdjligt. Det gérs bast genom
spel i olika former. Dock maste vi bryta ut tekniska moment och néta det isolerat, vilket ar
viktigt att géra framforallt i unga aldrar. Som exempel kan ett funktionellt smalagsspel
innebdra att en spelare inte far skjuta ett enda skott, medan en isolerad skottdvning
innebar manga upprepningar for den enskilde spelaren. Det kan vara bra att vara
medveten om detta forhallande vid en planering av en traning.

Kort sammanfattat dr det mycket viktigt att trdna bade isolerat och funktionellt. Strava
mot att inleda alla traningar isolerat for att sedan 6verga till funktionell trianing. Som
exempel ska en spelare forst lara sig att passa bollen nar den ligger stilla innan man
forsoker pa rullande boll. Men spelaren maste givetvis utmanas ocksa, d.v.s. fa férsoka sig
pa ett moment som han eller hon inte behéarskar. Detta kan forhoppningsvis stimulera
spelaren till att bedriva egentridning och det &r en viktig uppgift for en ledare att uppmana
till.
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REPETITION OCH VARIATION

Traningarna ska sjalvklart vara varierande men det far inte heller bli sa att spelarna aldrig
hinner kdnna sig bekvima och sdkra i 6vningarna. Tank pa att inte byta 6vning for ofta
under ett traningspass. Vi rekommenderar att hégst ha tre évningar per traning. Exempel
pa detta dr en uppvarmning med nagon teknikovning, smalagsspel eller skottévning och
som avslutning spel.

Det ar valdigt viktigt att som ledare instruera och vara aktiv i de olika tekniska momenten.
Borja alltid enkelt och bygg darefter pa 6vningen nar den fungerar bra. Ha dock inte for
brattom for enligt forskning sa kravs det mellan 10 000 — 14 000 repetitioner av en rorelse
for att automatisera den. Repetition ar alltsa jatteviktigt.

Styrning: For att fa ett bittre resultat av exempelvis smalagsspel eller spel pa storre yta
kan man styra spelet och ange sarskilda forutsattningar eller begransningar. Spelar man
som exempel tva mot tva och har dribbling som tema, sa kanske inte bara mal ska ge
podang utan man kan dven fa poang vid en lyckad dribbling eller ett lyckat vaggpass.
Spelaren far da tanka till lite mer och dven utéva moment funktionellt som tidigare varit
ett isolerat moment.

Efter traningen: Samla alltid gruppen efter tridningarna fér en sammanfattning av det ni
har tranat pa. Fraga spelarna vad ni har tranat pa och ta ut nagra detaljer som ni tycker ar
viktigt att de ldgger pa minnet. Detta kan goras i omkladningsrummet da det &r viktigt att
minst en ledare dr med nar gruppen byter om.

Uppmuntra och inspirera ocksa spelarna till egentraning. Som exempel kan vara att man
ge spelarna en hemléxa till ndsta traning och koppla garna laxan med det ni tranar pa for
tillfdllet. Givetvis dr det bra om man sedan foljer upp ldxan pa nastkommande traning.

16



Mellan traningarna: Det dr ocksd utvecklande att titta pa fotboll, bdde pd TV och i
verkligheten. Ta garna med laget vid minst tva tillfdllen per ar for att kolla pa nar dam eller
herrlaget spelar. Ge spelarna uppgifter att som exempel kolla pa en viss spelare och hur
han/hon agerar under matchen och i vissa situationer.

MATCH

Fotbollsmatchen &r oftast det roligaste barnen vet. Ibland kan vuxnas resultatinriktning
gora att barnen hamnar i klam. Darfér ska vi alltid se till att uppmuntra till gladje
(avdramatisera resultatet).

e Alla som dr uttagna till matchen ska fa spela ungefar lika mycket
e Alla far turas om att starta matcherna

e Alla far spela pa olika positioner i laget

e Alla som vill far turas om att vara lagkapten

Innan match: Ta inte med fér manga spelare till en match. Det dr battre att man vilar
nagra spelare sa att de som ar med pa matchen far rikligt med speltid. Till ndsta match ar
det nagra andra spelare som far vila. Sex avbytare per lag ar rimligt att ha med sig.

Visa som coach att resultatet inte dr det viktigaste. Det viktigaste dr att fa en bra
utveckling pa spelaren och Iat de spelare som dr med pa matchen att fa spela ungefar lika
mycket. Traningsnarvaro ska sjalvklart primeras vid uttagning till match.

Forsok att anvanda dig av de teman som ar kopplat till den senaste tidens traningar eller
matcher.

Under match: Alla trinare har olika coachningsmetoder och sa ska det ocksa vara. Det
finns dock ett par saker som man bor tinka pa.

Har man en for aktiv coachning sa kan det ha en negativ inverkan pa spelarna. Kom garna
med instruktioner men undvik att styra spelarna pa planen. Uppmuntra istallet och lat
spelarna ta egna beslut, da utvecklas de och far sjilvfértroende.

Att rensa bort bollen for att ta podng ar inte nagot vi stravar efter. Forsok istdllet att fa
spelarna att l16sa situationerna pa ett bra satt. Spelarna ska kdnna att det finns en frihet att
vaga misslyckas. Forsok istdllet att ha en positiv anfallsidé dar spelarna som sagt tar egna
beslut pa planen.

17



| halvtid: LAt spelarna fa vila lite och dricka medan ni samlas. Prata sedan med laget om
vad som har varit bra och vad man kan géra annorlunda. For att spelarna ska kanna sig
trygga ar det viktigt som ledare att vara positiv och uppmuntra. Koncentrerar dig pa
maximalt tva saker som eventuellt bor forbattras infor andra halvlek. Gar man in pa for
manga saker sa far det ofta motsatt effekt.

Efter match: Samla laget en stund efter slutsignalen och sammanfatta kort matchen.
Forstark det som har varit bra oavsett resultat. Fraga girna spelarna hur de upplevde
matchen och diskutera deras upplevelse. Allt for att de sjdlva ska fa tanka till lite. Paminn
spelarna om nasta aktivitet och uppmuntra till egen traning.

Narvarokort och SISU Listor: Dessa listor ir jitteviktiga att fylla i da klubben far
ekonomiska bidrag for detta. Narvarokorten fylls alltid i vid traningar och matcher och
SISU listorna fylls i om man t.ex. har ett mote med laget som kan innehalla nagon form av
teori. For fragor om detta kontaktar man kansliet.

FOR ATT FA TIPS PA OVNINGAR REKOMMENDERAR VI ATT NI SOKER OVNINGAR PA
OGVNINGSBANKEN. GA DA IN PA GOOGLE OCH SKRIV OVNINGSBANKEN SVENSK FOTBOLL
OCH REGISTRERA DIG. ELLER SA KONTAKTAR NI KANSLIET FOR ATT LANA DEN
OVNINGSPARM SOM FINNS MED GVNINGAR FOR OLIKA ALDRAR.
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