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1. VERKSAMHETSUPPDRAG

¢ Enskede IK erbjuder sina medlemmar en bred utbildning och verksamhet med hdg kvalitet inom fotboll

och futsal fran knatte till senior.

¢ Enskede IK skapar férutsattningar for att sa manga som mojligt, oavsett férmaga, spelar och engagerar

sig sa lange som majligt.

* Enskede IK tar ett socialt ansvar i vart ndromrade, fostrar goda samhéllsmedborgare och bidrar till

samhallsutvecklingen.




2. VARDEGRUND

Vérderingarna speglar vad vi star fér och ar vagledande far vart arbete. Enskede IK:s vardegrund beskrivs
mer utforligt i Enskedemodellen. (Se enskedeik.nu.) Den redovisar var syn pa hur en verksamhet bor

bedrivas for att skapa bra forutsattningar for en valfungerande barn- och ungdomsfotboll.
Mangfald och jamlikhet

Kraften i Enskede IK ska komma av att alla far chansen, oavsett fotbollskunnande, ambition, hemmets
ekonomiska status eller vem du ar. Vi vill ha en mangfald bland vara spelare, ledare och fortroendevalda,

da vi menar att det &r en forutsattning for en framgangsrik utveckling i var férening.
Laganda och kamratskap

Vi lar vara spelare att ta forluster och framgangar som ett lag, vi peppar och hjalper varandra att bli sa bra
som varje spelare vill och kan. Vi fokuserar pa laganda och kamratskap, inte pa konkurrens. Det enda
misslyckandet &r att inte forsoka en gang till. Hos oss ar ingen spelare for bra for sitt lag och ingen spelare

ar for dalig.
Respekt och fair play

| Enskede IK ska spelare och ledare kdnna sig valkomna, sedda och trygga. Spelare, ledare och féraldrar
upptrader arligt och respektfullt pa och utanfor planen mot medspelare, motspelare, domare,
funktionarer och publik. Vi stottar vara lag och klankar inte ner pa egna spelare, domare eller
motstandare. En fotbollsaktivitet ska ge en positiv bild av gemenskap, tillit och samarbete. Vi stravar i
varje steg efter att samtliga medlemmar ska kunna se tillbaka pa sin tid i foreningen med gladje och

stolthet. De ska tdanka: Jag var med i Enskede IK!

Utveckling och lust att ldra




Det ar viktigare att alla spelare far kdnna sig delaktiga och vardefulla dn att vinna enskilda matcher.
Langsiktig framgang bygger pa en bred gemenskap i en trupp déar spelarna inspireras att steg for steg lara

sig mer och mer. Vi tror inte pa tidig selektering. Vi jobbar med prestationsmal istallet for resultatmal.

3. VISION — DIT VI SIKTAR

* En forening for alla — Alla far chansen, bredd och mangfald ger battre resultat pa sikt.

¢ En férening med ambitioner — Vi har en tydlig plan och struktur for de som har hoga ambitioner med sin

fotboll.
¢ En forebild fér andra — Enskedemodellen gor oss till forebilder och inspirerar andra féreningar.

¢ En moétesplats for livet — Ett sjdlvklart och langsiktigt val for fotboll, kamratskap och socialt

engagemang.
4. MAL

Overgripande mal - hit riktas vara resurser
Vara overgripande mal som leder mot visionen ar att:

* Enskede IK ar en av Sveriges storsta fotbollsféreningar genom framgangsrikt arbete med att locka

knattar att borja spela fotboll och att behalla och utveckla dem till seniorer. (En férening for alla).

¢ Med Enskedemodellen som grund bedriver klubben fotboll pd hog niva. Vi genomfor ett professionellt
elitforberedande arbete och vara representationslag baseras till stor del pa spelare fran den egna

ungdomsverksamheten. (En férening med ambitioner).

* Enskedemodellen ar valkand, sjalvklar och genomsyrar hela féreningen och dess verksamhet. (En

férebild for andra).




¢ Enskede IP, som erbjuder goda och l[ampliga idrottsytor och lokaler f6r gemenskap, ar en given

motesplats fér manniskor i naromradet. (En métesplats for livet).

5. LARANDE — PEDAGOGISK PROCESS

1. Spelarutvecklingsmal

¢ Den 6vergripande malsattningen ar att spelarna ska beharska
fotbollens alla skeden. De ska ocksa vara kreativa, tekniska och
ha bra spelférstaelse i bade anfall och forsvar.

2. Arbetssatt i match

e Matchen ska praglas av utveckling fore resultat. Arbetssattet
ska kannetecknas av konstruktivt, offensivt och intensivt spel i
saval anfall som forsvar.




3. Ovningsval

e Matchlika situationer ska pragla 6vningsvalet i traning.

4. Aterkoppling och reflektion

¢ Spelarna ska medvetandegoras med fragetekniker och
handledd inlarning kopplat till det spelsatt som EIK valt.

5. Individuella mal

e Mal ska utarbetas genom utvecklingssamtal som ska utmynna
i fotbollsaktioner i spelets fem skeden och fotbollspsykologiska
aktioner i traning och match.

6. Individuell utveckling

¢ | den pedagogiska processen ska individuell utveckling
framjas.

6. UTGANGSPUNKT — ENSKEDE MODELLEN

6.1 ENSKEDEMODELLEN | 12 KORTA PUNKTER




1. S3 manga som mojligt sa lange som majligt

Enskede IK:s ambition ar att ta emot alla barn och ungdomar som soker sig till féreningen. Det kraver dock
att det finns plats i en traningsgrupp och att mottagandet sker i dialog med lagansvariga. | Enskede IK: s
barn och ungdomsfotboll spelar man fotboll sa Iange man vill. Det finns lag i samtliga aldersklasser.

2. Sportchef

Sportchefen har det dvergripande ansvaret for Enskede IK:s sportsliga verksamhet. Sportchefen ska vara
ett stod bade for lagtranare och for spelformsansvariga. Sportchefen kvalitetssdkrar att Enskede IK:s
fotbollsutbildning foljs. Sportchefen ar anstélld pa heltid av Enskede IK och har en gedigen utbildning och
erfarenhet fran fotbollen.

3. Tranarstod

Inom varje spelform (5:5, 7:7, 9:9, 11:11) ska finnas en valutbildad tranare som stottar lagtréanarna pa
respektive niva for att se till att traningarna och verksamheten bedrivs enligt Enskede IK: s
spelutbildningsplan.

4. Utbildade trinare

| Enskede IK erbjuds samtliga tranare att ga Svenska Fotbollférbundets tranarutbildningar till och med C-
niva. Ar man medlem i Enskede IK bekostas den utbildningen av féreningen. Alla tranare och ledare far
ocksa en internutbildning i Enskede IK:s spelarutbildningsplan.

5. Spelarutbildning

For att stimulera spelare som behdver utmaningar pa en hogre niva dn den egna aldersgruppen, tillampar
Enskede IK ett ndra samarbete mellan och inom aldersgrupperna i foreningen. Spelare som kommit langt i
sin utveckling erbjuds match- eller traningsspel med spelare som &r ett ar aldre.

6. Forstalag

| Enskede IK bildas forstalag vid 15 ars alder for flickor och 16 ars alder for pojkar, uttagningarna bérjar vid
14 respektive 15 ars alder. Uttagningarna till forstalag ar frivillig, spelaren bestammer sjdlv om hen vill
vara med i urvalsprocessen.

7. Rimliga kostnader

| Enskede IK: s ungdomsverksamhet ska alla kunna vara med oavsett ekonomi. Darfér rekommenderar vi
foreningens lag att inte krava spelare/foraldrar pa hoga extra utgifter for lager, cuper eller liknande, utan
att man i forsta hand gemensamt i laget samlar in pengar till den typen av aktiviteter. For familjer som har

svart att klara de kostnader som fotbollsspel i Enskede IK faktiskt innebér, finns Enskede IK:s sociala fond.




(Se punkt 8.)

8. Enskede IK:s sociala fond - instiftad av BEA ICA Kvantum

Har kan man sdka ekonomiskt stod for utrustning, klader samt de avgifter som inte ar
foreningsobligatoriska (medlemsavgiften). Avgifter for cuper och lager ar ocksa mojligt att soka, men ar
inte prioriterat. (Se punkt 7.) Ansdkningar behandlas i takt med att de kommer in, beslut om att tilldela
medel eller avsla ansdkan fattas av styrelsen.

9. Multiidrottande

Foreningen ar positiv till att man dgnar sig at fler aktiviteter an fotboll, det skapar ett stérre rorelseforrad
och gynnar den fotbollsmassiga utvecklingen. Darfor ar det ok om en spelare missar enstaka
fotbollstraningar eller fotbollsmatcher pa grund av annat idrottsutévande. Foéreningen foresprakar
lyhoérdhet och kommunikation, hos tranare och spelare.

10. Social trygghet och individens utveckling

| Enskede IK efterstravar vi en trygg social miljo dar individens utveckling star i centrum. Fokus ska inte
ligga pa att vinna enskilda matcher eller serier. Miljon ska vara 6ppen och ldrande och man tillats gora
misstag, allt for att framja spelarens utveckling. Féreningen ska erbjuda en tilldtande milj6é och ett klimat
som gor att alla medlemmar kdnner sig valkomna i verksamheten. Vi vardesatter allas idrottande lika
mycket, oavsett fotbollskunskaper.

11. En jamstalld forening

Flickor och pojkar, kvinnor och man har samma mojlighet att idrotta i Enskede IK. Det sdkerstaller vi
genom att fordela féreningens resurser, immateriella och materiella, ur ett jamstéalldhetsperspektiv.
Foreningen stravar ocksa efter att ha en jamn kdnsrepresentation bland spelare, ledare och
fortroendevalda.

12. Kontinuerlig utvardering

Hela foreningens arbete ska, i samtliga delar, praglas av ett demokratiskt férhallningssatt och en standig
utveckling. Efter avslutad sdsong far darfor alla medlemmar en enkat fran Enskede IK dar de har méjlighet
att, anonymt, ge sina synpunkter pa den verksamhet som bedrivits. Syftet med enkaten ar att identifiera

eventuella brister i verksamheten och ratta till dessa till kommande sasong.

6.2 METODER OCH PRINCIPER

Spelarutbildningsplanen omfattar spelare i aldrarna 6-19 ar. Det synsatt som genomsyrar

spelarutbildningsplanen dr detsamma som i Fotbollens spela, lek och lar och bygger pa ett




barnrattsperspektiv, med utgangspunkt fran FN:s konvention om barnets rattigheter (barnkonventionen).
Det innebar att barnets bésta alltid satts i forsta rummet och att utgangspunkterna ar barns rattigheter
och lika varde. Syftet ar att fa fler att spela langre och battre samt att skapa basta mojliga forutsattningar

for passion for fotboll och ett livslangt larande.

6.3 LANGSIKTIG UTVECKLING FORE RESULTAT

Spelarutbildning ar ett langsiktigt projekt och ska darfor alltid fokusera pa utveckling fore resultat. Det ar
saledes alltid viktigare att fokusera pa prestation och larande an att tex vinna matcher. Genom att skapa
en allsidigt genomtankt traning, med utgangspunkt fran var spelarutbildningsplan, 6kar forutsattningarna
for utveckling och langsiktighet. Vi selekterar inte spelarna fore femton ars alder. Det &r som forskningen
ocksa kunnat visa “inte pG ndgot vis avgérande fér att lyckas na eliten som vuxen”. Det kan tvart om pa
flera satt fa en negativ effekt. Detta betyder inte att spelarna ska undantas utmaningar. Det &r roligt att
lara sig nya saker och kdnna att man blir battre. For att gora detta i en grupp spelare dar fardigheterna
varierar maste man utga fran spelarnas individuella mognadsniva. Fore femton ars dlder bor detta ske
inom den traningsgrupp som spelarna befinner sig. | Enskedemodellen tar vi fasta pa det sociokulturella
perspektivet — att vi lar oss med hjalp av och genom var omgivning. “den proximala utvecklingszonen”,
vilket i korthet forklarar hur och varfér vi lir oss nya saker med hjalp av ”stimulans”. Ar en uppgift fér
enkel, sa lar vi oss inte nya saker och vi blir ocksa uttrdkade eller “understimulerade”. Ar en uppgift fér
svar och vi blir "6verstimulerade” sa blir vi istallet frustrerade eller tappar motivationen. Det géller alltsa
att hitta en “lagom” stimulerande niva (den proximala utvecklingszonen), for att larande skall kunna ske.
Det betyder i praktiken att vi i en heterogen grupp med stor spridning i kunnande, ibland nivaanpassar

och nivagrupperar pa traningar och match.

6.4 LEKFULL TRANING OCH FLERA IDROTTER

| ett [angsiktigt perspektiv ar det ar ocksa viktigt att barnens fysiska aktivitet ar varierad och allsidig,
darfor ar det bra om barnen provar pa olika idrotter och aktiviteter multiidrottande. Specialisering med
enbart en idrott, i vart fall fotboll blir aktuell férst omkring 15 ars alder om spelaren sjalv bestammer sig
for att forsoka na elitniva. | de yngre aldrarna ar leken viktig som utgangspunkt for inlarning. | leken
utmanas barnen att hitta I6sningar och ta egna beslut. Leken ar ocksa viktig for att utveckla den inre

motivationen, dar de motiverar sig sjdlva, i beteendevetenskaplig term sjdlvbestimmande motivation.




Né&r barnen far spela pa egna villkor, dar det inte specifikt handlar om att utveckla nagon speciell fardighet
utan bara om att ha roligt, fa vara kreativ och upptacka saker pa egen hand kommer det att paverka deras
utveckling positivt. | idrottsforskningen gar detta under benamningen Medveten systematisk lek. Efter en
tid — omkring 12 till 15 ar bor ungefar halften av traningstiden 6verga till att innehalla inslag av en
tydligare riktning mot framtida mal och utveckling, i forskningen kallad Medveten systematisk trining.
Den skiljer sig fran leken bland annat genom att fokus flyttas fran utférandet i sig till resultatet av

utférandet. Det &r en traning som &ar strukturerad med tydliga mal och med mer inblandning fran tranare.

7. GRUNDUTBILDNING - FOTBOLLSGLADJE 6-9 AR

Vid 5 ars alder borjar Enskedes knatteskola med ledare fran Enskede och vid 6 ars alder startar den
ordinarie verksamheten med foraldrar som ledare. Det forsta motet med fotbollen ska vara lekbetonat
och lustfyllt for att ge mojlighet till langsiktig utveckling. Har paverkar inte bara foraldrarna utan dven i
allra hogsta grad tranarnas och ledarnas beteende barnet. Om det gar att ge barnen forstaelse kring
motorik, perception och beslutsfattande pa deras niva dr malet helt uppfyllt. De basta tankbara

forutsattningar for langsiktigt larande finns da hos barnen.

Balans, koordination, smidighet, snabbhet och rorelse tranas genom lek och att barnet far en
grundlaggande rorelse- och perceptionsldra. Genom att réra pa sig sa forbattras generellt barns
forutsattningar att anvanda fysiska, motoriska, psykiska, sociala och emotionella férmagor. Grunden till
motorisk férmaga forbereds har och tranas allra bast genom fotbollsrelaterade lekdvningar som har ett
syfte och att barnen far prova sina fardigheter pa ett spdnnande och utmanande satt. Barnen ska se fysisk

aktivitet som roligt, utmanande, spdnnande och en naturlig del av deras vardag.

Vid 6 ars alder startar Enskede de foérsta lagen med foraldrar till barnen som tranare. Stéd och
utbildningsinsatser erbjuds foradldratranarna. Vid match i fem mot fem spel rekommenderas lagen att
formera sig enligt: Mv — 1 - 2 — 1, Lat alla spelare vara anfallsspelare nar laget har bollen och undvik att

forstarka positionerna back, mittfalt och forward. Omvant galler i férsvarsspel.

Under den har perioden ar det viktigt att barnen borjar upptacka spelet fotboll pa ett lekfullt satt for att
skapa forstaelse och inre sjalvbestimmande motivation. Leken &r fortfarande i centrum och generella
rorelsemonster ar bra att lara in. Barnen uppmuntras helt enkelt att anvdnda kroppen pa manga olika satt

oftast med bollen i centrum men ibland dven pa andra satt.




De barn som lar sig beharska sin kropp och olika rorelsemonster far en bra grund for langvarig utveckling i
fotbollen. Barnen ges goda férutsattningar for framtiden om de lar sig “motorikens ABC”, det vill sdga att
anvanda sin kropp pa olika satt. Darfor ar det bra att prova pa olika idrotter, vilket kan majliggora att
barnet far en bredare repertoar av sitt rorelseforrad som gynnar utveckling. Dessutom ar det bra om
barnen kan beharska olika rorelsemonster och utveckla sin uppfattningsformaga. Ett satt att trana detta

ar att en spelare med en boll under olika fotbollsmassiga forflyttningar och bollbehandlingar.

De tekniska delarna av fotbollen ska vara hogt prioriterade och mycket tid ska dgnas at individuell
fardighetstraning. Enskede arbetar efter att det kommer att finnas tillrackligt med tid for att lara sig de
tekniska delarna av fotbollen. Spelforstaelsen som ar det svaraste, tranas i spel och utvecklas successivt.
De svaraste delarna att utveckla i fotboll ar spelférstaelse och att samarbeta med lagkamraterna i olika,
ofta stressade, situationer. Det vill sdga att det till vervdgande del ar de kognitiva delarna av larandet —

nar vi tar emot, bearbetar och férmedlar information — som behéver uppmarksamhet.

TEKNIKOVNINGAR
Driva boll (fri yta, liten yta) — Utmana — Finta — Dribbla — Passa — Skjuta — Pressa
SPELFORSTAELSEOVNINGAR

Bollhallarens alternativ — Narmaste medspelarens alternativ — Rattvand och felvind bollhallare —

Spelbarhet —Speldjup
FYSISK FOTBOLLSTRANING

Koordination — Rorlighet — Fotbollssnabbhet




Arbetssattet 6-9 ar

&

= Anfallsspel mot organiserat forsvar m Omstallning till forsvar = Omstéllning till anfall = Férsvarsspel

Spelarutbildning 6-9 ar

8

m Spelférstaelse = Teknik, isolerad = Teknik, funktionell = Fysik




7.4 MATCHLIK OCH VARIATIONSRIK TRANING UTVECKLAR SPELFORSTAELSE

Eftersom varje individ ar unik och har olika satt att ta emot information ar det viktigt att tranaren later
spelarna aga sitt larande. Att anvanda en blandning av metoder ar darfor att féredra. Hansyn maste tas

inte bara till malet med traningen utan ocksa till bade gruppen och individen.

Det mest centrala i fotboll &r spelarnas spelforstaelse — formaga att orientera sig pa planen, ta intryck,

reflektera och att fatta beslut darfér ar den mest anvandbara metoden den matchlika tréningen.

Spelforstaelsen kan indelas i tre delar:

Kunskap om lagets
arbetssatt

Uppfattningsférmaga Beslutsfattande

Utmaningen for tranaren blir darfor att kombinera flera faktorer for att anpassa traningen till spelarna.
Nyckeln ligger i att variera traningen och skapa situationer dar spelarna far undersoka, reflektera och

prova losningar pa egen hand men i samarbete och klok handledning av tranare.

| praktiken innebar det att en stor del av traningen ska bedrivas i relativt fria spelformer och smalagsspel
som kombineras med en mindre del isolerad tréning. Matchlik tréning ar inte bara en metod, det &dr ocksa

ett forhallningsséatt och en traningsfilosofi vi anvander oss av i Enskede IK.




7.5 MILJO — UTVECKLING — SPELET SOM UTGANGSPUNKT

Fotboll gar ut pa att gora mal och att inte sldppa in mal, det ar spelets idé. Genom att spela forsvarsspel
forhindra motstandare att komma till avslut och genom att spela anfallsspel skapa malchanser och goéra

mal.
Anfallsspelet delas upp i uppspel mot organiserat forsvar och kontring mot oorganiserat forsvar.

Forsvarsspel delas upp i att forhindra speluppbyggnad eller snabb atererdvring av bollen. | bada fallen ar

det situationen och lagets arbetssatt som avgor vilket man valjer.
Overgéngarna kallas omstillningar.

Det centrala i en match ar hur spelarna som lag |6ser olika situationer. Det basta larandet uppstar nar
traningen ar sa matchlik som magjligt. Som tréanare bor du darfor strava efter att trana med malet att
larandet blir optimalt och att helhetsprestationen blir sa bra som majligt. For att na dit ar det bra att utga

fran spelets idé:

Forsvarsspel

Omstallning

Atererovring av Forhindra
bollen speluppbyggnad

Forhindra och
radda avslut




7.6 SPELARNA | FOKUS

Det dr barnens sport inte var

Var framsta uppgift som ledare &r att skapa en larande miljo for barnen. Den framsta motivatorn for barns
larande och utveckling inom ett omrade ar att det ar lustfyllt, det ska vara roligt att spela fotboll. Da
aktiviteten ar lustfylld kommer dven intresset att vaxa och viljan att lara sig mer, bli battre fotbollsspelare,
Oka. Om vi vill skapa en lustfylld miljé bor fokus ligga pa lek och gladje.

Det finns flera forutsattningar, som vi ocksa maste skapa for att klara av uppgiften. Barn har behov av
trygghet, uppmuntran, nya erfarenheter, umgas med andra, réra pa sig, variation, att leva i nuet samt att
kunna forstas av vuxna. Mycket av detta finns naturligt i fotbollen som att umgas med andra och att réra
pé sig. Ovriga behov maste vi tinka p& att forsoka tillfredsstélla sa [dngt som majligt i vara traningar och

matcher.

De ska kdnna sig trygga i gruppen, med ledarna och pa tréaningen genom att de kdnner igen innehall pa
traning och samtidigt som vi uppvisar variation. Vi ger dem majligheter att skaffa sig nya erfarenheter
genom att utforma évningar som ligger inom deras mentala och fysiska formaga sa att de sjalva kan
upptéacka och utveckla sin formaga steg for steg. Vi ska se till att berdmma, alla individuellt, sa ofta vi kan.
Att kritisera far oftast en oonskad effekt da uppmarksammat beteende blir forstarkt beteende varfor vi

ska beromma aktionen pa planen, under match eller traning, som vi vill uppmuntra.

Barn lever i nuet ar det viktigt att vi ger direkt respons da det ar nagot vi vill instruera, férklara eller
aterkoppla. Under match gor vi det direkt vid sidan av plan da de bytt och i tréaning gor vi det genom att
direkt bryta for att visa pa goda exempel. Manga i gruppen kommer bli oerhért besvikna efter en forlust
eller efter nagot som inte gatt som det skulle men att ta upp detta senare an just da det har hant gor bara

att man river upp det redan lakta saret.

Vi forstar spelarna genom att vi ser de som individer, alla ar inte lika. Vi har en miljé dar misstag ses som
en viktig del av larandet och uppmuntrar forsék och anstrangning. Det skall vara tryggt att misslyckas. Det

ar deras sport inte var. Barn &r inte sma vuxna!




7.7 TRANINGEN | FOKUS

Traningen ska spegla besluten som maste tas under match — funktionell traning dar varje
individ maste tanka sjalv

Under match befinner sig spelaren hela tiden i en komplex miljo dar den behéver vara uppmarksam pa
manga saker; pa var medspelare och motstandare befinner sig och vad de gor, pa riktningen till
motstandarens mal och det egna etc. Beslut behdver tas ofta och snabbt. | fotbollsmatcher ar normalt
ingen situation exakt densamma. | traningen ska vi forsoka att aterspegla matchmiljon. Alltsa behover vi
skapa en komplex miljé dar spelaren behover koncentrera sig pa sin omgivning samtidigt som den évar
olika fardigheter med och utan boll. Riktningsbaserat smalagsspel ar en bra grund for fotbollstraning.
Sadan 6vning speglar matchsituationen genom att vi har en anfallsriktning och en férsvarsriktning samt
andra spelare i narheten som bade forsoker hjalpa (medspelare) och skapa problem (motspelare). Med
smalagsspel eller liknande 6vningar 6var man ocksa automatiskt pa de olika spelmomenten - anfall,
forsvar (omstallningar), spelbredd, speldjup, spelavstand och spelbarhet och spelforstaelse,
speluppfattning, reaktionsférmaga, kommunikation etc. Att uppfatta och forsta, att analysera och att
fatta bra beslut ar mycket viktigt for att lyckas med sitt fotbollsspel. Smalagsspel uppfattas ocksa oftast
som roligt av spelarna och att ha roligt dr oerhort viktigt for att man ska fortsatta med sin idrott, utvecklas
och fa ut nagot av den. Utdver smalagsspel finns det en rad olika 6vningar man kan anvanda sig av for

olika syften och som sker i en matchlik miljo.

Supercoach utvecklande 6vningar i linje med enskedemodellen
Alla dvningar du behéver pa ett stille
Via Supercoach som alla trénare i EIK har finns ett omfattande bibliotek med 6vningar anpassade for alder

5-15 &r. Ovningar i linje med Enskede IK:s spelarutbildningsplan.
Alla 6vningar presenteras med intuitiva videor och forklaras ndarmare genom ljud, text och bilder.

Aldersanpassad, praxis
Med Supercoach far tranaren till varje traningstillfalle forslag pa en fardig aldersanpassad fotbollstraning.

Alternativt skapar en egen.

Ledarguiden utvecklande dvningar i linje med enskedemodellen




| 6vningskompendiet (se ledarguiden 6-9 ar) for spelare mellan 6 och 9 ar redovisas ett antal évningar
som Enskede IK tycker &r bra och utvecklande for spelarna i den dldern. Ovningarna gar att variera mer dn
vad som beskrivs och man kan naturligtvis utveckla egna évningar som medfor ett bra larande for
spelarna. Kanns en évning for invecklad fér gruppen av spelare kan man férenkla den, kdnns den a andra

sidan for enkel sa kan man forsvara den.

Glom inte att prata med spelarna om vad de trdnar pa. Det &r viktigt att avsluta traningen eller att efter
en 6vning diskutera vad man 6vat pa, hur man har 6vat och vad man tyckte och larde sig. Lat spelarna

forsoka forsta och beratta och ocksa komma med forslag till dvningar eller utveckling av 6vningar ni

utfort. Det tar lite tid men det &r val investerad tid. Spelarna lar sig pa detta satt att "lara sig hur man lar

sig". Ni skapar den ldarande miljon.

Lat ocksa alla spelarna beratta vad de tyckte gick bra under traningen. D3 tar de med sig en positiv kédnsla
fran traningen och det 6kar lusten for fortsatt traning. Man kanske inte hinner det varje traning men da

och da.

7.8 LEDARNA | FOKUS

Enskede skall ha de basta traningarna

Vi uppmuntrar att erbjuda vara spelare manga traningar bade under sommar-och vintersdsongen. Om
spelare véljer andra sporter under vintersdsongen ar det helt ok, men vi ser samtidigt att de som inte har

andra sporter skall fa mojlighet att spela ‘aret om’.

RIKTLINJER TRANINGAR

e Tranarna skall komma 10 min innan traningsstart och vara forberedda
e Tranarna skall vara ombytta och deltagande

e Under 6vningen skall nasta tranare férbereda nasta 6vning

e Uppvarmning sker med boll

e Mycket bollkontakt per spelare




e Smalagsspel uppmuntras som en naturlig del i varje tréning

Enskede IK skall utveckla spelarna under matcherna
Under matcherna 6var vi pa de vi lart oss under traningarna. Fortsatt att rotera positioner i syfte att

utveckla breda spelare. Uppmuntra att manga skall vilja sta i mal samt vara lagkaptener.

RIKTLINJER MATCHER

e Matchen ar ett inlarningstillfalle

e Tranarna skall vara forst pa plats och samla laget vid match och dven samla laget efter match
e Tranarna skall ha med material samt veta VART vi skall dka (adress)

e Tranarna skall veta vilka som kommer till samling och vilka som aker direkt

e Minst tva tranare vid varje match (ta annars hjalp av foraldrar)

e L3t lagkapten samt en till leda uppvarmningen i syfte att utveckla 'ledaregenskaper’

e lagkapten skall roteras sa att alla far mojlighet (peppa sa att alla vill)

e Prata om ledarrollen hos var malvakt samt vikten av att ”spola ned” inslappta mal

7.9 PRAKTISKA TIPS — 3 MOT 3 OCH 5 MOT 5 SPEL

NR 1

INSTRUERA INTE SPELARE PA PLAN

Syfte: Syftet ar att gora spelaren trygg med boll.

Beskrivning: Man ska se matchen som ett larande och da ar det viktigt att spelaren forsdker gbra nagot
kreativt med bollen. Hellre driva, dribbla eller passa sig ur trangda situationer an att tjonga bort bollen.

Detta gor att spelaren kommer att ha fler alternativ nar trangda situationer uppstar.

NR 2

ALLA SKALL SPELA LIKA MYCKET

Syfte: Syftet ar att alla ska fa lika mycket tréning i att spela match.

Beskrivning: Det viktigt att alla spelare far spela lika mycket pa match. Speltid skal inte paverkas av

spelarnas niva.




NR 3

SPARKA ALDRIG BORT BOLLEN

Syfte: Syftet ar att spelarna far en bra teknisk grund

Beskrivning: Dribbla, driv och utmana overallt pa plan, bade i traning som match. De férsta aren bér man
fokusera pa att lara sig ta sig forbi sin motstandare. Passa ar aldrig ett sjalvandamal, det gor man for att

nagon annan har ett battre lage (for laget). Instruktionen “passa” hammar att spelaren fattar egna beslut.




NR 4

PRIORITERA ATT DRIVA OCH DRIBBLA

Syfte: Syftet ar att spelarna ska fa en allsidig fotbollstraning.

Beskrivning: Lat varje spelare fa spela pa olika utgangspositioner i varje match for att fa trana pa olika
situationer. | fem mot fem spelet kan man gora detta genom att rotera vem som spelar malvakt samt att
man later spelarna alternera mellan utgangspositioner back och forward.

NR 5

ROTERA UTGANGSSPOSITIONER

Syfte: Syftet ar att spelarna lar sig att anpassa sig till spelet.

Beskrivning: Spelarna far forstaelse for att man oavsett position maste férhalla sig till 6vriga spelare.
Detta kan man uppmuntra genom att instruera att alla spelare férsvarar och alla spelare anfaller. Det

géller att hjalpa varandra att |6sa de situationer som uppstar pa planen.

NR 6
ALLA ANFALLER ALLA FORSVARAR

Syfte: Syftet ar att spelarna lar sig att anpassa sig till spelet.

Beskrivning: Spelarna far forstaelse for att man oavsett position maste forhalla sig till 6vriga spelare.
Detta kan man uppmuntra genom att instruera att alla spelare forsvarar och alla spelare anfaller. Det

galler att hjalpa varandra att I6sa de situationer som uppstar pa planen.

7.10 FUNKTIONELL TRANING

Funktionell traning utvecklar spelforstaelse och kreativt spel

Inom Enskede IK forsoker vi att trana under sa matchlika situationer som majligt — helt funktionellt. Det ar
|att att 6verkomplicera traningar och dvningar. Vi behdver inte ha manga stationer, tjogvis med koner och
ett inbundet hafte med tusentals 6vningar for att leda bra, utvecklande traningar. Statiska évningar,

kébildningar vid koner och komplexa banor ger inte heller spelarna den stimuleringen att tanka sjalva som

de behover for att kunna spela ett kreativt och intelligent spel under matcher.

Vi uppmuntrar istallet en traningsfilosofi dar spelarna hela tiden skall utsattas for olika val i dynamiska

och matchlika situationer samt att de far géra MAL pa traning. Spelarna &lskar att géra mal och det &r en




viktig del av spelet. Med mal i spelet erhalls ocksa naturligt ett riktningsbestamt spel. Ledarnas roll skall
vara att prata mindre och lata spelarna spela mer istéllet. Nar vi val coachar forsoker vi vara
|6sningsfokuserade istéllet for problemfixerade. Stall fragor till spelarna, ibland ledande sadana for att

|ata spelarna sjalva komma pa svaren.

...igen, funktionell trdning utvecklar spelférstdelse och

kreativt spel — dér har vi var filosofi funktionell tréining

7.11 STARTOVNINGAR

I yngre aldrar behovs ingen specifik uppviarmning men garna ”startovningar”

Spelarna i denna alder behover ingen sarskild uppvarmning. Det kan daremot vara bra att starta traningen
med att spelarna far bekanta sig med bollen eller att bara komma igang med analys och beslutsfattande.
Det kan ske pa olika satt. Bra startovningar innebdr manga bollkontakt samtidigt som spelarna befinner
sig i en komplex milj6 dar de maste vara uppmarksamma, analysera, fatta beslut och utféra. Forutom de
exemplen nedan sa ar en spelévning naturligtvis en 6vning dar spelarna bekantar sig med bollen men om
man startar med en spelévning med manga spelare pa en stérre yta blir antalet bollkontakter per spelare

forhallandevis fa. Smalagsspel med fa spelare pa en liten yta fungerar dock bra.

Exempel pa startévningar

Lat varje spelare ha en boll att hantera pa en begrinsad yta. Man kan t.ex. anvanda sig av ett
straffomrade men ytans storlek beror pa antalet spelare och deras alder. Malet ar att det ska vara ganska
trangt sa att spelarna ofta stoter pa varandra. Variationer kan goras genom att driva bollen framfor sig
och att vinda med den. Man kan ocksa be spelarna att vianda pa olika satt: insida, utsida, bada fétterna
foljt av Cruyff-vandningar. Niva pa detta styrs av alder och fardighet. Stegra svarighetsgraden och

mangden "instruktioner" nar spelarna ar mogna for det. Nasta steg ar att spelarna ska finta varandra inom




ytan. Anvand nagra grundlaggande finter sa som en 6verstegsfint, t.ex. finta vanster och ga hoger, och be

dem att utféra det mot varandra. Fortfarande och hela tiden har alla sin egen boll.
Bollkull

Pa en begrédnsad yta har alla spelare var sin boll. De ska driva och skydda bollen samtidigt som de ska
forsoka sparka de andras bollar ut ur ytan. Om ens egen boll blir bortsparkad far man hamta den igen och
borja om pa nytt men den som sparkade bort bollen far ett podng. Anledningen till att man inte ska bli
utslagen ar att vi inte vill ha passiva spelare som star och tittar pa. Meningen ar ju att de ska trana. Man

raknar poang under en bestamd tidsperiod, t.ex. 5. minuter.

Svanskull

Spelarna har en vast eller strumpa eller annat lampligt som svans (instoppat i byxorna bak). Pa en
begransad yta ska spelarna forsoka rycka varandras svansar och lagga pa marken. For att man inte ska bli
passiv askadare plockar spelaren upp svansen och fortsitter leken. Ovningen gar att variera med antal
ryckta svansar pa tid, forst till tio svansar eller liknande. Denna 6vning kan med férdel genomféras med

boll ocksa.

7.12 SMALAGSSPEL

Smalagsspel ger allsidig utveckling och boér vara en stor del av varje traning

Beroende pa hur man utformar 6vningen kan man fokusera pa att trana olika moment och fardigheter.
Forutom att man hela tiden tranar anfall/forsvar, spelforstaelse, att vara uppmarksam etc., sa kan man
styra mot att 6va mer detaljerat genom att inféra olika regler. Det kan t.ex. vara att man pa forsta
touchen ska férsoka att driva bollen forbi sin motstandare (trana medtag/férsta touch/mottag pa bortre
fot). Det kan vara att man masta ha ett visst antal passningar i laget innan man far géra mal foér att 6va
mottag/medtag och passningsteknik. Man kan anvanda sig av "vaggar" - spelare som springer pa linjer och
som hjalper bollférande lag. Det gor att spelarna 6var pa spelbredd och eller speldjup. Manga spelare pa
en forhallandevis liten yta medfor intensiv 6vning av spelbarhet, att vara uppmarksamma pa sin
omgivning, att analysera situationen snabbt och att ta snabba beslut. Det blir ocksa normalt manga

bolltouch.




Variera storleken pa planen efter antalet spelare och alder. Ju yngre och farre spelare desto mindre plan.
Tank pa att forma planen sa likt en fotbollsplan som mojligt, alltsa med kortsidor och langsidor. Anvénd
garna mal i olika former. Regler om hur man far géra mal medfor 6vning pa olika fardigheter, t.ex. kan
man besluta att man maste driva bollen éver en mallinje eller att man maste vara innanfér en sarskild zon

for att fa géra mal. Det ger mer spel an att skjuta fran langt hall och darmed mer 6vning av fotbollsspel.

Man kan dela in planen i olika zoner och med regler tvinga spelarna att 6va pa olika saker. Man kan med
hjalp av det t.ex. 6va pa positionsspel samt férdelning av laget éver planen i anfall och férsvar. Man kan
ha regler som tvingar spelarna att passa sig genom zonerna eller att driva bollen genom zoner och att fylla

pa med spelare i zonerna pa olika séatt.

Nar det géller regler, zoner etc. sa tank pa att inte gora det for komplicerat med sma barn. Att spela ari
sig sannolikt den basta 6vningen och tillrackligt utmanande for yngre barn, t.ex. 6-aringar. Det maste
finnas utrymme for spelarna att sjalva utveckla I6sningar pa olika situationer som uppstar i spelet och att
utveckla sina egna tekniska fardigheter. Regler kan begransa den utvecklingen. Ha inte for brattom! Lat

spelarna spela!

Beratta for spelarna hur de ska géra kommer inte att leda till en framgangsrik utveckling. Att visa dem &r
battre men det basta ar att involvera dem och lata dem sjalva upptécka och lara sig. Skapa en larande
miljo! Att spela ar i sig en larande miljo. Spelarna maste ta in situationen och omgivningen, analysera,

besluta och sedan utféra samt utvardera resultatet. Om och om igen.

Spelet handlar mycket om att lura sina motstandare. Bade i anfalls- och férsvarsspel. Lat spelarna 6va pa

att luras, bade individuellt och som lag.

8. GRUNDUTBILDNING - LARA ATT TRANA 10-12 AR

8.1 SPELARNA | FOKUS

Det ar barnens sport inte var

Fokus i traningen ar i denna alderskategori fortfarande spelet, att 6va pa fardigheter i en spelliknande

miljo. | dldrarna 10-12 ar kan man dock fokusera lite mer pa barnens fysiska traning och pa




sammanhanget dvs att de spelar tillsammans i ett lag och hur man agerar i anfallsspel och forsvarsspel.
Det ar lite mer fokus pa var man befinner sig pa planen i olika situationer och i forhallande till med- och

motspelare. En annan stor skillnad ar att spelarna spelar 7 mot 7.

Det ar dock fortsatt viktigast att utbilda spelarnas individuella fardigheter. Det lagorienterade taktiska

spelet ar av underordnad betydelse.

| den hér dldern boérjar barnen komma in i det som ibland kallas ”den gyllene aldern for motorisk
inlarning”. Det innebar att mer specifika moment i fotbollen kan bdrja tranas med moment av fotbollslek i
fokus. Barnen borjar forsta vad traning innebér och langsamt bérjar den fa betydelse i kombination med
leken. Sakta 6vergar ocksa den generella traningen till att bli mer fotbollsspecifik. Det innebar dock inte
specialisering i en enda idrott, eller att traning i exempelvis en specifik position ar det basta for
fotbollsutvecklingen. Vi vill att barn ska fa spela sa mycket fotboll som méjligt under lustfyllda former,

daremot ar vi emot daliga former av tidig specialisering.

Det ar fortsatt bra om barnet far prova pa vattenidrotter, vinteridrotter eller individuella idrotter for att
berika den motoriska inlarningen parallellt med fotbollen som huvudidrott. Matcher ar en naturlig del av
traningen, och ska fortsatt ske pa barnens villkor. Det &r en spannande del av utvecklingen inom fotboll.
Det géller ocksa att vara uppmarksam pa att skillnaderna mellan enskilda barn 6kar under den har
perioden eftersom de biologiskt, kognitivt och socialt mognar i olika takt. Detta kommer att accelerera
under tidiga tonaren och minskar inte igen férran mot slutet av tonaren. | Enskede forséker vi tillgodose

olika utvecklingskurvor efter den vetskapen. Har bedrivs traningen med bland annat foljande verktyg:

e Under den héar perioden borjar lagen aka pa turneringar och cuper for att utvecklas socialt, men
ocksa for att arbeta med forberedelser och gemensamt ansvarstagande.

e Komplexiteten av alla de centrala delarna i fotbollsspelet, medspelare, motstandare, bollen och
ytor pa planen uttkas. Det géller fér spelarna att forhalla sig till alla delar i sa manga spelmoment
som mojligt.

e Inlarningen och skickligheten i fotbollsfardigheterna borjar ta fart och spelarna boérjar satta ihop
flera av de komplexa delarna i fotbollen till en helhet som fungerar battre och battre. De ska nu
ocksa fardighetsmassigt pa planen, med och utan boll, borja hantera svarare matchsituationer.
Det innebar exempelvis att hitta satt att spela sig ut svara situationer med bollen fortsatt inom

laget.




o De basala fotbollsfardigheterna bérjar ta form och momenten i uppvarmning och aterhamtning
borjar successivt pa ett enkelt satt foras in.

e Matchning och tréning ska hdnga ihop pa sa satt att spelarna far anvanda sina fotbollsfardigheter
och spelforstdelse pa planen. Bade tréaning och match ar tillfallen for inlarning och en lamplig
fordelning av dessa kan vara cirka 70 % traning och 30 % match. Det gar ocksa att skapa
matchsituationer pa traning for att balansera pa ett bra satt.

e Nar fotbollsfardigheterna utvecklas och hanteras battre och battre sa okar kraven pa god
perception och eget beslutsfattande. Dessa moment ska det laggas allt mer tid pa. Spelarna ska
lara sig att anvanda framforallt perceptionen pa basta mojliga satt for att inhamta information till
grund for sitt beslutsfattande. Darigenom blir ocksa kraven pa att fardigheterna ska spetsas sa att
precision och timing blir sa bra som mojligt.

e Traningen inriktas nu mer och mer mot de psykologiska delarna och beteenden som ska utféras
parallellt med fotbollsfardigheterna. Har kan spelaren borja lara sig att anvanda perceptionen
effektivare och exempelvis borja slappa bollen med blicken allt mer, for att kunna orientera sig pa
planen.

e Kunskap kring stretching, nedjogg samt enklare saker kring kosthallning och somn kan borja foras

in i utbildningen.

Vid 10-12 ars alder borjar en del spelare fastna ordentligt for fotboll och vill spela mycket. Det ska
naturligtvis uppmuntras tillsammans med andra aktiviteter som gor att fotbollsmassig och personlig
utveckling kan ske. Spelet blir alltmer komplext och flera moment i snabbare tempo inférs. Vi fokuserar pa

nagra specifika kvaliteter som bidrar till utveckling pa kort och lang sikt.

I den hér aldern ska fotbollsfardigheterna och tekniken borja formas och utvecklas mer och mer. Det ar
viktigt att spela mycket, men annu ar det inte dags att positionsbestdamma spelare. Nagra av
anledningarna ar att spelarna dnnu inte ska spela pa fullstor plan och inte ar inne i puberteten dnnu.
Mycket kan handa pa resan innan spelarnas kvaliteter ar tillrackligt tydliga for att avgora positionen.
Viktiga egenskaper hos spelaren ar nu och dven i framtiden att visa sin vilja att lara och att vilja arbeta
med god kvalitet och hog arbetsinsats. Det ar dessa egenskaper som kommer att ge betalt pa bade kort

och lang sikt. Fokus i traning och match ligger i 6vrigt pa att fortsatta med an mer komplex inlarning.




Principerna i spelet som ska foljas ar exempelvis att forsdka skapa numerart overlage for de spelare som
har bollen och ha stor frihet i de komplexa situationer som bollhallaren hamnar i, detta for att spelaren

ska lara sig den mest funktionella I6sningen utifran sina egna kunskaper.

Spelarens inre sjalvbestimmande motivation kan borja ta form ordentligt i den har aldern. Det &r den
som ska stimuleras maximalt under kommande ar for at spelaren ska hjalpa till att driva sin egen

utveckling.

Den fysiska delen av traning i denna alderskategori ar att den bedrivs till storsta delen med boll precis som
den ocksa i framtiden kommer att genomforas. Traningen genomfors bade med boll, lagkamrater och
motstandare. Framforallt forberedelse och traning av snabba fibrer sker i traningen och darfor ar den
aerobiska traningen inte prioriterad. Fokus ligger pa snabbhet och explosivitet. Detta sker i en successiv
stegring som hanger ihop med spelarens fotbollsfardigheter. Nar skickligheten i fotbollsfardigheter okar,
ska ocksad snabbhet och explosivitet inféras som en naturlig del i trédningen. Kraven pa spelarens

medvetenhet om kvalitet i utférande och insats i traning och match 6kar under perioden.

Exempel pa den fysiska traning som bedrivs ar:
e Snabbhet: Reaktions- och aktionssnabbhet, [6psnabbhet.
o Aerobisk trdning: sker med boll, precis som den ocksa i framtiden till storsta del kommer att
genomforas.
o Explosiv styrka: Tafatt-lekar, hopp, parévningar med kamratmotstand, cirkeltréaning, kampdévningar,
maxlépningar med riktningsférandringar, olika typer av balans- och koordinationsévningar.
e Statiska och dynamiska rérlighetsévningar: borjar bli en del av tréaningen och det som spelarna ska

fa grundldggande kunskap om.




TEKNIKOVNINGAR

Mottagningar (felvind, halvt rattvand) — Vandningar (utan motstandare och med markerande

motstandare) — Passningsspel (utsida, vrist, bredsida) — Skott (vrist, volley) — Pressa — Markera — Tacka.

SPELFORSTAELSEOVNINGAR

Spelbarhet, Spelavstand, Spelbredd, Speldjup (riktningsbestamt spel i sma ytor saval som spel med
matchlika spelytor) — Anfallsvapen (utmana, finta, dribbla, viaggspel, djupledsspel) — Forsvarssida, Press,

Markering, Tackning.
FYSISK FOTBOLLSTRANING

Koordination — Rorlighet — Fotbollssnabbhet

Arbetssattet 10-12 ar

m Anfallsspel mot organiserat forsvar = Omstallning till forsvar
= Forsvarsspel Omstéllning till anfall

= Fasta situationer




Spelarutbildning 10-12 ar

m Spelforstaelse = Teknik, isolerad = Teknik, funktionell Fysik

8.2 TRANINGEN | FOKUS

Funktionell tréning dar varje individ maste tanka sjalv

Under match befinner sig spelaren hela tiden i en komplex miljé dar den behover vara uppmarksam pa
manga saker, pa var medspelare och motstandare befinner sig och vad de gér, pa riktningen till
motstandarnas och det egna malet egna etc. Beslut behover tas ofta och snabbt. | fotbollsmatcher ar
ingen situation exakt densamma. | traningen ska vi foérsoka att aterspegla matchmiljon. Alltsa behover vi
skapa en komplex miljoé dar spelaren behéver koncentrera sig pa sin omgivning samtidigt som den évar
olika fardigheter med och utan boll. Att uppfatta och forsta, analysera, fatta bra beslut och att kunna

agera utifran dem ar mycket viktigt for att lyckas med sitt fotbollsspel. Vi kallar det for spelférstdelse.

Anvand 6vningar dar spelarna maste 6va pa sin spelforstaelse och som tvingar dem att forhalla sig till
spelet. Paminn spelarna om att titta pa spelet och inte bara pa bollen. Riktningsbestamt smalagsspel &r en
bra grund for fotbollstrdaning och att 6va spelforstaelse. Med smalagsspel eller liknande évningar évar
man pa spelférstaelse och de olika spelmomenten - anfall, férsvar och omstallningar samt grundstenarna

spelbarhet, spelbredd, speldjup och spelavstand. Det finns sa klart andra typer av 6vningar an just




smalagsspel dar spelforstaelse, olika matchlika moment och funktionell teknik 6vas. Undvik dock statiska
ovningar, kobildningar vid koner och komplexa banor dar spelarna mer behover fokusera pa hur 6vningen
fungerar an pa 6vningen av fotbollsfardigheter. Om det ar férutbestamt vad, var, hur och nér spelarna ska
utfora nagot tar vi bort manga moment sa som att titta pa spelet, analysera, bestdmma sig och sedan
utfora. | smalagsspelet 6var man ocksa funktionell teknik, det vill sdga att tillampa tekniken under spel i
matchlika former. Att kunna hantera bollen pa ett effektivt satt och sa som spelaren vill under tidsnéd, da
spelaren ar uppvaktad av motstandare och det hander flera saker samtidigt runt omkring spelaren, ar

mycket viktigt. | spel pa begrdnsad yta med fa deltagare uppstar manga sadana situationer.

Supercoach utvecklande 6vningar i linje med enskedemodellen
Alla 6vningar du behdver pa ett stille

Via Supercoach som alla tranare i EIK har finns ett omfattande bibliotek med 6vningar anpassade for alder
5-15 &r. Ovningar i linje med Enskede IK:s spelarutbildningsplan.

Alla 6vningar presenteras med intuitiva videor och forklaras ndrmare genom ljud, text och bilder.
Alders anpassad, praxis

Med Supercoach far tranaren till varje traningstillflle forslag pa en fardig dldersanpassad fotbollstraning.
Alternativt skapar en egen.

Utvecklande 6vningar i linje med enskedemodellen
| 6vningskompendiet (se ledarguiden 10-12 ar) redovisas ett antal vningar som Enskede IK tycker ar bra

och utvecklande fér spelarna. Ovningarna gar att variera mer dn vad som beskrivs och man kan

naturligtvis utveckla egna 6vningar som medfor ett bra larande for spelarna.

Skapa gdrna en arsplan for traningen. Den behdver inte vara valdigt detaljerad men besta av de
huvudmoment ni vill trdna spelarna pa. Det kan t.ex. vara spelbarhet, speldjup och spelbredd i anfallsspel

och positionering (forsvarssida - mellan boll och egen malvakt, centrera etc.) och markering i forsvarsspel.

Glom inte att prata med spelarna om vad de tranar p3, att ge momentan positiv aterkoppling och visa pa
bra exempel i spelet/6vningen om just det ni trédnar pa. Fokusera pa det ni har sagt att ni évar pa och

forsok att inte prata om sa manga andra delar av spelet.

Lat spelarna férsoka forsta och beratta hur de upplevt vad som skett och vad de utfort. Spelarna lar sig pa
detta satt att "lara sig hur man lar sig". Ni skapar den larande miljon. GI6m inte att sa ofta ni kan avsluta

traningar med att spelarna far beréatta vad de tyckte gick bra.




Spelarnas biologiska dlder varierar och darmed ocksa hur de uppfattar information som t ex instruktioner.
En spelare kan vilja diskutera dvningar och spelet, en annan behéver att man praktiskt visar hur den ska
Ova och spela. De fysiska fardigheterna skiljer sig ocksa mycket at. Detta maste man ta hansyn till i

traningen och individuellt fokus galler.

Tank pa att ju dldre spelarna blir, desto viktigare blir det med aterhamtning i traningspassen. Spelévningar
med fa spelare, smalagsspel, ar ofta fysiskt kravande. Lagg in kortare pauser déar spelarna ocksa kan passa

pa att fundera pa spelet och hur det fungerat. Paminn om vad ni 6var pa.

Forsok att fa med malvaktsspel i olika 6vningar, sarskilt spelévningar. Prata om vad malvakterna trénar pa
och aterkoppla ocksa till dem som spelat mélvakter i 6vningarna. Det géller saklart ocksa matcher.
Fokusera pa grundlaggande moment sa som att radda avslut, placering beroende pa var bollen befinner
sig pa planen, att delta i spelet, att bedoma nar det &r ett bra ldge att ga ut och forsoka ta bollen jamfort

med nar det ar bra att stanna ndrmare mal for att vara beredd pa att radda avslut.

8.3 PRAKTISKT 7 MOT 7 SPEL

Skapa maojligheter att bygga upp anfallsspelet vid kortpassningsspel med manga deltagande

spelare

Aven nir barnen gar upp och bérjar spela 7 mot 7 géller vara praktiska tips frdn 3 mot 3 och 5 mot 5
spelet (se sida ...): Instruera inte spelare under pagaende spel kalla istallet till dig spelaren eller instruera i
paus, uppmana och instruera spelare att aldrig sparka bort bollen, alla spelare skall spela lika mycket,
prioritera att dribbla och driva, rotera utgangspositioner samt att alla spelare anfaller och alla spelare
forsvarar. Vilket spelsystem man anvander (utgangspositioner nar var malvakt har bollen) ar inte det
viktigaste att tanka pa, utan pa hur vi kan utveckla spelarna individuellt pa basta satt for att skapa de
béasta forutsattningarna for framtiden, oavsett framtida roll och framtida spelsystem. Tva bra

utgangspositioner for detta ar 2-3-1 alternativt 2-1:2-1.

N&r vi satter igang spelet fran egen malvakt vill vi ha backar som &r spelbara for utrullning/kortare
passnhing med fotterna. Genom bredd mellan backarna far vi dven med malvakten i anfallsspelet da en

back har bollen, vi vill att malvakten skall vara en naturlig del i speluppbyggnaden.




Med utgangspositioner enligt ovan ger vi mojligheten till trianglar mellan back/ytter och central
mittfaltare, central/yttermittfaltare och forward o s v. Vi skapar maojligheter for laget att trana pa att
bygga upp anfallsspelet med kortpassningsspel dar manga spelare ar delaktiga och maste forhalla sig till
sina utgangspositioner, varandra samt dven hur motstandarna spelar férsvarsspel. Nu kan vi bérja med
instruktionspunkter i anfallsspelet som spelbredd och speldjup, spelavstand och spelbarhet, vara

rattvand/halvt rattvand.

Aven om vi spelar 7 mot 7 skall fokus ligga p& att utvecklas med boll och dirmed fokuserar vi pd
anfallsspelet. Nar det galler forsvarsspel ar forsvarssida den viktigaste instruktionspunkten samt att lara

spelaren att forhalla sig till bollens placering pa planen i forsvarsspelet.

Checklista

PASSA ENDAST OM DET GER LAGET ETT BATTRE LAGE.

Syftet ar att spelarna ska lara sig att vardera olika lagen.

I manga fall ser man spelare som behandlar bollen som en het potatis, dvs ndgot man gor bast i att skicka
vidare sa fort som majligt. Tvartom ar det viktigt att forsta syftet med en pass, namligen att satta laget i
ett battre lage. Till exempel ar det viktigt att man i ett numerart 6verlage 2 mot 1, 3 mot 2, osv. utmanar

forst och tvingar motstandaren att ga pa innan passen slas.

GOR DIG SPELBAR

Syftet ar att ge bollféraren fler alternativ.

| anfallsspel gor vi oss spelbara pa fria ytor sa att bollféraren far flera alternativ.

Vi ror oss bort fran vara motspelare, t ex ut mot sidlinjen, dar det ofta finns fria ytor. Vi kan ocksa sta stilla
eller rora oss mot eget mal for att ge andra alternativ. Det ar ofta bra att rora sig och sdka ny fri yta efter

att man har passat bollen.

VRID PA HUVUDET
Syftet ar att en spelare ska vara standigt medveten om andra spelares ldgen.

Detta ar viktigt i bade forsvarsspel och anfallsspel. | forsvarsspel géller det att upptacka om nagon spelare
befinner sig bakom for att sdkra att man &r pa forsvarssida. | anfallsspel sa kan for icke bollférande spelare
skaffa sig mer tid genom att vrida pa huvudet innan bollmottagning och darigenom kunna fatta ratt
beslut. Vid fasta situationer sa handlar det mycket om att snabbt vrida pa huvudet for att kunna vardera

samtliga lagen.




PRIORITERA ATT RULLA ELLER KASTA UT BOLLEN
Syftet ar att géra det enklare fér medspelaren att ta emot bollen.

Vi vill behalla bollen i laget och det gor vi bast genom att malvakten rullar ut bollen till en medspelare. Om
det inte gar att rulla ut bollen for att spelare inom rackhall ar markerade sa bor malvakten kasta ut bollen

till medspelare. Om aven dessa dr markerade kan malvakten valja att spela en lang boll.
BADA YTTERBACKARNA SPELBARA VID UTKAST

Syftet dr att ge malvakten tva enkla alternativ att satta igang spelet.

Vi vill behalla bollen inom laget och det gor vi bast genom att malvakten rullar ut bollen till en ytterback
om denne ar spelbar. Ytterbacken gar langt ner i jamnhdjd med malvakten och placerar sig med ryggen
mot sidolinjen sa att det &r mojligt att ta med sig bollen framat i spelriktningen. Ytterbacken kan sedan
valja att spela framat utmed linjen till ytter, snett inat till mittfaltare eller tillbaka till malvakten beroende

pa laget.
MARKERA PA FORSVARSSIDA

Syftet dr att kunna utgoéra storsta maojliga hinder for motstandaren.

Det ar viktigt att vid markering av motstandare befinna sig pa forsvarssida for att utgora storsta mojliga
hinder. Ar bollen nira s& narmarkerar vi och ar den langre bort s kan vi avstdndsmarkera. Det &r speciellt
viktigt vid fasta situationer att varje spelare har koll pa sin motspelare och markerar pa forsvarssida (dven

om motspelaren tar en 16pning).
VILA PA RATT STALLE

Syftet dr att spelarna bli medvetna och anpassa sitt spel till sin fysiska férmaga.

I linje med att alla spelare spelar lika mycket och att vi byter pa klockan sa kan man bli trétt pa plan efter
en rusch eller liknande. Fér att spelarna ska ldra sig aterhdmtning och bli medvetna om sin egen fysiska
formaga sa byter man inte av trotthet. Vi forordar istéllet att de ska vila pa ratt stélle, forslagsvis pa

forsvarssida, med malet att spelaren successivt ska bli starkare och lara sig att hushalla med krafterna.
PRESSA

Syftet dr att satta motstandarnas bollhallare under press genom att komma tétt inpa.




Den forsvarare som ar narmast motstandarnas bollhallare ska snabbt sitta spelaren under press. Detta
innebar att man som forsvarare ska komma sa tatt inpa bollhallaren att denne far problem — dock utan att

riskera att bli passerad.

Avsikten med press ska, om majligt, vara att vinna boll. Om detta inte dr mojligt sa kan pressen syfta till
att vinna tid sa att medspelarna hinner komma pa forsvarssida for att effektivt kunna markera och tacka.
Avsikten kan ocksa vara att med press minska tid och utrymme for bollhallaren och férhindra att bollen

spelas snabbt framat.
KOMMUNICERA GENOM ATT VRIDA PA HUVUDET OCH KROPPEN

Syftet ar att spelarna ska lara sig att orientera sig och anvanda kroppen for att kommunicera.

Nar det géller spelforstaelse sa maste man forst ldra sig det mest grundlaggande, att orientera sig for att
veta var medspelare och motspelare befinner sig. Detta oavsett anfallsspel eller forsvarsspel, position
eller situation. En forsvarare som kommer upp i rygg och markerar/pressar kan man lira sig att upptacka

genom att vrida pa huvudet.

SPELA BOLLEN FRAMAT

8.5 INSTALLNING - FORVANTAN

1. Gora sitt basta

Prata med spelarna om att man sdkert har roligare och utvecklas mer om man till varje speltillfalle har
installningen att man ska gora sitt basta. "Sitt basta" varierar beroende pa manga saker, dagsform t.ex.
men det ar en bra grundinstallning att ha med sig. Forklara det for spelarna. Vi férvéantar oss inte att

spelarna ska prestera pa samma niva jamt.
2. Forsoka gora skillnad genom att ha mod

Att ha installningen "just jag ska gora skillnad" genom att vaga i alla sammanhang &r ocksa en bra sak att
lara spelarna. De ska forsoka gora skillnad utifran sina egna forutsattningar, dar de befinner sig for

stunden. Vad det innebér ar olika for olika spelare.




3. Gora sina kompisar battre

Installningen att forsdka gora sina kompisar battre i bade traning och match ar utvecklande for saval den
enskilde spelaren som for laget. Uppmuntra alla att forsoka gora det lattare for kompisarna, t.ex. genom
att passa sa bra som mojligt, att tacka upp for varandra, att vara spelbara, etc. Med den instédllningen

kommer spelarna att utvecklas mer dn om de bara tanker pa sig sjalva.

8.6 STARTOVNINGAR

Ovningar att borja triningen med som inte kriver stora ytor

Det kan vara bra att starta traningen med att spelarna far bekanta sig med bollen, komma igang dven med

beslutsfattande samt fa igang kroppen. Det kan ske pa olika satt.

Bra startdvningar innebar manga bollkontakter samtidigt som spelarna ror pa sig och utfor kroppsrorelser
som de i fotbollsspelet. Férutom exemplen nedan sa ar en spelévning naturligtvis en évning dar spelarna
bekantar sig med bollen men om man startar med en spelévning med manga spelare pa en storre yta blir
antalet bolltouch per spelare forhallandevis fa. Smalagsspel med fa spelare pa en liten yta fungerar dock
bra. Man ska sakta och stegvis forbereda kroppen for ett hardare arbete och framférallt inte belasta

kroppen maximalt ouppvarmd.

Exempel pa startoévningar

ALLA INNE

Lat varje spelare ha en boll att hantera pa en begransad yta. Man kan t.ex. anvanda sig av ett
straffomrade men ytans storlek beror pa antalet spelare och deras alder. Malet ar att det ska vara ganska

trangt sa att spelarna ofta stoter pa varandra.

Variera genom att driva bollen och att vdnda. Be spelarna att vdanda pa olika satt: insida, utsida, bada
fotterna foljt av Cruyff-vandningar. Nasta steg ar att spelarna ska finta varandra inom ytan. Anvand
grundlaggande finter som Overstegsfint och be dem att utfora det mot varandra, hela tiden med egen

boll.




BOLLKULL

Pa en begrdnsad yta har alla spelare var sin boll. De ska driva och skydda bollen samtidigt som de ska
forsoka sparka de andras bollar ut ur ytan. Om ens egen boll blir bortsparkad far man hamta den igen och
borja om pa nytt men den som sparkade bort bollen far ett podng. Man raknar poang under en bestamd

tidsperiod, t.ex. 5. minuter.
PASSA RATT FARG

Dela in spelarna i tre lag med olika farger pa vastarna. Lampligt &r tre spelare per lag, nio totalt. Pa en
begrdnsad yta ska spelarna passa bollen till varandra. Regeln ar att en spelare inte far passa en annan
spelare med samma vastfarg som sin egen och heller inte ndgon med den farg som spelaren fick passen
av, endast en farg ar alltsa spelbar. Férsvara med att varannan pass ska vara lang, varannan kort. Det

skapar mer rorelse, kommunikation och analys.
DOPPBOLL

Ovningen &r bra for att tréna spelforstaelse och tempo i spelet — det gar inte att gora allt sjilv och om
man inte tittar pa spelet sa blir det svart att hitta passningsalternativ nar man val far bollen. Likasd om
man handlar for [angsamt. | dvningen tranar man ocksa fysiskt pa ett lite annat satt an i fotbollsspelet
vilket ar bra. Man bojer kropp for att doppa bollen, man hoppar for att fanga den, man vrider och béjer
den for att kasta/passa. Man kan variera reglerna med att t.ex. bollen maste nickas eller skjutas pa volley

inimal.

8.7 SMALAGSSPEL

Smalagsspel ger allsidig utveckling och bor vara en stor del av varje traning

Beroende pa hur man utformar évningen kan man fokusera pa att trana olika moment och fardigheter.
Forutom att man hela tiden trénar anfall/forsvar, spelférstaelse, att vara uppmarksam etc., sa kan man
styra mot att 6va mer detaljerat genom att inféra olika regler. Det kan t.ex. vara att man pa forsta
touchen ska férsdka att driva bollen férbi sin motstandare (trdana medtag/férsta touch/mottag pa bortre

fot). Det kan vara att man masta ha ett visst antal passningar i laget innan man far géra mal for att 6va




mottag/medtag och passningsteknik. Man kan anvdnda sig av "vaggar" - spelare som springer pa linjer och
som hjalper bollférande lag. Det gor att spelarna 6var pa spelbredd och eller speldjup. Manga spelare pa
en forhallandevis liten yta medfor intensiv 6vning av spelbarhet, att vara uppmarksamma pa sin
omgivning, att analysera situationen snabbt och att ta snabba beslut. Det blir ocksa normalt manga

bollkontakter.

Variera storleken pa planen efter antalet spelare och alder. Ju yngre och farre spelare desto mindre plan.
Tank pa att forma planen sa likt en fotbollsplan som majligt, alltsa med kortsidor och langsidor. Anvand
garna mal i olika former. Regler om hur man far géra mal medfor évning pa olika fardigheter, t.ex. kan
man besluta att man maste driva bollen éver en mallinje eller att man maste vara innanfor en sarskild zon

for att fa géra mal. Det ger mer spel an att skjuta fran langt hall och darmed mer 6vning av fotbollsspel.

Man kan dela in planen i olika zoner och med regler tvinga spelarna att 6va pa olika saker. Man kan med
hjalp av det t.ex. 6va pa positionsspel samt férdelning av laget éver planen i anfall och forsvar. Man kan
ha regler som tvingar spelarna att passa sig genom zonerna eller att driva bollen genom zoner och att fylla

pa med spelare i zonerna pa olika satt.

Nar det géller regler, zoner etc. sa tank pa att inte gora det for komplicerat med sma barn. Att spela ari
sig sannolikt den basta 6vningen och tillrackligt utmanande for yngre barn, t.ex. 6-aringar. Det maste
finnas utrymme for spelarna att sjdlva utveckla I6sningar pa olika situationer som uppstar i spelet och att
utveckla sina egna tekniska fardigheter. Regler kan begrdnsa den utvecklingen. Ha inte for brattom! Lat

spelarna spela!

Smadlagsspelet dr grunden i funktionell

gelallgle]

Beratta for spelarna hur de ska géra kommer inte att leda till en framgangsrik utveckling. Att visa dem ar
battre men det basta ar att involvera dem och lata dem sjalva upptécka och lara sig. Skapa en larande
miljo! Att spela ar i sig en larande milj6. Spelarna maste ta in situationen och omgivningen, analysera,

besluta och sedan utféra samt utvdrdera resultatet. Om och om igen.




Spelet handlar mycket om att lura sina motstandare. Bade i anfalls- och férsvarsspel. Lat spelarna 6va pa

att luras, bade individuellt och som lag!

8.8 VAGA — TRYGG MILO

Ndr man utbildar sig och ska ldra sig behéver man 6va pa saker som man inte riktigt kan - fér att kunna
6va behdvs en milj6 dédr man kénner sig tillréickligt trygg for att vdga prova nya pd saker och dér man far

misslyckas.

Uppmuntra spelarna att vaga prova nya saker och att inte alltid valja den lattaste |6sningen pa ett
problem som uppstar pa traning eller match. Berom spelare som vagar! Samtala med dem som inte vagar
och uppmuntra dem till att vdga mer. En spelare som vagar och provar kommer att lara sig mer dn en

spelare som hela tiden haller sig till det den tycker att den kan.

Ett praktiskt exempel dr en spelare som forsoker behalla bollen pa planen i en svar situation nara en linje
och kanske det egna malet, istallet for att sparka ut bollen éver linjen som kanske hade varit det tryggaste
alternativet. Ge berém for sddana forsok! Ge dock inte negativ kritik till den spelare som valde det enkla
och trygga alternativet utan uppmuntra istallet den spelaren till att vdga prova en annan I6sning nasta
gang. Spelare som vagar kommer da och da att lyckas med nya och fér dem svara saker och det skapar
sjalvfortroende och en vilja att utvecklas annu mer. Vi ska fokusera pa individens utveckling, sarskilt da de

ar barn. Vi ska inte fokusera pa att skapa vinnande lag med barnspelare. Ledordet ar att VAGA!

Enskede IK tillater inte permanenta nivdindelade traningsgrupper i dessa aldrar.

Ledarna bor anvanda sig av en flexibel nivaanpassning i delar av traningarna — detta kan motiveras med
utgangspunkt fran spelarnas utveckling. Det dr viktigt att nivdanpassning anvdnds som en metod i
utbildningen och ett sdtt att IGta spelare utveckla sitt kunnande i egen takt.

Vi uppmanar alla lag att skynda langsamt. Enskilda tidigt utvecklade spelare i behov av utmaningar kan
ibland trana och spela med aldre spelare. Observera att teknik, spelglddje och spelférstaelse utvecklas lika

bra i den egna aldersklassens miljo.




8.9 RIKTLINJER OCH PRINCIPER

Matchning

Stockholms Fotbollférbunds spelgaranti galler och innebar att kallade spelare deltar minst halva speltiden.
StFF:s Startgaranti galler och innebér att alla spelare regelbundet under aret ska fa spela fran start. Alla
spelar pa alla positioner. Alla spelare som kallats till match far speltid och alla ska under sasong starta i
matcher. Speltiden sett dver sdasong fordelas jamnt i spelartruppen, detta galler daven turneringar. For att
spelgarantin ska galla kradvs att spelarna tranar kontinuerligt och bidrar till lagets utveckling. Antalet
matcher bor vara ca: 40 per sasong. Enskild spelare bor spela en match i veckan det vill saga cirka 35 per

sasong.

| Enskede IK prioriteras individens utveckling i det kollektiva spelet och spelarna far gérna dribbla.

Individuella och gemensamma prestationer skall uppmuntras.

Matchen ar en férlangning av det traningen fokuserat pa. Matchresultatet &r darmed av underordnad
betydelse. Lagets och spelarnas prestationer ska utvarderas, inte matchens resultat. Matchen éar ett bra
tillfalle att omsétta det spelarna tranat pa samt lara sig hantera matchsituationen. Det &r ocksa viktigt att

spelarna tillats l6sa situationer utifran den egna spelforstaelsen.

Traning
April-oktober lagtraning 2 ggr/vecka (utomhus) November-mars lagtréning 1 ggr/vecka futsal (inomhus) |
denna utvecklingsfas laggs fokus pa gladje Bollek Teknikinriktad tréaning (bollbehandling, finter,

vandningar, skott, 6va med bada fotterna) Smalagsspel Alla tréanar pa alla positioner
Lagorganisation

Nar lagen spelar match rekommenderar vi vid 7 mot 7 spel en formation enligt: Mv=2-3-1. Vid 9 mot 9

spel rekommenderar vi en formation enligt: Mv-4-3-1 alternativt Mv-2-3-3.

Traningsmangd
Lagen trénar tre pass/veckan. Varje pass ar maximalt 90 minuter langt. Traningarna inleds 15 minuter
innan avsatt traningstid med en traningsgenomgang dar tranarna medvetandegor spelarna om traningens

mal, syfte och 6vrig information kring traningen. Traningarna avslutas med en tranarledd sammanfattning




déar spelarna i huvudsak far redogéra sina intryck, reflektioner och slutsatser om traningen samt deras

individuella insats.
Individuell traning

Bedrivs inte i traditionell mening i foreningens regi i denna alder. Daremot kan en stor del av
lagtraningarna betecknas som individuella eftersom metoden som anvands lampar sig for individuell

fokus. Lés mer under metoddelarna.
Utvecklings- och malsamtal

Utvecklingssamtal startar det ar spelaren fyller 13 ar. Minst tva samtal per sdsong ska hallas enligt
framtagen mall. Mallen tillhandahalls vid largruppsmotena. Vid sdsongsupptakten halls ett fordldramote

som leds av spelforms- och lagansvarig.

Kommunikation

Verksamheten kommuniceras genom den officiella hemsidan och lagens hemsidor. Dessutom halls ett
fordldramote per ar och lag som leds tranare och ledare. Utéver detta kan lagen halla kortare méten, i
samband med match eller traning.

Uppflyttning

Inga permanenta uppflyttningar till dldre lag sker i princip av spelare fére 15 ars alder. Tillfalliga
uppflyttningar till dldre lag och inom aldersgruppen (rotationstraning) kan ske for att stimulera enskilda

spelare, spelaren ska dock alltid gora flest traningar med det lag han spelar match med.

Ledighet
En rekommendation ar att verksamheten omfattar en veckas ledighet pa varen och hdsten samt att i

ovrigt folja lagets verksamhetsplanering vilken delgetts féraldrar vid sasongsupptakten.

Utbildning
Ledare med hoga idrottsambitioner skall 1agga tonvikten pa att utveckla sin egen kompetens och
traningarnas kvalitet. Alla Enskede IK:s ledare uppmuntras att ga forbundets tranarutbildningar. Klubben

erbjuder vidareutbildning for de ledare som sa 6nskar.




8.10 KUNSKAPSMAL FOR ALDERSKATEGORIN

Lagspel

ANFALLSSPEL OCH FORSVARSSPEL

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet genom att vara spelbara. | forsvarsspelet visar spelarna
delaktighet genom att samla ihop laget pa forsvarssida.

SKAPA SPELYTOR

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora genom spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup.

KONTROLLERAT ANFALLSSPEL

Lag risk i passningsspelet, efter passning tar spelarna ny position.

DJUPLEDSSPEL

Laget stravar efter att framst spela bollen framat i djupled. Laget flyttar fram efter djupledspass och
forsoker skapa numerara overlagen.

AVSLUT AV ANFALLEN

Laget anvander anfallsvapnen: utmana, finta och dribbla samt vaggspel och avslutar anfallen med att
skjuta.

OMSTALLNINGAR

Nar laget vinner eller férlorar bollen innebar detta en snabb omstallning for hela laget fran anfall till
forsvar eller fran forsvar till anfall.

BOLLORIENTERAT FORSVARSSPEL

Bollens position bestammer lagets positioner i forsvarsspelet.

PRESS

Laget satter press pa motstandarnas bollhallare for att vinna tillbaka bollen eller blockera motstandarnas
passningsvagar i djupled.

Individuellt spel

SPELFORSTAELSE




Spelarna orienterar sig hela tiden, genom att vrida pa huvudet sa att de kan se var bollen, spelarna och de
lediga spelytorna finns.

OMSTALLNINGAR

Spelarna forstar att stalla om till anfallsspel och forsvarsspel nar laget vinner respektive forlorar bollen.

SPELBARHET

Spelarna soker upp lediga ytor och ser till att vara spelbara, att det finns en 6ppen passningslinje for
bollhallaren.

RATTVAND

Spelarna stravar efter att alltid vara rattvanda eller halvt rattvanda.

MOTTAGNING

Spelarna ska vara medvetna om vad det vill géra med bollen innan de tar emot passningen. Strava efter
att kontrollera bollen pa forsta tillslaget.

PASSNINGAR

Spelarna ska klara av att passa bollen till en medspelare och strava efter att spela bollen framat efter
marken.

DRIVA BOLL

Nar spelarna har fri yta framfor sig ska de forsta mojligheten att utnyttja denna genom att driva den
framat.

EN MOT EN SITUATIONER

| en mot en situationer ska spelarna vara beslutsamma och utmana, finta och dribbla forbi forsvararna. |
forsvarsspelet ska spelarna snabbt komma pa forsvarssida om motstandarna for att pressa eller tacka. |
duellspelet ska spelarna agera beslutsamt for att vinna boll.

AVSLUT

Nar mojlighet finns ska anfallen avslutas snabbt. Skott ska kunna tas med bada fétterna.




9. GRUNDUTBILDNING - TRANA OCH FORSTA 13-15 AR

9.1 BESKRIVNING AV ALDERSSPANNET

Forst nagon gang under den har fasen kommer manga ungdomar vara redo for att ta storre sprang i
utvecklingen och darmed borja forsta vad fotboll gar ut pa. Dessutom kommer de in i puberteten och
andra krav 6kar, exempelvis fran skolan eller kamrater. Mot slutet av perioden borjar traningsmangden
Oka och likasa kraven pa fokus och att gora sitt basta. Kraven pa fokus och att gora sitt basta ar i denna
alder centrala delar av den sjalvbestimmande motivationen. Den matchlika tréaningen blir viktigare och
mer systematisk samt 6kar ocksa i mangd under perioden. Har spelas det 9 mot 9 fotboll och dven 11 mot
11 spelet borjar komma in och darmed blir det mer fokus pé fullskaligt komplext spel. Aven om det ofta
forekommer att spelare skiftar position bade i den har dldern och efter, sa sker det en successiv

positionsbestamning av spelare.

Har systematiseras traningen ytterligare och 6kar ocksa under perioden. Det innebér att de tekniska,
taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt. Aven om ungdomsspelare bérjar bli relativt
duktiga pa vissa moment aterstar bade utveckling av tréaning och erfarenhet for att bli riktigt bra. For att
maximera mojligheten att langsiktigt utvecklas ar det fortfarande fokus pa prestation och kortsiktiga

vinster ar av underordnad betydelse. Traningen bedrivs med foljande grunder:

e | den ar aldern kan skillnaderna mellan spelare vara stora och forpuberteten satter in.
Skillnaderna som uppstar i puberteten paverkar daremot inte:

a) den sjalvbestimmande utvecklingen, b) medvetenheten om den fysiska kroppsutvecklingen
och c) den gradvisa utvecklingen.

e Matchlika traningar ar grunden i utveckling, men aven matcher ar en viktig del av traningen.
Framforallt ar det bra for perception och beslutsfattande, men spelaren far dven tréna pa att
utveckla sina fotbollsfardigheter i utmanande situationer. Aven utvirdering av prestationen i
matchen ar viktig for spelare att utveckla, dels den egna prestationen, dels lagdelens och lagets
prestation.

e Belastning och aterhamtning blir i den héar aldern allt viktigare. Grundlaggande kunskap ska finnas

med i utbildningen. Speciellt i samband med matcher kommer belastningen att 6ka och spelare




behover ocksa mer och mer lara sig att hantera trétthet direkt i matchen. Av den anledningen ska
spelare inte byta sa fort de blir trotta, utan i stallet utveckla férmagan till terhamtning i spelet
det vill sdga att ransonera aktionerna sa att orken racker hela matchen.

e Fordelningen mellan traning och match ska minst vara 65 % mot 35 %. Garna mer traning an sa.

| dldern 13-15 ar kommer spelaren att utvecklas mycket vad galler bade fotbollsfardigheter och fysik.
Dessutom borjar den viktiga sjalvbestdmmande motivationen att bli viktigare eftersom traningsméangd
Okar starkt under perioden. Det dr nu som trdning borjar ge utslag ordentligt och har behover spelaren
lara sig vad en bra tréning och prestationsmiljo betyder for fortsatt utveckling. De spelare som kan halla
gladje och hog kvalitet kommer kunna skérda framgangar i nagot snabbare takt. Men fortfarande ar det
lang vag till att forsta och spela fotboll pa hog niva. Traningen blir alltmer fokuserad pa hog kvalitet och
ovningarna ska som alltid oftast innehalla boll, medspelare och motstandare. For att utbilda spelarna i att
fatta snabbare beslut kan exempelvis ytan minskas, darmed minskas aven tiden for att fatta beslut. Allt
for att utsatta dem for situationer som Okar deras formaga att ta in information och fatta beslut under
press. Tranare maste dock vara noggranna med att spelarna inte ar sma vuxna och fortsatt vara noga med
att trana spelarna specifikt fran deras alders- och utvecklingsniva. Fokus ska vara oerhort riktat mot att
orientera sig, ta in information och fatta egna beslut. Nedanstdende punkter ar fortsatt centrala och
starkt inriktade pa att utveckla fotbollsspecifik koordination i kombination med fotbollsfardigheter,

psykiska och fysiska egenskaper.

e Snabbhet: blir allt mer viktig och central i hela spelarutbildningsplanen for att vi ska bygga
grunden for tempovaxling och anviandandet av ytor pa planen. Men, dven i spelet utan boll, i
exempelvis direkt atererévring av boll ar detta ett huvudmoment. Snabbhetstraning med boll pa
planen ska ske i smalagsspel och ska paverka reaktionssnabbheten, aktionssnabbheten och
rorelsesnabbheten.

e Koordination: med sarskild hansyn till snabbhet.

e Aerobisk trdning: ska fortsatt ske med aerob uthallighetstraning genom spel pa planen.
Situationerna i traningen ska aven har likna matchsituationer med boll, medspelare och
motstandare. Mot slutet av det har aldersintervallet sker en markant hojning av bade
traningsmangd och svarighetsgrad beroende pa den naturliga utvecklingen av de fysiska och

kognitiva fardigheterna hos spelarna.




e Styrketrdning: introduceras genom en kombination av lek och 6vningar som ar specifika for att
lagga grunden for muskular utveckling. Exempelvis kan det vara olika typer av tavlingar/lek dar
spelare jagar varandra och som innehaller kampmoment, lyft och bara i stafettform, smidighet,
snabbhet och riktningsférandringar.

e Skadeférebyggande: program kan ocksa introduceras i traningen.

e Rorlighetstrdning: Tillvaxtperioden startar for spelare under de har aren. Det innebér att

flexibilitetstraning borjar introduceras.

9.2 PRAKTISKT NIO MOT NIO OCH 11 MOT 11 SPEL

Okad betydelse av spelbredd och speldjup

Da man borjar spela 9 mot 9 och 11 mot 11 blir avstanden mellan spelarna stérre, man har fler med-
och motspelare att forhalla sig till och rollerna pa planen blir mer specifika. Vi maste fortsatta tanka
pa att forbereda den individuella spelaren pa olika framtida roller, respektive spelsystem. Inte heller i
nio mot nio spelet ar sifferkombinationen det viktigaste men for att naturligt fortsatta den
individuella utvecklingen enligt modellen pa 7 mot 7 spelet kan Mv-4-3-1 alternativt Mv-4-1:2-1 vara
bra utgangspositioner. | 11 mot 11 &r rekommendationen Mv-4-3-3, dar organisationen pa mittfaltet

kan vara antingen 1:2 eller 2:1.

Vid igangsattning fran egen malvakt breddar mittbackar och defensiv mittfaltare ar spelbar som forsta
alternativ for utrullning/kortare passning med fotterna med ytterbackarna hogre upp i planen nara
sidlinjen. Genom att spela med bredd mellan mittbackar blir malvakten en naturlig del i
speluppbyggnad och for att vdanda spelet pa. Vi vill skapa en mittfaltstriangel med en defensiv och tva
offensiva mittfaltare for att ge mojlighet att fa med ytterbackar hogre upp i plan i anfallsspelet.
Forward skall ocksa vara en del i speluppbyggnaden for att skapa mojlighet till att fa med manga

spelare i anfallsspelet och darmed 6ka majligheten att skapa malchanser.

| 9 mot 9 spelet 6kar betydelsen av spelavstand och spelbarhet samt spelbredd och speldjup varfor
instruktionspunkterna blir an viktigare. Spela pa rattvand/halvt rattvand spelare samt passa pa/ta
emot boll med bortre fot ar ytterligare detaljer vi skall fora in som instruktionspunkter. Det blir ocksa
viktigare med individens insats for att laget skall kunna utféra matchen pa ett bra satt varfor att “ta

jobbet” blir en viktig del i prestationen.




Nu kan vi dven borja fokusera lite mer pa forsvarsspel, men fortfarande framst pa individuellt
forsvarsspel. Forutom forsvarssida och att forhalla sig till bollen i forsvarsspelet bor vi dven borja

instruera press, tackning samt avstand till anfallsspelare beroende var bollen befinner sig.

9.3 RIKTLINJER OCH PRINCIPER

Lagorganisation

| nio mot nio spelet ska vi organisera oss i anfall mot organiserat forsvar enligt Mv-4-3-1 och i elva mot
elva spelet Mv-4-3-3, dar de tre mittfédltarna kan ha ett inbérdes forhallande 1:2 eller 2:1. | det etablerade

forsvarsspelet organiserar vi oss pa samma satt men med lagre utgangspunkt.
Traningsgrupper och matchlag

For att tillhandahalla en bra spelarutbildning for alla skapar vi fran 13 ars alder ett seedat matchlag som vi
kallar lag gul. Verksamheten i lag gul trappas upp under tre ar 13-15 enligt nedan och blir pa sa vis en

sprangbrada for vara spelare in i juniorverksamhetens elitforberedande spar.

Vid 13 ars alder ndr 9 mot 9 spelet startar skapas ett gemensamt matchlag. Det ar under det forsta aret

endast ett matchlag som anmals till hogsta svarighetsnivan. Laget bestar av spelare fran alderskullen som
for tillfallet kommit langs i sin utveckling och som behdver en svarare utmaning. | lag gul ar det meningen
att ska rotera spelare under sdsongen. Ovriga traningsgrupper anmaler sina matchlag enligt lagstyrka, det

vill sdga en for traningsgruppen snittstyrka.

Nar spelarna nar 14 ars alder leder Spelformsansvarig ett traningspass/vecka for lag gul pa den for
alderkullen gemensamma traningstiden samt coachar laget vid match. Ovriga trdnar och matchas i sina

respektive traningsgrupper.

Vid 15 ars alder uttkas de gemensamma traningarna till tva. Spelformsansvarig far nu en storre roll och

forutom att leda lag gul vid tva tréningspass i veckan dven coachar matchlaget.

For att sdkerstalla kvalité pa traning och match pa alla nivaer 13-15 ansvarar spelformsansvarig for hela

alderskullen. Det aktiva och operativa pa fotbollsplanen sker dock évervdgande i lag gul.




Matchning

Svenska Fotbollférbundets rekommendationer galler och innebar att alla spelare i 9 mot 9 spelet deltar i
minst tva tredjedelar av speltiden. | 11 mot 11 spelet dr det en rekommendation att inte ha fler avbytare
an 3 och att gora alla byten i paus. | 11 mot 11 ska ocksa alla spelare regelbundet under aret ha fatt spela

fran start. Uppmuntra spelarna att vaga spela pa olika positioner.

| Enskede IK prioriteras den individuella utvecklingen i det kollektiva spelet och spelarna far garna dribbla.

Individuella och gemensamma prestationer skall uppmuntras.

Speltiden sett 6ver sdsong ska fordelas jamnt i spelartruppen, detta galler dven i turneringar. For att

spelgarantin ska galla kravs att spelarna tranar kontinuerligt och bidrar till lagets utveckling.

Enskede IK: s ambition &r att antalet matcher bor ligga pa omkring 30 per sdsong. Enskild spelare bor

spela en match i veckan det vill sdga cirka 25 per sdsong.

Traning

| denna utvecklingsfas laggs fokus pa glddje, bollek, teknikinriktad traning (bollbehandling, finter,

vandningar, skott, 6va med bada fotterna, smalagsspel och att alla trénar pa alla positioner.
Traningsmangd

Lara for att trana overgar till tréna for att lara. April — Oktober: lagtrdning 3 ggr per vecka (utomhus).
November — Mars: lagtraning minst 2 ggr/vecka. | denna utvecklingsfas ldggs fokus pa teknikinriktad
traning (bollbehandling, finter, vandningar, 6va med bada fotterna). Fotbollsfysiska fardigheter (snabbhet,

rorlighet, koordination, styrka och uthallighet).

En vanlig vecka bor innehalla tre till fyra traningstillfallen. Varje spelare bor som regel ha en till tva
traningsfria dagar per vecka. Tillfalliga avsteg fran denna regel kan dock forekomma. Antalet

foreningsorganiserade traningstillfallen blir ca 120-150 per ar.

Individuell traning

Den individuella traning som bedrivs ar kopplad till spelarens allmanna fotbollsniva och

forbattringsomraden.




Skola

Var ambition ar att sd manga som mojligt av vara spelare dven gar pa en hogstadieskola med
fotbollsinriktning. Malet med skolsamarbetet ar att fa extra traningstid med utbildade instruktorer som
har en helhetssyn pa spelarnas belastning och behov. Skolan ansvarar fér den teoretiska utbildningen i

amnet specialidrott, dar bland annat traningslara ingar.

Utvecklings och malsamtal

Minst tva samtal ska hallas under aret enligt for aldersgruppen framtagen mall.

Kommunikation

Vid sdsongsupptakten halls ett féraldramoéte som leds av lagens tranare och ledare. Utdver detta ska
kortare moten, “foraldramoten light” i samband med match eller traning hallas vid minst fyra tillfallen

under sadsong.

Matchen

Matchen &r en férlangning av det traningen fokuserat pa. Matchresultatet ar darmed av underordnad
betydelse. Lagets och spelarnas prestationer ska utvarderas, inte matchens resultat. Matchen éar ett bra

tillfalle att omsatta det spelarna tranat pa samt lara sig hantera matchsituationen.

Men det ar ocksa viktigt att spelarna tranas i att klara matchens specifika krav. Matchen som sadan ar ett
traningsmoment i sig. Sa stéller till exempel matchen stora krav pa en god spelforstaelse dar spelarna
stalls infor standigt vaxlande uppgifter. Att Iata spelarna agera utifran matchens forutsattningar utvecklar
spelforstaelsen. Alla situationer gar inte att l6sa enligt den valda spelfilosofin eller genom att enbart
fokusera pa det vi tranat pa den senaste veckan. Hur vi agerar ar i hogsta grad beroende pa situationen

och motstandarnas agerande och skicklighet.

Uppflyttning

Inga permanenta uppflyttningar till dldre lag sker i princip av spelare fore 15 ars alder. Tillfalliga
uppflyttningar till dldre lag och inom aldersgruppen (rotationstraning) kan ske for att stimulera enskilda

spelare, spelaren ska dock alltid gora flest traningar med det lag den spelar match med.

Ledighet




En rekommendation ar att verksamheten omfattar en veckas ledighet pa varen och hosten samt att i

ovrigt folja lagets verksamhetsplanering vilken delgetts féraldrar vid sdsongsupptakten.
Ovrig utbildning

Aldersgruppsméten

Halls ca 4 ganger per ar. Dar olika teman kan behandlas, mest relaterat till spelar- och ledarutbildningen.

Syftet ar ocksa att beframja samarbetet med aldersgrupperna bade horisontalt och vertikalt.
Lérgruppsméten

Largruppsmoten bedrivs fran och med 10 ars alder av en alderskategoriansvarig kontinuerligt 6ver hela
aret. Vid dessa méten informerar vi varandra om det aktuella laget i respektive lag och diskuterar
utvecklingsbaserade fragor kring spelarutbildningsplanen. Maétena halls for aldersgruppen 10-12 vid 4
tillfallen per ar och for de 6vriga vid 6-8 tillfdllen per ar. Metoderna kan variera, en metod har t.ex. varit

att de ansvariga tranarna valt diskussionsdmne och varit féredragande vid motet.

Kommunikation

Verksamheten kommuniceras genom den officiella hemsidan och lagens hemsidor. Dessutom halls ett
fordldramote per ar och lag som leds av spelforms- och lagansvarig. Utéver detta kan laget halla kortare

moten i samband med match eller traning.
Arsplanering

Lagen ska planera arets verksamhet enligt féreningens utbildningsplan dar hela arets verksamhet med

ledigheter, resor, turneringar och 6vriga aktiviteter planeras enligt framtaget formular.
Utvardering

Lagen ska en gang i halvaret fylla i en digital utvarderingsmall. Utvarderingsmallen skickas ut fran kansliet.




9.4 SPELETS OLIKA SKEDEN

Anfallsspel och forsvarsspel delas in i olika skeden. Anfallsspel sker genom speluppbyggnad eller genom
kontring (en snabb offensiv omstallning fran férsvarsspel till anfallsspel), och i bada fallen ar malet att
komma till avslut och gora mal. Forsvarsspel delas upp i atererévring av bollen (sattet att agera nar
motstandarna erdvrar bollen) och férhindra speluppbyggnad i syfte att forhindra och radda avslut. Den
béasta inlarningen uppstar nar det finns en stor likhet mellan tréningssituationen och den matchsituation

som man vill forbattra.

Darfor ska lagen i Enskede IK tréna som vi vill att laget ska spela med malet att helhetsprestationen ska
forbattras. Den 6vergripande malbilden &r att alla spelare deltar i anfallsspelet, och alla spelare deltar i
forsvarsspelet. Omstallningen till anfall och férsvar sker snabbt. Spelet kannetecknas av att spelarna

uppfattar, varderar, beslutar och agerar for lagets basta i alla situationer.

Anfallsspelet kinnetecknas av ett passningsinriktat djupledsspel genom alla spelytor dar laget uppfyller
anfallsspelets grundférutsattningar och anvander sig av de kollektiva anfallsmetoderna. Spelvandningar
och speldjup bakat ar viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel framat och samtidigt behalla

bollen inom laget. Malet ar att genom speluppbyggnad och kontringar komma till avslut och géra mal.

| forsvarsspelet far laget motstandarnas spelytor att bli mindre genom att anvdanda de kollektiva
forsvarsmetoderna. Det sker genom ett bollorienterat férsvarsspel i form av zonmarkering och/eller
positionsforsvar. Forsvarsspelets grundférutsattningar — sarskilt press — ar viktiga moment. Malet ar att

atererdvra bollen, forhindra speluppbyggnad samt att férhindra och radda avslut.

Det centrala i en match ar hur spelarna som lag I6ser olika situationer. Det basta larandet uppstar nar
traningen ar sa matchlik som magjligt. Som tréanare bor du darfor strava efter att trana med malet att
larandet blir optimalt och att helhetsprestationen blir sa bra som majligt. For att na dit ar det bra att utga

fran spelets idé:




Forsvarsspel

Omstallning

Atererovring av Forhindra
bollen speluppbyggnad

Forhindra och
radda avslut

Metoder

Positionsbestdmt spel

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet genom att vara spelbara. | férsvarsspelet visar spelarna delaktighet genom

att samla ihop laget pa forsvarssida utifran sin position.
Skapa spelytor

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen. Spelarna anvander planens bredd och djup.

Genom avledande I6pningar kan spelarna skapa yta at sig sjalva.

Kontrollera bollen

Laget kontrollerar bollen i anfallsspelet och klarar av att spela genom alla spelytor.
Djupledsspel

Bollen spelas framst framat i djupled. Spelvandningar och djupledsspel bakat, i form av understéd till bollhallaren, ar

viktiga moment for att skapa ett bra djupledsspel framat.

Passningsinriktat spel




Passningsinriktat spel som kannetecknas av flyt. Spelarna ar skickliga i mottagning och passning och beharskar korta

och langa passningar, framforallt pa marken.
Skapa mdlchans och avsluta

Avslut skapas med passningsspel och anfallsvapnen utmana, dribbla, viggspel och éverlappning. Spelarna ar

beslutsamma i avslutslagen och kan skjuta med precision med bada fotterna.

Snabba omstdllningar

Snabba omstallningar mellan anfallsspel och férsvarsspel.

Bollorienterat férsvarsspel

Bollens position bestimmer positionerna for lagets forsvarsspel. Arbetssattet dr positionsforvar eller zonmarkering.
Press pa bollhdllaren

Spelarna pressar motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen och forhindra motstandarnas djupledsspel.

Ovriga spelare ticker ytor eller markerar sin motstandare.
Minska ytor

Laget arbetar tillsammans med kollektiva férsvarsmetoder. Overflyttning, centrering och uppflyttning, retirering.

Laget har korta avstand mellan och inom lagdelarna.

Omraden Specifikation

Etablerat anfallsspel Anfallsspelet ska kdnnetecknas av lag risk i
passnhingsspelet, talamod och att alltid ge
bollhallaren alternativ, vara spelbar.
Passningsspelet 6kar successivt i risktagande ju
langre upp planen vi avancerar for i att i
avslutande tredjedel ofta spela
hogriskpassningar. Ett djupledsforhallande till
bollhallaren ska rada mellan lagdelar och inom
den egna lagdelen. Strdvan efter att passera
motstdndarnas lagdelar med passningar genom
att ha ett varierat passningsspel med savdl
korta som Iéingre passningar ska prdgla

anfallsspelet. Dar inga passningsalternativ finns




Omstallning forsvarsspel (direkt atererévring)

Etablerat forsvarsspel (positionsforsvar)

Omstéllning anfallsspel

Fasta situationer

ska dribbling for att passera sin motstandare
anvandas.

Att med en eller tva spelare pressa bollhallaren
och forsoka att atervinna bollen, 6vriga spelare
placerar sig i motstandarens passningsvagar.
Om vi inte lyckas med var press sa ska laget
tacka ytor och retirera, fordréja och centrera.
Att alla spelare har en forstaelse for att alla har
en forsvarsuppgift nar vi inte har boll. Att laget
halls kompakt genom att flytta upp, flytta dver
och centrera laget. Att vi pressar bollhallaren
och blir fler an motstandarna runt bollen och
hindra motstandarna passningsvagar. Nar vi
inte lyckas pressa bollhallaren, sa tacker vi ytor.
Installningen i narkampsspelet ska vara att
vinna varje duell.

Att vid bollvinst utnyttja motstandarnas
obalans. Att strava efter att med passning eller
att driva alternativt dribbla och darmed passera
motstandare och lagdelar. Om vi inte kan spela
bollen framat sa ska vi spela den medspelaren
som har storst yta och darmed mest tid.

| princip ska fasta situationer inte ta nagon
traningstid. Genomgang av ramverk kan géras

teoretiskt.

Fordelning av traningsmangd utifran spelets olika skeden avgors av lagets kunskapsniva.




9.5 MALVAKTSTRANING

Omraden Specifikation
Malvakter i 13-15 ars alder borjar nu beharska de olika tekniska
Etablerat anfallsspel momenten och det ar dags att traningen atminstone inriktas pa

Omstallning forsvarsspel  tillampning av dessa fardigheter. Denna typ av traning skiljer sig fran

Etablerat forsvarsspel inlarningen genom att de olika tekniska momenten fogas samman till en
Omstallning anfallsspel storre helhet. De teknikmoment som ska tranas ar:

Fasta situationer Greppteknik, Fallteknik, Frilagen, Igangsattningar, Passnings- och

Match mottagningsteknik.

Forutom dessa tekniska moment ska positionsspel, taktisk formaga,

rorlighet och styrka trénas, se malvaktsmanualen.

TEKNIKOVNINGAR

Mottagningar (felvind, halvt rattvand) — Vandningar (utan motstandare och med markerande
motstandare) — Passningsspel (utsida, vrist, bredsida, langt och kort) — Skott (vrist, volley) — Nicka

(anfall/nickpass/avslut, férsvar/nickpass/ta bort) — Pressa— Markera — Tacka.
SPELFORSTAELSEOVNINGAR

Spelbarhet, Spelavstand, Spelbredd, Speldjup — Uppflyttning — Spelvandning — Djupledsspel —
Anfallsvapen (utmana, finta, dribbla, viaggspel, djupledsspel, dverlappning) — Forsvarssida, Press,

Markering, Tackning — Forsvarsvapen (Overflyttning, centrering, uppflyttning, retirering).
FYSISK FOTBOLLSTRANING

Koordination — Rorlighet — Styrka — Fotbollssnabbhet Aerob uthallighet




Arbetssatt 13-15 ar

m Anfallsspel mot organiserat foérsvar m Omstallning till férsvar
= Forsvarsspel = Omstallning till anfall

= Fasta situationer

Spelarutbildning 13-15 ar

&

m Spelforstaelse = Teknik, isolerad = Teknik, funktionell = Fysik




9.6 COACHNING HJULET - LEDARSKAP | SAMBAND MED MATCH

Enskede IK har riktlinjer for tranarens beteende fore, under och efter match enligt nedan:

Efter
slutsignalen

Under
match och i
halvlek

1:a tran
efter match

Sista tran
efter match

Efter slutsignalen

e Tank pa att det du sager efter slutsignalen &r viktigt for gruppens fortsatta utveckling och infor nasta

match.

e Direkt efter slutsignalen, oavsett vad som hant, skapa en kort kontakt med spelarna men avge inget

impulsivt omdoéme.
¢ Om nagon behover stdd, trost och positiv feedback, ge det individuellt men bara helt kort.

e | omkladningsrummet innan spelarna duschat gor en kort sammanfattning av matchen. Inled med att
|ata spelarna reflektera 6ver hur vi lyckats med forutsattningarna infér matchen. Ge darefter din bild

av prestationen och avsluta med en sammanfattning av spelarnas och din uppfattning.

Férsta traningen efter match

e  Samla spelarna i lugn och ro géarna i omkladningsrummet, for en matchgenomgang (max 15 min). Lat
spelarna reflektera och aterkoppla till férutsattningarna infér matchen garna i grupper till exempel

lagdelar. Vad var bra? Vad kan goéras battre?




e Individuell aterkoppling med nagon eller nagra spelare kan ges under eller efter traningen.
e  Viktigt att spelarna far reflektera over sina insatser individuellt och lagmassigt. Tank pa att alla, vid
ett flertal tillfallen under sasongen, ska fa regelbunden feedback.

e Informera om dagens traning och hur veckans traning i stora drag ar planerad.

Sista traningen infor match

e Stall fragor till spelarna om veckan som gatt.

e  Forstark och betona huvudinriktningen i det ni arbetat med under veckan.

e  Kalla spelarna till match, om detta inte gjorts tidigare. Det ar en fordel om laget kallas tidigt i veckan,
det hjalper spelarna att ta ansvar for laget.

e Ge forutsattningarna infér matchen.

| omkladningsrummet infér match

Ansla matchforutsattningarna (inte fler dn fyra) i omkladningsrummet. Lat spelarna beréatta hur de
ska genomféra dem genom att stalla fragor.

e  Skriv de fasta situationerna i en mapp och lat cirkulera i omkladningsrummet.

e Ge positiv feedback, individuellt antingen i samtalston mellan dig och spelaren eller infér hela

gruppen.

e  Strax innan match — lat spelarna férbereda sig individuellt.

Under match

e  Ha ett lugnt forhaliningssatt och tank pa ditt kroppssprak samt minspel.

e Observera det egna lagets arbetssatt och forutsattningar infér matchen.

e  Geinga instruktioner under pagaende spel. Kalla istallet till dig spelare. Spelarna dger matchen.
e  Bertm inte bara lyckade utféranden utan aven goda anstrangningar och forsok.

I halvlek

e Lat spelarna fa ett par minuter att samla sig och reflektera.

e  Visa pa de punkter som géllde infor matchen — hur fungerade de? Lat spelarna reflektera.

e Om nagot maste korrigeras i det egna arbetssattet utdéver matchpunkterna, sa gor det tillsammans
med spelarna, men det bor inte vara mer dn nagon enstaka del.

e Avslutningsvis ge spelarna en eller ett par minuter for enskild koncentration.




9.7 KUNSKAPSMAL FOR ALDERSKATEGORIN

Lagspel

ANFALLSSPEL OCH FORSVARSSPEL

Alla spelare i laget deltar i anfallsspelet genom att vara spelbara. | forsvarsspelet visar spelarna
delaktighet genom att samla ihop laget pa forsvarssida.

SKAPA SPELYTOR

| anfallsspelet gor laget spelytorna stora genom spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup. Genom
avledande rorelser kan spelarna skapa spelyta at sig sjalva.

KONTROLLERAT ANFALLSSPEL

Lag risk i passningsspelet och formaga att spela upp bollen fran utgangsytan via spelyta 1 och 2 till spelyta
3 och avslut.

DJUPLEDSSPEL

Laget stravar efter att framst spela bollen framat i djupled. Laget flyttar fram efter djupledspass och
forsoker skapa numeréara 6verlagen. Spelvandningar med hjalp av understdod till bollhallaren ar viktiga
moment for att skapa speldjup framat.

PASSNINGSINRIKTAT ANFALLSSPEL

Lagets passningsspel ska kannetecknas av lag risk och av en variation av korta och langa passningar framst
efter marken.

AVSLUT AV ANFALLEN

Laget anvander ett kombinationsinriktat anfallsspel med anfallsvapnen: utmana, finta och dribbla samt
vaggspel och 6verlappning for att komma till avslut. Anfallen avslutas genom att skjuta med precision.

OMSTALLNINGAR

Nar laget vinner eller férlorar bollen innebar detta en snabb omstallning for hela laget fran anfall till
forsvar eller fran forsvar till anfall.

BOLLORIENTERAT FORSVARSSPEL




Bollens position bestammer lagets positioner i forsvarsspelet. Arbetssattet ar positionsforsvar. Laget
anvander de kollektiva forsvarsmetoderna: éverflyttning, centrering och uppflyttning, retirering. Laget
stavar efter korta avstand mellan och inom lagdelarna.

PRESS

Laget satter press pa motstandarnas bollhallare for att vinna tillbaka bollen eller blockera motstandarnas
passningsvagar i djupled. Ovriga spelare ticker ytor och passningsvagar.

Individuellt spel

SPELFORSTAELSE

Spelarna orienterar sig hela tiden, genom att vrida pa huvudet sa att de kan uppfatta spelet och se var
bollen, spelarna och de lediga spelytorna finns.

OMSTALLNINGAR

Spelarna forstar att stalla om till anfallsspel och forsvarsspel nér laget vinner respektive férlorar bollen.

SPELBARHET

Spelarna soker upp lediga ytor och ser till att vara spelbara, att det finns en 6ppen passningslinje for
bollhallaren.

RATTVAND

Spelarna stravar efter att alltid vara rattvanda eller halvt rattvanda.

MOTTAGNING

Spelarna ska vara medvetna om vad det vill géra med bollen innan de tar emot passningen. Strava efter
att kontrollera bollen pa forsta tillslaget bort fran press och till 6ppen yta.

PASSNINGAR

Spelarna ska strava efter att spela bollen med Iag risk framat efter marken. Spelarna ska klara av att spela
ett snabbt och noggrant passningsspel med harda passningar.

DRIVA BOLL

Nér spelarna har fri yta framfor sig ska de forsta maojligheten att utnyttja denna genom att driva den
framat.

EN MOT EN SITUATIONER




| en mot en situationer ska spelarna vara beslutsamma och utmana, finta och dribbla forbi forsvararna. |
forsvarsspelet ska spelarna snabbt komma pa férsvarssida om motstandarna for att pressa eller tacka och
om mojligt dven bryta framfor sin motstandare. | duellspelet ska spelarna agera beslutsamt for att vinna
boll.

AVSLUT

Nar mojlighet finns ska anfallen avslutas snabbt och beslutsamt. Skott ska kunna tas med bada fotterna.

OVRIGA FARDIGHETER

Att utifran sin position kunna dribbla sin spelare fér att komma ur tranga situationer.

e  Att ha ett rent tillslag pa boll.

e Attt under press kunna tacka boll och halla ifran sig motstandaren.

e Att kunna viardera med vilken hastighet férsvarsinsatsen/pressen ska sattas in.

e Att forsta vardet av att under alla forhallanden gora sitt basta och ha en “vinnarattityd”.
e  Att ha férmaga att inordna sig i ett kollektivt forsvarsspel som t.ex. positionsforsvar.

e  Att klara av att erdvra boll genom tacklingar, skuldra/glidtackling.
e  Kunna fotbollstermer.
e Attt borja bli medveten om att den egna insatsen ar avgérande for individuella utvecklingen.

e Att orienteringsférmagan ska vara automatiserad.

10. ELITFORBEREDANDE - TRANA OCH PRESTERA 15/16-19 AR

10.1 BESKRIVNING AV ALDERSSPANNET

| mitten av detta aldersspann bérjar manga av spelarna bli medvetna och identifiera sig som
fotbollsspelare med en ambition att géra fotbollen till sitt yrke. Spelarnas intensitet och ambition i
utdvandet ar pa hog niva men de brister fortfarande i erfarenhet och formaga néar det géller 6verblick och
helhetssyn pa spelet. | denna alder intrader en klar 6kning av inlarningsberedskapen och
uppfattningsférmagan vilket ocksa ger en storre kanslighet fér enskilda problemstallningar och en battre

forstaelse for lagets betydelse.




Denna avslutande del koncentreras kring att vara elitférberedande. Det innebér att spelarna maste tréna
pa att mota de villkor som stélls pa dem som elitseniorer. Kravbilden pa traning och match ska efterlikna
den som sker pa A-lagsniva. Kraven pa att spelaren tar ansvar for sin egen utveckling och identifierar sig
som fotbollsspelare 6kar. For att spelarnas motivation ska hallas pa en hog niva sa ska de erbjudas en

prestationsorienterad miljo, som ger dem en mdjlighet till optimal langsiktig utveckling.

En prestationsorienterad miljo innebar att fokus riktas mot spelarnas och lagets utveckling, att bli battre
som spelare och lag ar viktigare an att kortsiktigt vinna matcher. Att vinna och att utveckla viljan att vinna
ska varken vara underkommunicerad eller satt pa undantag i en prestationsorienterad milj6. Det &r
tvartom sa att férmagan att leverera resultat oftare kommer att vara pa optimal niva i en miljé dar lagets

och den egna prestationen ar i fokus.

10.2 RIKTLINJER OCH PRINCIPER

Lagorganisation

| dldrarna 15/16-19 ar organiserar vi oss i anfallsspel mot ett etablerat forsvar i formationen 4-3-3, dar de
tre mittfaltarna kan ha ett inbordes forhallande 1:2 eller 2:1. | det etablerade forsvarsspelet ska laget

formera sig 4-3-3 alternativt 4-4-2 det vill sdga yttrarna ta djup och bildar en rak mittfaltslinje.

Truppstorlek, ledare och lagtillhérighet

Spelartruppens storlek ar beroende av A-truppens, men generellt ska trupperna 16-19 ar besta av cirka 20

spelare plus 2 malvakter per trupp.

Ledargruppen for dessa lag bestar av 1 lagledare, 2 tranare samt tillgang till 1 gemensam malvaktstranare

och sjukgymnast via Capio Globen.
Skola

Var ambition ar att s manga som mojligt av vara spelare dven gar pa ett NIU Gymnasium. Malet med

skolsamarbetet ar att fa extra traningstid med utbildade instruktérer som har en helhetssyn pa spelarnas




belastning och behov. Skolan ansvarar for den teoretiska utbildningen i amnet specialidrott, dar bland
annat tréningslara, ledarskap, idrottspsykologi och information om dopning ingar.

Traningsmangd

En vanlig vecka for 15/16 till 19 ska under sdsong innehalla fyra tréningstillfallen plus match. Varje spelare
bor ha en till tva traningsfria dagar per vecka.

Individuell traning

Den individuella traning som bedrivs ar kopplad till spelarens allméanna fotbollsniva och

forbattringsomraden.
Utvecklings- och malsamtal

Utgangspunkten ar att spelare satter individuella beteende- och utvecklingsmal som sedan bearbetas
under sasongen med trdanare och andra berdrda ledare runt laget. Utvecklingssamtal sker enligt en av
foreningen framtagen mall minst tva ganger per ar, generellt utan forédldrarnas narvaro.

Utvecklingssamtalen dokumenteras och behandlas konfidentiellt.
Matchning

| 15/16-19 ars-lagen har inte krav pa lika speltid for alla, dock boér samtliga spelare dven har fa matchtid.
Antalet matcher for enskilda spelare bor vara ca 30 under en sdasong. Antalet matcher for lagen bor vara

ca 50 per sasong.

| denna alderskategori 6kar matchens betydelse och betydelsen av att vinna. Darmed kommer veckans
traningar att ha en pulsering som gor det majligt for spelarna att komma sa bra forberedda som mojligt
till matchen. Traningsveckan kan innehalla en langsiktig utbildningsplan men dven en taktisk traning infor

kommande match under forutsattning att man kanner till hur motstandarna spelar.
Matchen

| denna alderskategori tillfors ett resultatmal. Malet med ett resultatkrav ar att vdnja spelarna vid pressen
att vinna varje match, vilket ar det krav som stélls pa elitniva.
Uppflyttning

| 15/16-19 ars lagen tranar och matchar spelarna dar féreningen anser det lampligast fér spelarnas
utveckling. Det kan vara saval permanent som tillfalligt. Spelarna i denna alderskategori kan tillfalligt eller

permanent flyttas upp mellan aldersgrupperna och till A-lagstraning.




Ledighet

All ledighet ska godkénnas av respektive lagansvarig. Vid langre ledighet finns ingen garanti for att aterga

till laget.
Vardegrund

Enskede IK verkar for ett socialt och etiskt ansvarstagande. Vi arbetar aktivt fér en positiv fotbollskultur
genom vara ledord: Mangfald och jamlikhet, laganda och kamratskap, respekt och fair-play, utveckling
och lust att lara. Det aligger ledare och trénare i Enskede IK att diskutera och se till att spelarna foljer

denna vardegrund.
Kommunikation

Verksamheten kommuniceras genom den officiella hemsidan och lagens hemsidor. Dessutom halls ett

fordldramote per ar och lag som leds av spelforms- och lagansvarig.
Utvardering

Lagens tranare ska en gang i halvaret fylla i en av foreningen framtagen utvarderingsmall som anvands vid

ett samtal med spelformsansvarig.

10.3 SPELETS OLIKA SKEDEN

Omraden Specifikation

Etablerat anfallsspel Lag risk i passningsspelet och talamod dér
nycklarna ar understéd, spelbarhet, spel pa
markerad spelare. Passningsspelet dkar
successivt i risktagande ju langre upp planen vi
avancerar for i att i avslutande tredjedel ofta
spela hogriskpassningar. Utveckling av
anfallsspelet, individuellt och kollektivt
(spelbarhet, spelavstand, spelbredd och
speldjup). Passningsspel med fokus pa tillslag
och mottagning. Forbattring och utveckling av

de individuella och kollektiva rollerna i Enskede




Omstallning forsvarsspel

Etablerat forsvarsspel (positionsforsvar)

Omstéllning anfallsspel

Fasta situationer

IK: s arbetssatt. Forbattring av formagan att
lyckas i en-mot-en situationer.

Direkt atererovring dar vi forsoker férhindra
motstandarna att spela bollen framat samt att
”stdnga” motstandarnas passningslinjer. Vid
dalig press ska vi skydda ytor bakom och nér det
egna laget ar oorganiserat ska laget retirera,
fordroja och centrera. Forbattring av formagan
att lyckas i en-mot-en situationer.

Halla laget kompakt, uppflyttning, dverflyttning
och centrering. Press mot bollhallare och strava
efter att skapa numerara 6verlagen. Vid bra
press, prioriteras ytan framfor och
passningslinjerna ”stangs” av. Vid dalig press
var beredd att tacka ytan bakom. Se till att
vinna alla narkamper ha en vinnarattityd.
Omstéllning till anfallsspel kan antingen vara att
balansera laget till den ursprungliga
organisationen eller att utnyttja motstandarnas
obalans och kontra. Det kan ske genom att till
exempel driva bollen pa fri yta eller spela
snabbt framat. Men ocksa att spela en kort
passning sa att en kontrollerad kontring kan
ske.

Sa liten ordinarie traningstid som maijligt ska
dgnas at att praktiskt trdna fasta situationer,
daremot ska dessa vara val planerade och

kommunicerade till spelarna.

Det centrala i en match ar hur spelarna som lag |6ser olika situationer. Det basta larandet uppstar nar

traningen ar sa matchlik som maojligt. Som trénare bor du darfor strava efter att trana med malet att




larandet blir optimalt och att helhetsprestationen blir sa bra som mojligt. For att na dit ar det bra att utga

fran spelets idé:

Forsvarsspel

Omstallning

Atererovring av Forhindra
bollen speluppbyggnad

Forhindra och
radda avslut

TEKNIKOVNINGAR

Mottagningar (felvand, halvt rattvand) — Vandningar (utan motstandare och med markerande
motstandare) — Passningsspel (utsida, vrist, bredsida, langt och kort) — Skott (vrist, volley) — Nicka

(anfall/nickpass/avslut, férsvar/nickpass/ta bort) — Pressa— Markera — Tacka (bryta, tackla).
SPELFORSTAELSEOVNINGAR

Spelbarhet, Spelavstand, Spelbredd, Speldjup — Uppflyttning — Spelvandning — Djupledsspel —
Anfallsvapen (utmana, finta, dribbla, vaggspel, djupledsspel, éverlappning, avledande rorelse) —

Forsvarssida, Press, Markering, Tackning — Férsvarsvapen (6verflyttning, centrering, uppflyttning,

retirering).
FYSISK FOTBOLLSTRANING

Koordination — Rérlighet — Styrka — Fotbollssnabbhet Aerob uthallighet




Arbetssatt 15/16-19 ar

m Anfallsspel mot organiserat forsvar m Omstallning till forsvar = Férsvarsspel = Omstallning till anfall

Spelarutbildning 15/16-19 ar

m Spelforstaelse = Teknik, isolerad = Teknik, funktionell = Fysik




10.4 MALVAKTSTRANING

Omraden Specifikation

Etablerat anfallsspel Traning ska helst genomféras med motstandare i 6vningarna. Grepp- och
Omstéllning boxteknik.

forsvarsspel Positionsspel. Taktisk traning, samarbete med utespelare samt

Etablerat forsvarsspel  kommunikation och arbetsférdelning.
Omstéllning

anfallsspel

Fasta situationer

Match

10.5 FYSISK FOTBOLLSTRANING

Fortsatt utveckling av de fysiska kapaciteterna, till storsta delen ”pa planen”. Traning genomfors saledes
primart med boll, lagkamrater och motstandare. Alla sa kallade fysiska férmagor sasom, styrka, rorlighet,

snabbhet, koordination och uthallighet trédnas regelbundet varje vecka genom hela sdsongen.

Utgangspunkten ar att alla fysiska kvaliteter delvis kan trénas i spelformer (fran 11 mot 11 till en mot en).
Genom att andra spelytan, antalet spelare, arbetstid och vilotid kan spelet bli primart styrke-, snabbhets-
eller uthallighetsbetonat. Stor fokus ligger pa att 6ka den maximala explosiviteten i fotbollsmoment med

syfte att hoja speltempot.

Till en del kan fotbollskvaliteter ocksa tranas isolerat. Det gar till exempel att ha videogenomgangar med
syfte att 6ka forstaelsen for hur vi vill spela. Fysiska kvaliteter tranas primart sa fotbollslikt som majligt
men trdnas ocksa delvis isolerat. Graden av isolering kan stracka sig hela vagen till traning utanfor planen
och utan beslutsfattande. Detta genomfors lagintensivt men regelbundet, varje vecka genom hela

sasongen.

Den Okade kontrollen i ndgot mer isolerade moment jamfért med speltraning maojliggor en enklare
beddmning av traningsimpulsen. Pa sa satt kan man béattre avgéra om en spelare fatt en tillracklig

belastning inom en viss kapacitet, ndgot som dr mer komplicerat vid fria spelformer. Individuella




skillnader avgor vilka delar i den fysiska form&gan som en spelare bor fokusera extra pa. Aven match- och
traningsschema kan paverka detta. | den aktuella aldern blir det exempelvis vanligt med spel i B-laget och
traning med A-laget for vissa spelare. Om en spelare har tva matcher per vecka under en period minskas
troligen spelarens fysiologiska behov av att spela ”stort spel” dven pa traning. Istallet blir det da under
traning viktigt att spelaren ser till att 6verbelasta fysiska delkapaciteter som ar generellt svarare, men lika

viktiga for langsiktig utveckling, att trana under ”stort spel” (match).

Aterhamtning och kroppslig avslappning ar en del av traningen. Det géller bade i ett kort och langt
perspektiv — dels under en match eller en traning, men ocksa nar en sdsong ska disponeras for att undvika

skador eller oplanerade perioder av for hard traning sa kallad nedtraning.

Uthallighetstraning

Uthallighetstraningen bedrivs primart i form av olika spel. Smalagsspel (spel upp till 3 mot 3 + malvakter),
spel fran 4 mot 4 + mv:er till 6 mot 6 + mv:er samt spel frdn 7 mot 7 + mv:er till 11 mot 11 och
periodiseras 6ver hela sdsongen med syfte att utveckla olika delar av den fotbollsspecifika uthalligheten. |
smalagsspel handlar det om att utveckla aterhamtningsférmagan mellan sina fotbollsaktioner. | stérre

spel ar det primért formagan att bibehalla aterhdmtningen langre i matcherna som tranas.

Genom korta, delvis mer isolerade explosiva fotbollsmoment och aktioner utan full aterhamtning, tranas
formagan att upprepa hogintensiva aktioner under utmattning. | sin enklaste form, skulle det kunna
innebdra 1 mot 1 i korta maximala I6pningar (sprints) dar den hégintensiva aktionen féljs av en begransad

aterhamtning.

Styrka

Styrketraning i denna alderskategori sker med den egna kroppsvikten (pa och utanfér planen). Syftet ar
att 6ka olika delar av formagan att utveckla kraft. En viss 6kning av muskelmassan ar ocksa under fokus
med syfte att ge strukturellt stod for utsatta kroppsliga omraden. Sa gott som uteslutande anvands
flerledsévningar. Traningen sker bade bilateralt (pa tva ben) och unilateralt (pa ett ben). Spelare kommer
att behova fokusera olika mycket pa olika delar. Da slutmalet med styrketraningen ar att spelaren ska

kunna anvanda styrkan i ett fotbollssammanhang genomfors delar av styrketrdningen i olika typer av




spelformer och delar av traningen genomfors isolerat men dnda pa planen. Ett exempel &r nar mer
isolerad styrketraning (t.ex. en kndboj) kombineras med fotbollsspecifika aktioner (t.ex. ett upphopp med
nick). Denna typ av traning kan ocksa utforas med hog grad av beslutsfattning samt i rollspecifika och
positionsspecifika sammanhang. Explosiviteten tranas ocksad genom periodisering av 1 mot 1 spel med full
aterhdmtning samt riktningsforandringsbanor med skarpa vinklar. Genom att exempelvis manipulera

sprintstrackor och vinklar kan man pa ett relativt kontrollerat satt genomféra en progression over tid.

Snabbhet

Snabbhet delas in i reaktions- och [6psnabbhet dar [6psnabbhet ar att ta sig fran en punkt till en annan.
Snabbheten trénas dels genom isolerade styrkedvningar (t.ex. explosiva utfall i svanghjulsmaskin) samt i
isolerade snabbhetsévningar (t.ex. stegar och hdckar) men ocksa i mer komplexa situationer sa som 1 mot
1 I6pningar (sprints) eller positionsspecifika lI6pningar utifran roller pa planen. De delar av traningen som
huvudsakligen fokuserar pa att forbattra den maximala snabbheten eller accelerationsférmagan

genomfors i borjan av traningen eftersom spelarna da dr mer utvilade.

Rorlighet

Vid tillvaxtspurten stalls extra stora krav pa att trana rorlighet. Bade dynamisk rérlighetstraning samt
strechning efter traningen genomfoérs regelbundet. Principiellt skiljer sig traning for forbattrad rérlighet
inte fran ovrig traning. Kontinuerlig traning av vixlande hog och lag intensitet genomfoérs regelbundet

genom hela sdsongen.

Skadeforebyggande traning

All traning syftar till att vara skadeférebyggande. Da det inom fotbollen ar hog risk for vissa specifika
skador genomfors ocksa specifika 6vningar som syftar till att minska risken for en hogriskskada. Stor
betydelse laggs har vid traningsprotokoll som baserar sig pa evidens och har relevans fér fotbollsspelare.
Ett exempel kan vara excentrisk traning for hamstrings. Infor varje traning och match genomfoérs dynamisk

strech, kndkontrollsdvningar, lattare styrkeévningar samt sprints och sprints med riktningsforandringar.




Delar av 6vningarna utgar fran ett program framtaget av FIFA som syftar till att forbereda kroppen for

traning och minska risken fér skador vanliga inom fotboll.
Exempel pa den fysiska tréaning som bedrivs ar:

e Snabbhet: alla delar av snabbhet. Isolerade sprints, 1 mot 1 situationer, spelmoment med korta
arbetstider och full eller néistan full Gterhdmtning.

e Aerob trdning: stérre eller mindre spel, eller isolerade moment, med medel eller h6g belastning pa
det aeroba energisystemet och dess komponenter.

o Explosiv styrka: moment som innehdller stor intensitet av accelerationer och decelerationer.
Primdrt mindre spel eller 6vningar som 6verhuvudtaget uttrycks av ringa “belastning” och h6g

eller relativt hég hastighet.

10.6 COACHNINGHIJULET - LEDARSKAP | SAMBAND MED MATCH

Matchningen praglas av en langsiktig prestationsutveckling och forberedelser for A- lagsfotboll. Laget och

spelarna ska fortsatt utveckla en stark motivation att vinna.

Efter
slutsignalen

Under

match och i 18 IEl

halviek efter match

Sista tran
efter match




Efter slutsignalen

Tank pa att det du sager efter slutsignalen ar viktigt for gruppens fortsatta utveckling och infor nasta

match.

Direkt efter slutsignalen, oavsett vad som hant, skapa en kort kontakt med spelarna men avge inget

impulsivt omdéme.
Om nagon behdver stodd, trost och positiv feedback, ge det individuellt men bara helt kort.

| omkladningsrummet innan spelarna duschat gor en kort sammanfattning av matchen. Inled med att
lata spelarna reflektera 6ver hur val vi lyckats med férutsattningarna infor matchen. Ge dérefter din
bild av prestationen och avsluta med att ge en sammanfattning av spelarnas och din uppfattning.

Om det &r dags for en skriftlig utvardering fran spelarna. Paminn dem om att Iamna in den vid nasta

traning.

Forsta traningen efter match

Samla spelarna i lugn och ro, gdrna i omkladningsrummet, fér en matchgenomgang (max 15 min). Lat
spelarna reflektera och aterkoppla till forutsattningarna infor matchen, garna i grupper till exempel

lagdelar. Vad var bra? Vad kan goéras battre?

Individuell aterkoppling med nagon eller nagra spelare kan ges under eller efter traningen. Viktigt att

spelaren far reflektera 6ver sina insatser (videoklipp).

Informera om dagens traning och hur veckans traning i stora drag ar planerad. Planering av veckan
kan pdverkas av den senaste och den kommande matchen utan att ge avkall pa det egna

arbetssdttet.

Sista trdningen infor match

Kort tillbakablick pa den gangna traningsveckan kopplat till den kommande matchen.

Meddela laguppstallningen om detta inte gjorts tidigare. Det ar en fordel om laget kallats tidigt i
veckan, det hjalper spelarna att ta ansvar for laget.
Ge den grundldaggande taktiska inriktningen och strategin infér den kommande matchen.

Om mojligt kort presentation av ndsta motstandare. Sa kan vi vinna!




Samling matchdag

e Matchférutsattningarna repeteras kort (5 min). Skriv ner de punkter i rubrikform som galler (inte fler

an fyra) och ansla vid samlingen.
e  Skriv de fasta situationerna i en mapp och Iat cirkulera.

¢ Dukan vilja att ge nagon instruktion individuellt antingen i samtalston mellan dig och spelaren eller

infor hela gruppen.
e Strax innan match — |3t spelarna forbereda sig individuellt.
Under match
e Hall dig lugn och se matchen sa objektivt som maijligt.

e Agnade férsta 10 minuterna till att analysera motstdndarnas arbetssitt och organisation.
e  Koncentrera dig darefter pa det egna lagets uppgifter och arbetssatt och forutsattningarna infor

matchen.
e Instruera inte under pagaende spel, kalla istéllet till dig spelare. Spelarna dger matchen.

e Berdm inte bara lyckade utféranden utan dven goda anstrangningar och forsok.

10.7 OVRIG UTBILDNING

Malsamtal, feedback och utveckling av individuella program. Professionaliteten 6kar ocksa markant under
perioden. Fotbollsspelaren utbildas inte bara i teknik och taktik, &ven andra delar vags in, exempelvis

nutrition, psykologi, aterhamtning, skadeprevention, medietraning, dopning eller livsstilsfaktorer.

10.8 KUNSKAPSMAL FOR ALDERSKATEGORIN

Nu ska spelarna ha kunskaper om vad som kravs for den specifika positionen sett utifran ett
elitperspektiv. Kravbilden 6kar och spelarna ska ha kunskap om vad som kravs for att na eliten. Detta
géller inte minst forberedelser for traning och match, till exempel avseende kost, vatska, somn, vila och

stresshantering. Spelarna ska ocksa helt forsta att framgangen till stor del beror pa den egna insatsen




inom alla omraden och ha formaga att sjalv reflektera 6ver sin insats. Malet ar att spelarna ska ha lika stor

kunskapsbas som spelare pa elitniva.

10.9 POSITIONSSPECIFIKT ARBETSSATT OCH AKTIONER

| Enskede IK: s valda arbetssatt, organisation och utgangspositioner har spelarna i de olika positionerna

vissa specifika uppgifter. Har nedan beskrivs nagra exempel.

FORSVARSSPEL

MITTBACKARNR 3 OCH 4

Behall defensiv balans utifran ett positionsforsvar med prioriteringen:
1) boll

2) medspelare

3) motstandare

Centrering:
Prioritera tackning av den centrala ytan. Centreringen styrs av backlinjens position i planens langdriktning,

dar centreringen 6kar ju ndrmare eget mal mittbackarna befinner sig.

Skydda den centrala ytan for att:
1) fa centrala forwards att I6pa bort fran mal.
2) tacka och blockera djupledspassningar mellan mittbackarna.

Ju farre forflyttningar for mittbackarna, desto battre.

Uppflyttning
Mellan lagdelar:
Samverka med mittfaltet for att minska ytan mellan backlinje och mittfaltslinje. Mittbackarna styr

uppflyttningen for bada lagdelarna.




Inom lagdel:
Mittbackarna ska halla en rak linje snett innanfor och bakom ytterbacken nar denne pressar.
Mittbackarna haller linjen genom att titta pa varandra. Syftet ar att inte erbjuda motstandaren nagon yta

och att kunna anvanda offside som ett férsvarsvapen.

Aterskapa defensiv balans/organisation (individuellt)
Som pressande mittback ar det valdigt viktigt att snabbt aterga och halla linjen nar bollen spelas vidare.
De forsta tva, tre stegen och fotarbetet nar spelaren ska aterga till sin mittbackskollega och halla linjen &r

avgorande for att hinna med i forflyttningen.

Hitta markering

Har tar mittbackarna dven hansyn till motstandarna, men fortfarande med prioriteringen:
1) boll (forflyttning i riktning mot bollen)

2) medspelare (forflyttning i forhallande till medspelare for att tacka och ev. ge understod)

3) motstandare (folj motstandare nar denne blir ett hot i den egna zonen)

Mittbacken andrar prioriteringen fran medspelare till motstandare i det 6gonblick bollhallaren kan passa
till en spelare i den egna zonen (i luckorna mellan mittbacken och de narmsta backkollegorna). Om ingen

spelare i den egna zonen finns prioriteras fortsatt medspelare.

Mittbacken ska vrida kroppen sa att hen ser boll, medspelare, motstandare, och luckan till
mittbackskollegan samtidigt. For att daven se luckan mellan sig sjalv och narmsta ytterback maste

mittbacken vrida pa huvudet.

FORSVARSSPEL

YTTERBACKAR NR 2 OCH 5

Behall defensiv balans/organisation

Behall defensiv balans utifran ett positionsférsvar med prioriteringen:
1) boll

2) medspelare

3) motspelare




Overflyttning

Avstandet mellan ytterback och mittback kan vara nagot langre an mellan mittbackarna.

Avstandet i sidled for en ytterback ar uppdelad i tva delar:

1) Det inre avstandet i forhallande till narmsta mittback

2) Det yttre avstandet i forhallande till motstandaren utanfor sig

Ytterbacken ska prioritera ytorna med hansyn till bollhallarens position. Om bollhallaren ar i ytterzon bor
ytan mellan ytterbacken och sidlinjen prioriteras. Ar bollhallaren daremot central bér ytan mellan

mittback och ytterback prioriteras.

Avstandet i 6verflyttningen for ytterback pa icke bollsida ska generellt inte ga langre an till bortre

malomradeslinjen och bor inte passera bortre stolpen. Vid akuta fall kan naturligtvis undantag ske.

Uppflyttning
Mellan lagdelar:
Samverka med mittfaltet: minska spelytan mellan backlinje och mittfdlt genom att antingen flytta upp

eller om mittfaltet tagit djup sta kvar och anpassa avstandet till mittfaltslinjen.

Inom lagdel:
Mittbackarna styr linjen. Ytterbackarna orienterar sig for att hitta balansen. Det géller dven nar backlinjen

flyttar upp eller nar de haller linjen i forhallande till mittfaltet.

Aterskapa defensiv balans/organisation (individuellt)

Se mittback.

Hitta din markering

Se mittback.

Forsvar mot bollhallare

En mot en i ytterzonerna innebar en mindre risk an en mot en centralt.




1) Stillastaende bollhallare — maximal [6pning for att komma fram nar bollhallaren tar emot bollen. Korta
av steglangden de sista meterna och 6ka samtidigt frekvensen i fotarbetet. Vanta in forsta tillslag och bryt
darefter.

2) Bollhallaren har kontroll och fart — Stanna mer &n en meter ifran och fa upp lite egen fart med malet att
fa honom att sakta ner. Ett annat forsvarsvapen éar att finta brytforsok for att fa motstandaren att stanna
upp.

3) Stillastaende bollhallare, dar ytterback inte har maéjlighet att hinna fram samtidigt som bollen — Minska
avstandet under en meter. Anfallarens snabbhet och den férsvarandes snabbhet kommer att paverka

pressavstandet.

ANFALLSSPEL
DEFENSIV MITTFALTARE NR 6 - 8

Soka information

Diagonal positionering
De defensiva mittfaltarna bor, i s hog utstrackning som mojligt, positionera sig diagonalt till bade

bollhallaren och spelarna i lagdelen framfor.

Kroppsposition
Inta en halvvand kroppsposition mot bollhallaren for att se sa mycket av planen som méjligt, bade nar
bollen dr bakom hos mittback och pa kanten hos ytterback. Titta efter bollen med periferiseendet.

Fokusera pa att ta in 6vrig information.

Vrid pd huvudet
Orientera 360 grader (120 grader tillater periferiseendet). Orientera dig bade mot den 6ppna sidan dit du
ar vand, men dven mot den blinda sidan bakom dig, dit du maste vrida pa huvudet for att se. Slutligen

orientera dig innan du spelar bollen vidare.




Férsék se hela planen
Om du inte vet hur det ser ut bakom dig i eller i narheten av eget straffomrade, ta det sdkra fore det

osakra och spela bollen vidare med direktspel (ett tillslag).

Vad ska man titta pa? Prioriteringsordning:
1) Bollhallare

2) Ytor

3) Lagkamrater

4) Motstandare

Kroppsposition dr viktigt, men de bdsta
spelarna vrider mer pé huvudet och stér

inte alltid halvt réttvdnda med kroppen.

Behall offensiv balans/organisation

Spelavstand - medspelare
Som medspelare ska de defensiva mittfaltarna, utdver att gora sig spelbara, samtidigt dven ha ett bra
spelavstand till bollhallaren. Ett bra spelavstand ar situationsanpassat, det varierar med andra ord fran

situation till situation.

Spelbarhet — skapa yta

I anfallsspel:

De defensiva mittfaltarna bor positionera sig i ytorna mellan eller bakom motstandarnas mittfaltsspelare
och inne i deras lagdelslinje pa sa satt kan de skapa yta at medspelare. De ska ocksa vara aktiva och gora

sig spelbara i den centrala korridoren mellan motstandarna. Visa med skiss.




| férsvarsspel:
En av de defensiva mittfaltarna bor samarbeta med mittbackarna mot motstandarnas forward. Den

framsta uppgiften for denne blir da att blockera passningslinjen till motstandarnas forward.

Spelbarhet i central korridor
Den defensiva mittfaltaren bor positionera sig bakom motstandarna for att locka dem till sig och pa sa

satt skapa ytan utanfér den omedelbara ytan han befinner sig i.

Nar mittfaltaren har positionerat sig i den ytan ar det viktigt att han ar aktiv: ta ett steg at sidan och bli

spelbar i det 6gonblicket motstandarna tittat bort och mot boll.

Erbjud standigt andra passningslinjer jamfort med 6vriga medspelare.

Mittfaltaren ska undvika att ndrma sig en bollhallare som har yta framfor sig, utan istallet bibehalla sin
position, da risken finnas att ta motstandare mot bollhallaren Om den defensiva mittfaltaren anda moter
leder detta till:

1) Han gor det trangt for bollhallaren (mindre tid)

2) Laget tappar den offensiva balansen

3) Det blir svart att erbjuda spel pa tredje spelare

OFFENSIV INNERMITTFALTARE NR 10

Soka information

Se defensiv mittfaltare

Behall offensiv balans

Se defensiv mittfaltare

Spelbarhet
Spelbarhet mellan lagdelar
Spelbar bakom motstandarnas mittfalt. Att tanka pa:

1. Ivinkel




2. Var aktiv

SOk hela tiden luckor for att skapa en passningslinje utifran fragan; var kan jag fa bollen?

Djupledslopning

Djupledslépning in bakom motstandarnas backlinje for att skapa eller utnyttja obalans.

Vid bollhallare i diagonal positionering kan mittfaltaren 16pa in i ytan mellan mittback och ytterback for

att pa sa satt skapa obalans om ytterback véljer att folja [6pningen.

Vid positionering pa samma sida som bollhallaren kan mittfaltaren I6pa rakt ner i den inre korridoren,

framfor den forsta mittbacken, for att pa sa satt locka denne bort fran golden zone.

YTTERFORWARD/YTTERMITTFALTARE NR 7-11
ANFALL

TITTA EFTER INFORMATION

Diagonal position:

Om bollen ar i mitten eller pa motsatt sida behall spelbredd och diagonalt mot ndrmsta motstandare.

Om bollen ar i samma korridor, inta diagonal position antingen langs med sidlinjen eller s6k dig in i planen
och orientera dig centralt.

Visa med skiss

Om bollen &r i mitten eller pa motsatt sida underlattar detta orienteringen.

Om bollen dr i samma korridor (om yttern ar felvand), vrid kroppen inat plan och orientera dig centralt.

Sakra spelbredd
Det behdvs spelbredd i samma linje som backlinjen for att dra isar ytterbackarna och skapa obalans i

bredd (férstora luckan mellan ytterback och mittback).




Ytterback ar ofta inte i hdjd med motstandarnas backlinje och kan darfor inte utfora detta.

Minska spelbredd
Ju narmre motstandarens mal laget befinner sig, desto mer bor yttern minska sin spelbredd. Detta for att

kunna avsluta, passera pa sitt forsta tillslag, ha ett kortare inldggsavstand eller kunna utnyttja obalans i

backlinjen.
Optimal spelbredd behéver inte vara
detsamma som maximal spelbredd
SKAPA FORDEL

Djupledslopning

Inta position:

Forbered aktionen innan passningen spelas eller nar bollhallaren driver bollen. Orientera hur det ser ut
for den blivande bollhallaren och hur den narmsta motstandaren agerar. Yttern bor darefter bestamma

sig vilken yta han vill at.

Starta fran en diagonal position. Forsok att I6pa pa forsvararens blinda sida (dit han inte ser) eller [6p i
luckan mellan ytterback och mittback eller mellan mittbackarna, da detta skapar en osakerhet kring vem

som ansvarar for yttern.

Lépningen:

e LOp diagonalt for att ge tid at bollhallaren att sla passningen.

Lop mot den centrala ytan i straffomradet, den sa kallade golden zone (dar du kan géra mal)

Tempovaxla och riktningsférandra

o Anpassa timingen efter bollhadllarens mojligheter (han maste kanske ta en extra tillslag).




Spelbarhet
Backa diagonalt med halvt rattvand kroppsposition for att ta emot boll rattvand mot backlinjen, samt ta

ytterback ur position.

Spelbarhet for att passera: i linje eller ndgon meter framfor for att kunna passera med férsta tillslaget.

Nar du ar felvand: skydda boll och passa till rattvand.

AVSLUTA

Riktlinjer for att avsluta effektivt:

- Avsluta pa ett tillslag sa tidigt som mojligt (pa alla olika satt).
- Avsluta lagt (utom vid vissa 1 mot 1-situationer med MV).

- Prioritera precision framfor kraft (dolj skottet).

CENTRAL FORWARD NR 9
ANFALL

TITTA EFTER INFORMATION
Diagonal position och kroppsposition
Den centrala forwarden bor positionera sig i sa hog utstrackning som mojligt diagonalt och pa blindsida

om mittbackarna och till bollhallaren for att:

- Se hur det ser ut foér bollhallaren.
- Forsvara for mittbackarna genom att placera dig sa att de inte samtidigt kan se dig (blindsida) och
bollen/bollhallaren.

- Kunna flytta bollen framat eller avsluta pa forsta tillslaget.

Inta en halvt rattvand kroppsposition mot bollhallaren for att se hur motstandarna forsvarar.

Inta en felvdand kroppsposition for att kunna skydda boll. Om felvand: titta efter medspelare for att

fortsatta flytta bollen, helst pa forsta tillslaget.




Sakra speldjup
Det finns tva satt att trycka ner backlinjen for att skapa yta:
1) Genom att inta en offsideposition.

2) Genom att ta djupledsl6pning.

SKAPA FORDEL

Se ytterforward

AVSLUTA

Se ytterforward

10.10 DET SISTA STEGET

Nu ar det tidigt utvecklade spelare eller seniorfotbollsspelaren det handlar om. De spelare som gjort ett
bra grundldggande arbete, fran den ”aktiva starten” till nu, har sannolikt battre forutsattningar att komma
hit och fa en fortsatt utveckling. Hogintensiv traning och matchning ska leda till topprestationer och for
det kravs att forutsattningarna ar optimala. Har kommer kvalitativa traningsmetoder,
traningsanlaggningar, medicinsk- och idrottsvetenskaplig expertis in (ldkare, sjukgymnaster,
idrottspsykologer, fystranare med mera). Ar férutsattningarna optimala 6kar ocksa sannolikheten for att

spelarna presterar pa topp.

Nagra spelare erbjuds varje ar B—kontrakt i A truppen (enligt modellen nedan) for att sedan forsoka ta det
sista steget in i A-laget i Enskede IK. Ovriga spelare férsdker Enskede IK hjilpa vidare for att fortsitta spela
fotboll. Antingen i Enskede IK:s farmarlag Enskede FF eller ndgon annan férening som vi samarbetar med.
Spelarna som erbjuds B kontrakt kommer att tillhéra A-truppen. De ar utvalda som potentiella A-
lagsspelare och de ska tillsammans med spelare fran A—laget och J/U19 bilda stommen i B —laget.
Spelarna tranar med A-laget for att anpassa sig till seniorfotboll pa hég niva. B-kontraktsgruppens spelare
erbjuds kvalitativa traningar och traningsmetoder, de béasta traningsfaciliteterna som Enskede IK har att

erbjuda samt medicinsk- och idrottsvetenskaplig expertis.

En annan mojlig vag ar att spelarna lanas ut till andra féreningar som spelar pa lagre niva for att fa

utvecklas i en “skarpare” tavlingsmiljo pa seniorniva.




Det sista steget ar foreningens A-lag. Om utbildningsinsatserna féljt var utbildningsplan sa 6kar chanserna

att arligen flytta upp spelare till var A-trupp.

Det slutgiltiga malet fér Enskede IK ar att stodja och hjélpa spelare som har intresset och viljan att na
langt i fotboll. | den har fasen handlar det om att vinna matcher, serier och turneringar, och for nagra fa
att representera A-laget i Enskede IK och kanske ga vidare och spela pa hogsta nationella niva. Av
erfarenhet sa vet vi att det ar en lang process som kommer att paverkas av oerhort manga faktorer och
det ar fa som faktiskt klarar sig hela vdagen. Det betyder dock inte att det ska vara en trakig resa. | Enskede
IK skapar vi de basta mojligheterna som vara resurser tillater och vi tror att modellen vi arbetar efter ger
storsta sannolikhet till att lyckas efter den kunskap som finns idag. Vi &r stolta varje gang en spelare
lamnar Enskede IK for att spela fotboll pa en hogre niva, eller om de gar ut fran Enskede IP med ett leende

pa lapparna och beredda att mota livet pa eller utanfor planen.

A-lagstrupp 2+22 spelare

Varje ar flyttas ca 5 spelare fran 15/16-19 ars lagen upp till A-lagets spelartrupp, dar de erbjuds ett B-
kontrakt 6ver 1 ar. Malet ar att de da ska ta det sista utvecklingssteget. Efter 1 ar erbjuds nagra ett
fullvardigt A-kontrakt och de 6vriga erbjuds plats i farmarlaget Enskede FF eller i vara andra

samarbetsféreningar.

Spelare med A-kontrakt rekryteras da pa ett naturligt satt fran var egen verksamhet. Spelare med A-
kontrakt ska halla den niva och sdkerstélla att laget spelar i den serie som foreningen satt som mal. Vi har
som mal att ca 50% av spelare med A-kontrakt ska komma fran var egen ungdomsverksamhet och i

truppen totalt ca 75% (inklusive B-kontrakt).




A-kontrakt I B-kontrakt I

ca 19 spelare ca 5 spelare

Rotationstraning

15/16-19 ars lagen Enskede FF

Fystran , I.<OSt " Te!<n|k” Myv tran yslo .
naringslara specialtran rehabtran

Varje traningsgrupp bestar av tva tranare och en lagledare. Utéver det erbjuds traningstruppernai 15/16-
19 ars lagen extra support fran de fem stodfunktionerna ovan. Respektive stodfunktion bestar av externa

tranare, sjukgymnaster, ldkare, fysioterapeuter och kostradgivare.




11. SPELARUTBILDNINGSPLANENS 11 PUNKTER

Tranar- och ledarskapsfilosofi

Enskede IK lagger stor vikt vid att féreningen, tranare och ledare har en tranar— och
ledarfilosofi som stammer 6verens med spelarutbildningsplanen. Bland annat ar synsatt
pa manniskan, fotboll, ledarskap och inlarning centralt i de delar som vi prioriterar hos ledare i

Enskede.
Utvecklande miljo och prestationsorienterat klimat

Motivationsklimatet ar basen for att miljon ska vara optimal for utveckling och
prestation pa kort och lang sikt. Motivationsklimatet avgors av hur alla inblandade ser pa
kombinationen av prestation och resultat. Det basta motivationsklimatet ar da prestationen ar i

fokus, det vill sdga att det ar en trygg men utmanande miljo for inldrning och utveckling.

Det prestationsorienterade klimatet karakteriseras saledes av att utférandet ar mer i fokus an
resultatet. Exempelvis innebar det att alltid gora sitt basta och kdmpa oavsett situation. | en
resultatorientering ar det viktigare att jamfora sig med andra an att se till egen utveckling.
Exempelvis behover det inte vara viktigt att trana med kvalitet och mangd sa ldange man vinner
matcher eller gér manga mal. Det kan till och med vara atravart att visa att man inte kimpar pa
traning och anda kan prestera val i match. Det ger dock problem i exempelvis den sa viktiga
sjalvbestammande motivationen och &r inte nagot Enskede IK efterstrdvar. Just den
sjalvbestammande motivationen ar prioriterad och spelare behover fa en kdnsla av att deras
anstrangning ar viktigast, samt att de far lara sig genom att lyckas och bli utmanade pa den niva
de befinner sig. Ett val utvecklat motivationsklimat bygger bra miljoer med goda moéjligheter till
maximal utveckling och goda resultat pa lang sikt - paradoxalt nog jamnare och battre an i ett
resultatorienterat klimat. Det dar ndamligen en grov missuppfattning att prestationsorienterat
klimat inte skulle skapa sa kallade ”vinnarskallar” eller att det innebér att laget eller spelarna och

tranarna inte vill vinna matcher. Tvartom. Det smarta prestationsorienterade klimatet leder till




okad sannolikhet att vinna matcher och att skapa psykiskt stabila spelare som soker utmaningar.
Ett val utvecklat prestationsorienterat klimat ger positiva effekter pa alla lag oavsett niva eller

alder, men metoderna kan variera.

Utveckling genom fotbollslek och sjalvbestammande motivation

Sjalvbestammande motivation genom lekbetonad traning och fotbollsspel samt

medveten systematisk fotbollslek ar central i traningen. Lekbetonade och spontana
spelmoment ska darfor vara en betydande del av traningen. Det viktigaste ar att spelare
utvecklar passionen for fotboll. Det finns for stora potentiella negativa effekter om betoningen
av yttre motivation som att vinna matcher, spela for féraldrars och kompisars skull eller att

fokusera mest pa att vara battre dn andra far rada.

Ett annat viktigt argument ar att gora spelare mer sjalvmedvetna och drivna av att vilja se hur
langt de kan utvecklas. Pa sikt kommer de da sannolikt ocksa klara av den tuffare malmedvetna
traningen som ar nodvandig fran nagonstans kring 13-14 ars alder, men framforallt efter 15 ars
alder. Den sjalvbestammande motivationen som skapas i fotbollsleken som traningsmetod

kommer gora nytta for spelaren genom hela karriaren.

Spelarens egen reflektion och utvardering

Spelarens egen reflektion och analys behovs for att utveckla spelare optimalt. Det ar

viktigt for spelare att lara sig om spelet fotboll och hur de sjadlva arbetar med sin
medvetenhet och sjalvreglering. Dels har det betydelse for att forsta sig sjalv dels for att forsta
hur den egna utveckling ska ske. Av den anledningen behover spelaren lara sig eget ansvar med

skicklig handledning och i samband med det behovs ocksa sjalvbestimmande motivation.

Fardigheter som spelare har nytta av prioriteras under fotbollslek, traning och match. Det kan

exempelvis handla om att forsta hur man sjalv agerar i olika situationer fore, under och efter




traning och match. Att utvardera den egna insatsen genom egen reflektion med referens till
anstrangning, prestation och utveckling. Allt kopplat till prestation och forstaelse for

sjalvbestadmmande motivation och dess funktion.

Handledd inldarning och eget ansvar utvecklar spelforstaelse

Handledd inldrning (eng: enhanced guided discovery) ar en effektiv metod for inlarning i

fotboll som prioriterar det Enskede IK anser viktigast — spelférstaelse.

En spelare i Enskede ska ta ansvar 6ver sin egen inlarning, hitta egna losningar och ha basta
mojliga eget beslutsfattande pa och vid sidan av planen. Det sker genom att tranaren
uppmuntrar spelaren, ger feedback och genom att trana spelarens sjalvkannedom vid inlarning

av spelet fotboll.

Enskede IK vill stimulera spelarna individuellt sa langt som mojligt samt méta dem pa deras egen
niva oavsett kronologisk alder. Den biologiska aldern, kroppsbyggnaden, perceptions— och
kognitionsformagan, emotionella utvecklingen samt motivationsnivan hos varje spelare ar

avgorande for vart satt att utbilda spelare.

Malet ar att tranaren skapar situationer dar spelaren far ett eget ansvar och lara sig pa egen
hand med stod av trdanaren. Det sker genom val avvagd extern feedback, positiv feedback, inre
feedback och egen reflektion fran spelaren sjalv. Spelarens roll kan i vissa fall verka vara mer
passiv, men egentligen handlar det bara om en inldrningsmetod som bygger pa ett relativt
jamstallt samarbete mellan spelare och tranare. Larandet sker bast genom spelarens eget
utforskande och tranarens handledning, i motsats till instruktioner fran tranaren som spelaren

ska lara in och félja.




Lekbetonad traning skapar forstaelse for spelet

Lekbetonad traning eller medveten systematisk fotbollslek som traningsmetod, upp till
atminstone 12 ars alder, ger bade motoriska och kognitiva erfarenheter som ar extra

vardefulla for att utvecklas bade kort— och langsiktigt.

Eftersom spelforstaelse ar en mycket stor del av framgangen for seniorspelare sa prioriteras den
i Enskede IK. Genom fotbollslek i unga aldrar sa far barnet mojlighet att sjalv, genom klok

vagledning utforska mojligheter och begransningar i fotbollsspelet.

Den systematiska medvetna fotbollsleken ar det EIK efterstravar eftersom den ar svar att skapa
genom traditionell traning som ofta blir for organiserad, strukturerad, styrd och ensidig.
Fotbollsleken ar darfoér sannolikt den effektivaste metoden att skapa forstaelse for spelet fotboll.
Vi forsoker exempelvis skapa spontanitet, kreativitet, gladje och nyfikenhet under fotbollslek och
traning for att pa sikt ge tillracklig sjalvbestammande motivation hos spelaren. Det sker bast

genom enkla matchlika moment i traningen.

Aktiv i flera idrotter

Unga ska kunna vara aktiva i fler idrotter upp till en viss alder eftersom det kan bidra till

att skapa battre fotbollsspelare pa langre sikt. Eftersom fotboll kraver erfarenhet och
langvarig traning som oftast leder till topprestationen i 25-30 ars alder, anser vi att det racker att
specialisera sig pa en idrott runt cirka 15 ars alder. Dessutom tror vi att med den av EIK valda
modellen i traning, sa racker det att 6kning av specifik traning i fotboll paboérjas forst nar man ar
redo for det. Det innebar inte mindre tréning, men daremot att fokus i tréaningen ligger mer pa

forstaelse for spelet fotboll i tidigare aldrar.




Flera positiva miljoer starker fotbollsmiljon

Att ge barn och unga majlighet att ta del av olika positiva miljoer utvecklar deras

mojlighet att utvecklas i fotboll. Olika idrotter, skola eller andra miljéer ser olika ut med
olika sociala koder eller satt att umgas. Att ta del av dessa erfarenheter och utmaningar ar
framjande for utvecklingen aven i den positiva fotbollsmiljon. Vi tror att det bland annat leder till
att spelare utvecklar sina sociala egenskaper, relationer med bade unga och vuxna samt
dessutom ledaregenskaper. Sannolikheten 6kar ocksa att utveckla goda psykologiska fardigheter

i exempelvis stresshantering, sjalvkannedom eller férmaga att klara sig i olika miljoer.

Successiv nivagruppering

Forskning pekar relativt entydigt pa att framforallt tidig selektion inte ger battre

utveckling pa lang sikt. | Enskede arbetar vi darfor forst i alderskategorin 13-15 ar med
en successiv nivagruppering. Detta gar till pa sa satt att spelarna tillhor sin egen traningsgrupp
men har mojlighet att spela i ett selekterat lag och trdana med detta lag vid ett tillfalle i veckan

fran 13-14 ar, vid tva tillfallen fran 15 ars alder.

Det ar forst runt 13 ars alder som spelarna borjar forsta att det i forsta hand ar den egna
insatsen, kvaliteten pa traningen samt den egna formagan som paverkar utvecklingen och den
framtida prestationen. Darfor ar det extra viktigt att i dessa ar lagga grunden till en stark

sjalvbestammande motivation och passion som behdvs for en langsiktig satsning.

Okad trianingsmingd och specialisering pa en idrott

Barn och unga ska spela och leka mycket fotboll i unga ar, samt klara av 6kad

traning och matchning nar den fysiska, kognitiva, sociala och motoriska
mognaden visar det. Tidigt i karridren, upp till cirka 12 ar, ar fotbollslek och medveten
systematisk lek den viktigaste tranings- och inlarningsmetoden. Efter det ar traning med
inriktning pa spel viktigast och triningsmangden 6kar ofta kraftigt. Overgdngen ska ske pa ett

individuellt satt for att anpassas till varje spelares forutsattningar. Spelaren ska darfér sjalv vara




mer medveten om vad en 6kning av traningsmangd betyder for att undvika negativa effekter av
felaktiga forsok att specialisera barn. Forst nar spelaren ar medveten om for- och nackdelar i att

fokusera fullt ut pa en idrott, sa ar spelaren i fraga mogen for 6kad traningsmangd.

Langsiktigt perspektiv och utveckling

Hard specialiserad traning i fotboll behdver inte vara huvuddelen i spelarens

utveckling forrdn omkring 15 ars alder — eftersom det 6kar riskerna for
spelaren. Daremot ser vi garna att barn och unga far spela mycket fotboll under kontrollerade
lekfulla former eller i spontanfotboll enligt EIK: s modell. Detta eftersom det ger bast mojlighet
till tillrackligt 1ang karridr for att utvecklas sa langt mojligt — samt minska risken for bakslag. Att
for tidigt trana hart pa ett ibland felaktigt satt leder till kortare idrottskarriar eller i varsta fall
overtraning och foljaktligen lagre chans att na langt i fotboll. Dessutom behdver barn och unga
bygga upp motivation och passion for spelet for att vilja fortsatta tillrackligt 1ange. Det gor de
sakrast genom att spela fotboll och kdnna gladjen i spelet, inte genom att néta
fotbollsfardigheter i monotona dvningar eller kora fystraning utanfor planen innan en viss alder.
Vi arbetar for sjalvbestimmande motivation och forstaelse for spelet, inte for tidig negativ
specialisering, 6vertraning/utbrandhet, 6kade risker for skador pa kort eller lang sikt eller tidiga

toppresultat pa bekostnad av langsiktig utveckling och gladje.




