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Spelarutbildnings plan Syrianska Idrotts Forening Kerburan (SIFK)

1. Inledning
2. Begreppsproblematik

Taktik/Spelidé

Isolerad traning/Funktionell traning
Nivaindelning=Utslagning
Utvecklingslag/Breddlag

3. Utbildningsmatris

4. Knatteverksamhet 6—7 ar
e Spelidé
o Traning
o Match

5. 5—5 spel 8-9 ar
e Spelidé
o Traning
o Match
o Utvecklingssamtal

6. 7—7 spel 10—12 ar
e Spelidé
o Traning
o Match
o Utvecklingssamtal

7, A 9—9 spel 13—15 ar
e Spelidé
o Traning
o Match
o Utvecklingssamtal
7, B 11—11 spel 16-19 ar
e Spelidé
o Traning
o Match
0 Utvecklingssamtal

8. Slutord

9. Fotbollstermer



Inledning

For att Syrianska IF Kerburan ska kunna siakerstalla den sportsliga utvecklingen
har vi upprattat en separat SIFK-manual for spelarutbildningen. Manualen ska ses
som ett komplement till SIFK-modellen.

Syftet med manualen ar att spelare, ledare och foraldrar i Syrianska IF Kerburan
ska fa en battre 6verblick 6ver hur vi i SIFK vill att fotbollsutbildningen ska bedrivas.
Med en gemensam manual som grund sa forenklas ocksa arbetet for nya ledare och
tranare. Manualen ska anviandas vid sdsongsplanering, manadsplanering, planering
av traning och forhallningssatt vid match.

I Syrianska IF Kerburan satsar vi pa att ge vara barn och ungdomar en bra
idrottsutbildning. Det innebar att den verksamhet vi bedriver ska ha kvalitet, bade
innehéllsmassigt och pedagogiskt. Vi forsoker utforma verksamheten sa att alla barn
och ungdomar som har ett idrottsintresse ska trivas. Alla som vill ska ges en chans att
trana upp sin forméga och kdnna hur man successivt lar sig beharska de olika
momenten i fotboll. Dessutom ges en mojlighet att uppleva allt roligt som en lagidrott
kan ge; kamratskap, laganda, stod och uppmuntran i motgang, och harlig delad
gladje i medgang.

For att kunna behalla en rod trad i verksamheten ar det viktigt for ledare och tranare
att fanga upp alla spelares kunskaper och behov pa ett bra sitt. For att hjalpa er i det
arbetet finns det i denna manual detaljerat beskrivet vad: spelare ska och bor kunna i
olika alder.

SIFK-manualen ska utvarderas en gang per verksamhetsar och redovisning av
utvardering ska ske vid den arliga ledaravslutningen. Hoppas att denna manual kan
vara till hjalp och skulle det vara nagra fragor sa tveka inte att kontakta
(ungdomskommittéerna, sportchef, dlders ansvariga)



Begreppsproblematik

For att ledare och tranare i Syrianska IF Kerburan ska kunna kidnna sig trygga sa
vill SIFK klargora olika begrepp, tankesatt och fotbollsrelaterade termer som kan
vara lite kluriga. Vi vill pa detta satt skapa en forstaelse och tydlighet i verksamheten.
Vi tycker det ar viktigt att vi alla forstar varandra och pratar samma sprak.

Fotboll.

Anfallsspel Forsvarsspel

Uppbyggnad Atererovring av
bollen

Kontring Forhindra
uppbyggnad

Skapa malchans och Forhindra malchans

avslut och avslut.

Taktik/ Spelidé

Spelidé forvaxlas ofta med taktik. Spelidé och taktik relaterar mycket till varandra,
men det ar tva helt olika begrepp som det ar vildigt viktigt att skilja pa. Inom SIFK
vill vi att varje ledare och tranare ska forsta vad skillnaden mellan dessa ar.

Taktik dr ndgot som vi anviander i match. For att primart vinna matchen tar du
hansyn till en rad olika faktorer som t ex vider, underlag, motstand/-och egna
spelares skicklighet och vilken uppstallning/organisation du valjer for det egna laget.
Taktiken ar pa sa sitt inte statisk eller oféranderlig. Den kan skifta fran match till
match och du som ledare eller tranare kan rent av forandra matchbilden helt i en
enstaka match. Taktiken bor anviandas pa ett utvecklande satt for spelarna. D v s inte
strategiskt for att vinna en enstaka match. Att till exempel toppa och matcha de
“basta” spelarna under slutet av matchen ar inte utvecklande. Det ar snarare
demoraliserande for de som inte far spela. Det skapar en klyfta bland spelare, ledare
och foraldrar vilket ar nagot som vi vill motverka.

Spelidén diaremot ar mer overgripande for hur vi vill trana och spela. Spelidén tar
inte hiansyn till ndgra yttre forutsattningar som taktiken gor. Spelidén ar var strategi
for hur vi vill pa sikt utveckla vara spelare. Den ar inte direkt kopplad till match, utan



genomsyrar och definierar hela vart traningsuppldgg. Det ar viktigt att denna strategi
ar tydlig och transparant.

Vi vill att alla barn och ungdomar i Syrianska IF Kerburan ska spela och utbildas
utifran denna spelidé. Det kommer att finnas sma skillnader har och dar med hansyn
till alder, utveckling och forutsattningar, men de stora grunderna ar genomgaende
fran knatte till senior.

Isolerad traning/Funktionell traning

I den isolerade traningen tranar vi pa ett specifikt moment. till exempel att driva
bollen (utmana), nota bredsidapassningar eller att skjuta vristskott. Momenten utfors
1 och 1 alt. 2 och 2. Malet ar att f& ménga upprepningar och pa si satt kunna "nota”
tekniken. Denna metod ar mycket bra och det ar viktigt att tekniken utfors pa ratt satt
sa att spelaren inte "noéter” in fel teknik. Denna typ av traning ar fordelaktig att
genomfora nar nya tekniker ska introduceras.

Den funktionella tekniken ar en direkt progression (stegring) av den isolerade
traningen. Har tranas samma teknik som vi lart oss i den isolerade traningen, fast i
en matchlik miljo, med medspelare och/eller motstandare. till exempel driva boll och
utmana en motstandare 1 mot1 eller 2 mot 1. Tanken med detta ar att trina spelarna
pa att utfora de tekniska momenten men med en hogre kravbild. Det ar ju svarare att
utmana och dribbla forbi en motstdndare an till exempel en kon. Denna typ av
traning ar mycket anvandbar nar spelarna blivit battre i de tekniska utférandena.
Syftet ar att spelaren ska bli battre pa tekniska utforandet, men ocksa béttre pa att
hantera situationer som kan uppsta pa match.

Spelare tranar alltid funktionellt varje gang som vi har spel pa traning. Det ar dock
viktigt att ledare och tranare forstar att alla inte kommer att beharska den
funktionella traningen lika bra. Det tar olika lang tid att f4 grepp om teknikerna. D3
ar det viktigt att spelaren ges en chans att komma ”ifatt” genom att fa trana lite extra i
den isolerade miljon.

” och for att fa det att viaxa har vi en tillaitande miljo dar vi gor varandra bra” Pia
Sundhage, FD. Forbundskapten damer.

Nivaindelning=Utslagning

I SIFK arbetar vi inte med utslagning av barn eller ungdomar. Tvartom sa verkar vi
for att forhindra det. Det finns inskrivet i SIFK-modellen och ar av vara viktigaste
vardegrunder. Alla ska fa vara med och delta pa sina villkor och utifran sina egna
forutsattningar. Det ar darfor viktigt att forklara vad vi menar nér vi pratar om
nivaindelning.

Det ar som ordet beskriver en indelning av en traningsgrupp, diar barn och ungdomar
har uppenbara skillnader i fotbollsmassig utveckling och/eller olika fysiska och
mentala forutsattningar for att kunna tillgodogora sig utbildningen. Detta medfor att
viivissa delar av traningen behover dela upp spelarna i olika mindre grupper for
att kunna tillgodose alla en sa bra utbildning som mojligt. En spelare kan inte forcera
sin utveckling, utan maste stegvis utvecklas och det ar direkt orattvist mot spelaren



om denna inte ges en mojlighet att fa trana i sin takt. Det ar likadant med den
spelaren som ar redo att ta nésta steg i sin utveckling. Inom Syrianska IF
Kerburan vill vi absolut inte att vara spelare ska kdnna att vi hindrar dom fréan att
utvecklas och att bli battre. Det skulle ju vara olyckligt om vi inte kunde erbjuda bada
l6sningarna.

Vi tror att vi pa detta satt kan hitta en vag for spelare i SIFK att kdnna gladje och
inspiration samt att finna en individuellt bra anpassad utvecklingsmiljo.

Utvecklingslag/Breddlag

Som SIFK-modellen beskriver s har Syrianska IF Kerburan ett sportsligt mal att
pa sikt fa fram egna spelare till vara representationslag och att vi fran 13 ars alder ska
ligga i de hogre serierna. Det ar viktigt att vi som ledare och tranare pratar om
uttagning och inte om utslagning i detta forum. Skillnaden ar enormt stor. Uttagning
gors i detta fall utifran ett bestamt antal kriterier. Uttagning gors till ett nytt lag.
Utvecklings laget. Uppfyller man dessa kriterier sa erbjuds man plats och kommer da
tillhora utvecklings laget. Vill man inte vara med i det laget sa behover man inte. Da
erbjuds man att spela i ett breddlag under samma forutsattningar och kravbild som
forut. Inget i denna verksamhet kommer att forandras. Samma upplagg, utbildning,
rod trad och kravbild som forr. Att i dessa fall prata om en utslagnings princip ar fel.
Det finns alltid en 6ppen dorr och alla ar valkomna att spela i nagot lag i SIFK. Vi vill
vara sa tydliga som vi bara kan i denna fraga da den kan komma att misstolkas.

Bildandet av utvecklingslag gors under sommaren aret innan de fyller 16 ar. (Enligt
riktlinjer fran riksidrottsforbundet (RF)). Under sommaren sa sammankallar UK
(Ungdomskommittéerna flickor/pojkar) berorda ledare och foraldrar i arskullen.
Syftet med motet ar att informera om uppdelningen av utvecklingslag och breddlag
for nastkommande ar. Bedomning av den fotbollsméssiga kunskapen och mognaden
hos spelaren tillsammans med den traningsfrekvensen och vilja/instillning
(karaktar) som spelaren visar ligger till grund for uttagning i respektive lag. Dessa
utvecklingslag tas ut av ungdomskommittéerna i samsprak med de huvudtranare som
finns i hela arskullen samt en representant frain HK/DK (dam-herr kommitteen)

Viktigt! Lagen ar inte permanenta eller statiska. Under aret kan spelare flytta mellan
breddlag och utvecklingslag. Spelare som inte spelar match i utvecklings laget ges
mojlighet till match i breddlaget.

Definitionen av en utvecklingslag ar att en viss fotbollsmassig, fysisk och mental
mognad maste uppfyllas. Kravbilden pa spelaren kommer att hojas. Det finns tre
generella krav for att fa tillhora utvecklings laget:

e Fotboll som 1: a idrott, vilket innebar att spelaren har en ambition att deltaga i
verksamheten till 100%



e en fotbollsmassig uppfattningsformaga som innebar att spelaren kan
tillgodogora sig utbildningens héga tempo och utforande av praktiska moment
samt

e en inre drivkraft att hela tiden utvecklas och bli battre, samt ska vara en

forebild och drivande kraft inom den egna lagverksamheten.

OBS! Det finns ingen garanti for att det bildas en utvecklingslag varje ar. Om
bedomning gors att underlag for sidan verksamhet inte finns, bildas det istillet ett
antal breddlag i forhallande till antal spelare i arskullen.

Utbildningsmatris

For att kunna ge en klar bild 6ver hur spelarutbildningsplanen ser ut har vi stallt upp
den i en matris.

Teknik Anfallssp | ROISVARSSR Malvaktsspel Spelsyste Fysisk traning
el el m
Skapa
k! Hindra
Passning chanser. . Stoppa bollen. | 3mot3 |Lek
R ., | mal.
Gora mal.
Spel
Mottagning Positioner | Grepp teknik Koordination
Driva/Vandning Fallteknik Uppvarmning/Avslappni
ar ng.
Passning. Spelbarh . Rorlighet. Koordination.
Insida/Utsida et Grepp teknik Lopteknik.
Mottagning Utgangsstéllni | 5mot5 | Uppvarmning/Avslappni
Insida/utsida ng 1-2-2 ng.
Driva/Vandning Fallteknik
ar. Nick

Forsvarssp Spelsyste
Teknik Anfallsspel el Malvaktsspel m Fysisk traning
Passning. Forsvarssid
Insida/Utsida | Spelbarhet a Grepp teknik 7 mot 7 | Kost
Mottagning. Individuellt | Utgangsstélini | 1-2-3-1
Insida/Utsida |Spelavstand | - ng Lopteknik




forsvarssp
el.
Finta/dribbla. Atererovra Rorlighet.
Nick boll Fallteknik Koordination.
Tillslag Forsvarssid
Bredsida/vrist | Spelbredd a grepp teknik Lopteknik.
Individuellt
Bollbehandlin forsvarssp 7 mot 7
g. Luften Speldjup el Fallteknik 1-2-3-1 |Snabbhet
Mottagningar
. Nick Atererévra | Utgangsstalini
upphopp Vaggspel boll ng Styrka
Tillslag Forsvarssid
Bredsida/vrist | 2 mot 1 a Grepp teknik Styrka
Individuellt
Precision forsvarssp | Utgangsstallni
tillslag 3 mot 2 el ng Snabbhet
Positionstrani | Atererdvra 7 mot 7 | Rorlighet/Koordinati
Finta/Dribbla |ng boll Fallteknik 1-2-3-1 on.

. .. Spelsyste Fysisk
Teknik Anfallsspel Forsvarsspel Malvaktsspel m Tréning
Grepp teknik,
Bryta/Tackla | Grundforutsattning Utgangsstéllnm Kost. Styrka
ar g, Fallteknik,
Forflyttning.
Tillslag. 9 mot 9
Bredsida/Vri | Spelvandningar | Markeringsforsv 1-4-3-1. | Snabbhet
st ar. 1-4-1:2—-
1.
A Inla Klj)c:)rrlcligi:z':i/o
Tillslag = N
Finta/Dribbl I-;t.ablerl'r'\g. Uthallighet
a Positionstraning

Teknik Anfallsspel | Forsvarsspel Malvaktsspel Spelr;yste Fysisk Traning.
grepp teknik, 11 mot
Bryta/ Positionsfors | Utgangsstallning, |11 -
Tackla Appepel var Forflyttning. Fallte | 1-3- Uthdllighet
knik 1:2:1-3.
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1-4-1:2-
Tillslag. I 3.
Bredsida/Vr OmStar””'"ga 1-4-2:3- Kost. Styrka
ist 1.
Precision .
Tillslag Djupledsspel Snabbhet
Rorlighet/Koordina
tion
Bryta/ Omstéllninga -
Tackla ) Uthallighet
Tillslag.
Bredsida/Vr| . Fas.ta 11 mot Kost. Styrka
. situationer
ist 11
Precision | . . 1-4-1:2—-
Tillslag Overlappning 3 Snabbhet
Variation, 1-4-2:3-1
Finta/Dribbl | Uppspel, Rorlighet/Koordina
a Positionstran tion
ing

Teknik

Anfallsspel

Malvaktsspel | Spelsystem

Fysisk Traning

Bryta/Tackla

Positionstraning

Tillslag. Fasta
Bredsida/Vrist | situationer
Precision Variation
Tillslag Uppspel.

11 mot 11
1-4-1:2-3

Uthallighet

Kost. Styrka

Snabbhet.

Knatteverksamhet 3 mot 3 spel

5—7 ar

For vara yngsta spelare i klubben har vi inga fasta principer for vilka moment som
skall inovas. Genom lekar och smalagsspel kan vi sa ett fro for blivande
fotbollsentusiaster. Det finns heller ingen uttalad spelidé mer &n att traningen ska
praglas av lek, koordinationsovningar och att skapa en forstaelse for fotboll som

helhet.




Knatteverksamhetens huvudsakliga mal ar att alla barn ska kunna eller ha
forstaelse for:

Allmant
- Spelets idé (Gora mal/Hindra mal)

- Vad medspelare/motstandare/domare ar
- Skillnaden pa utespelare och malvakt

- Vilka ytor som anvands (Inkast, horna, utkast, straffomréade)

- Regler (Frispark, straffspark, hands, ruff m m)

- Materialet (Konor, vastar, teknikbollar, puggmal m m)

- Utrustningen (benskydd, fotbollsskor, traningsklader,
vattenflaska)

Vilka fotbollstermer som anvdnds och trdana pd foljande:

- Driva boll/Vanda med boll

- Finta/Utmana/Dribbla

- Passa/Passningar/Passningsspel  (Stodjeben/Pendel/Bredsida/Vrist)
- Mottagning/Mottagningar

- Skott/Skjuta (Stodjeben/Pendel/Bredsida/Vrist)

Syrianska IF Kerburan rekommenderar att trina 1 gang/vecka

o

5. 5 mot 5 spel 8-9 ar

Efter knatteverksamheten sa fortsatter spelarna i pojk- och flicklagsverksamhet. Har

kommer det att dels bli seriespel samt eventuellt deltagande i nagra cuper.

Spelidé

Vi vill att SIFK 5—5 spels fotboll ska innehélla en bra mix mellan gladje, ambition och

social gemenskap. Pa planen ska varje lag inom SIFK uppmuntras till att finna

samarbeten, strava efter individuell utveckling och ge naring at att utveckla laganda.

Det ar darfor viktigt att vi som ledare och tranare uppmuntrar spelare att ta beslut,
vaga lyckas och att hela tiden kiampa for laget.

Trdaning

All traning sker i form av tema. Varje trining ska vara utformad s att ett visst tema

genomsyrar passet. T ex passningar, skott, mottagningar eller utmana mm. Under
passet sa ska da temat finnas som en rod trad och hela tiden ges instruktion i.



Exempel pa trianing med tema: Utmana

- Halsa alla valkomna och ga igenom temat for dagens traning. Innan
traningstiden startar.

- Driva, vanda, finta. (lar ut 1—2 finter) Fri rorelse. 5 min
- Spel 2 mal. Betona syftet att driva, vinda, finta. 20 min

- Driva, vanda, finta. Utmana mot kon (lar ut 1—2 finter)

5 min
- Spel 2 mal. Betona syftet att driva, vanda, finta. 20 min
- Lek. Folj Temat= rod trad. Ex. vem ar radd for tranaren 5 min

- Avslutning. Vad har vi gjort. Lat spelarna beskriva. Ses nasta traning, nar?

P& detta sitt kan vi enkelt sakerstilla att temat for denna vecka uppfylls. Detaljer for
hur vi instruerar ges i utbildningar som sker intern och externt.

I traning ska vi prioritera utbildning i dessa olika tekniker:

e Bredsidespassningar (hoger/vanster) 3—8 meter
e Mottagningar (hoger/vanster samt insida/utsida)
e Driva boll/utmana/vandningar

e Finta /dribbla (beharska 3 finter/dribblingar)

o Skott/langre tillslag

e Anfallsspel (Spelbarhet)

Syrianska IF Kerburan rekommenderar att trina 1—2 (3) ganger/vecka

Match

Vi som ledare och tranare ska arbeta med att koppla arbetet i traning till h6jdpunkten
pa veckan som ar matchen. Varje match ska alltid ses som ett traningstillfalle och en
mojlighet till utveckling. I Syrianska IF Kerburan vill vi arbeta med teknikmal for
spelarna. Teknikmalen ska baseras pa temat for aktuell period. Detta kraver att vi
direkt i matchen coachar aktivt for att hela tiden pdminna om dessa mal.

Exempel: Linnea 8 ar, kan ha som teknikmal att under matchen forsoka soka en
passning till sin ndrmsta medspelare for att sedan springa i “luckan” och fa bollen
tillbaka igen. P& sa sitt tranar Linnea passningar. Hon utvecklar samtidigt en
forstaelse av fordelen med att hela tiden vara spelbar. Om spelarna bar med sig
detta under traning och match sa kommer det ge en mycket god utveckling.



Utvecklingssamtal

For att vi pa basta sitt kan bedriva en utvecklande verksamhet sa behover vi
kommunicera med vara barn och deras formyndare. Vi i Syrianska IF Kerburan
tranare och ledare ska standigt ha pagaende utvecklingssamtal med véra spelare sa
att sjalvfortroende och sjalvkanslan berors. Mall for utvecklingssamtal finns pa i
dokumentbanken pa hemsidan. ................

Syrianska IF Kerburan rekommenderar att ta ut 7 spelare att dka med till

match. Alla spelare ska spela lika mycket. Alla spelare ska starta lika ménga matcher
under sdasongen.

6. ~ mot 7 spel

Spelidé

Vi vill att SIFK: s 7—7 spel ska innehilla en bra mix mellan gliadje, ambition och social
gemenskap. Pa planen ska varje lag inom Syrianska IF Kerburan uppmuntras till
att finna samarbeten, strava efter individuell utveckling och ge naring at att utveckla
laganda. Det ar darfor viktigt att vi som ledare och tranare uppmuntrar spelare att ta
beslut, vaga lyckas och att hela tiden kampa for laget.

For att vi ska kunna maximera utveckling for vara spelare sa vill vi utveckla en
tydligare spelidé pa 7-manna. Darfor ar det oerhort viktigt att folja denna plan i
traning och match. Med denna till grund sa kommer vi kunna fanga upp det viktiga
for spelaren att kunna samt kéanna till.

Nyckeln i ett fungerande anfallsspel ar ett bra passningsspel. For att utveckla ett
fungerande passningsspel dr det inte enbart sjialva utforandet av en
bredsida/vrist/utsida som maste fungera. Det ar en rad faktorer som behover
utvecklas. till exempel s maste spelarna erhélla god teknik i mottagningar,
kommunikation, rorelse utan boll, trana speluppfattning samt trana formagan att
losa olika problem och situationer som uppstar pa planen.

SIFK vill att alla 7-mannalag ska rulla ut bollen fran malvakten. Lagen ska
uppmuntras att behélla bollen inom laget. Passningsspelet ar grunden till ett effektivt
anfallsspel. Det dr mer utvecklande for spelarna att ha flera bollkontakter. Samtidigt
sa utvecklar vi deras forméaga att forhalla sig till bollen och vira medspelare.
Ambitionen ar att spelarna ska fa en utbildning i de sa kallade fyra S:en. Spelbarhet,
Spelavstand, Spelbredd och Speldjup. Dessa ar nagot som vi kallar
grundforutsattningar i anfallsspel.

Fortsatta att utveckla teknik i:

e Bredsidespassningar (hoger/vanster) 3—8 meter
e Mottagningar (hoger/vanster samt insida/utsida)



e Driva boll/utmana/vandningar
e Finta /dribbla (behirska 3 nya, totalt 6)
e Skott/langre tillslag (bredsida/vrist)

Samt paborja traning av:

e Bredsidespassningar (hoger/vanster) 3—20 meter

e Precision i tillslag

e Bollbehandling i luften (volley- lar- brostnedtag)

e Nickar (Forsvar, attack, pass)

e Funktionell traning av:
o Utmana (1 mot 1, 2 mot 1, 3 mot 2)
o Anfallsspelet (Spelforstaelse, vaggspel, grundforutsattningar)
o Forsvarsspelet (Forsvarsstallning/sida, atererévring av boll)

Syrianska IF Kerburan rekommenderar att trina 2—4 ganger/vecka
Match

Vi som ledare och tranare ska arbeta med att koppla arbetet i traning till h6jdpunkten
pa veckan som ar matchen. Varje match ska alltid ses som ett traningstillfille och en
mojlighet till utveckling. Syrianska IF Kerburan vill att vi arbetar med sméa delmal for
spelarna. Delmaélen ska baseras pa temat for aktuell period. Detta kraver att vi direkt i
matchen coachar aktivt for att hela tiden paminna om dessa delmal.

Coachning av matcherna sker pad samma sitt som i 5 mot 5 spelet. Vi forhaller oss till
temat for perioden och upprattar delmal. Nytt for 7 mot 7 ar att det kopplas pa
ytterligare ett delmal nagot vi kallar funktionellt mal. Vi forsoker nu att ge ett mal
som ar kopplat till tekniska fardigheter och ett som ar kopplat till spelforstaelse.

Exempel: Kalle 10 ar ska spela en match och temat pa traning har varit att utmana.
Kalle kan da pa ett enkelt sitt delges ett teknikmal. Han ska under matchen forsoka,
utifran sin position, utmana sin motstandare. Vad vi kan lagga till for Kalle som
ytterligare ett mal, funktionella malet, ar att han maste vardera nar han ska gora det
beroende p4 vart pa planen han ir. Ar han lingst ner i planen och sista spelare” dr
det inte s klokt att dribbla, men ar han stilld i en 1 mot 1 situation pa en kant i ett
offensivt lage sa ska han forsoka utmana sin motstandare. Om vi kan forma vara
spelare att hela tiden arbeta med tva delmaél som ar kopplade till varandra under
matcherna sa kan vi pa ett bra sitt sakerstilla god utveckling.

Utvecklingssamtal

For att vi pa basta satt kan bedriva en utvecklande verksamhet sa behover vi
kommunicera med vara barn och deras foraldrar. Vi i Syrianska IF Kerburan
tranare och ledare ska standigt ha pagaende utvecklingssamtal med vara spelare sa
att sjalvfortroende och sjalvkanslan berors.



Syrianska IF Kerburan rekommenderar att ta ut 10 spelare att dka med till
match. Alla spelare ska spela lika mycket. Alla spelare ska starta lika manga matcher
under sasongen.

7. 9 mot 9 spel och 11 mot 11 spel

Spelidé

Vi vill att Syrianska IF Kerburan 9—9 och 11—11 spelspel ska innehalla en bra mix
mellan gladje, ambition och social gemenskap. Pa planen ska varje lag inom SIFK
uppmuntras till att finna samarbeten, strava efter individuell utveckling och ge niring
at att utveckla laganda. Det ar darfor viktigt att vi som ledare och tranare uppmuntrar
spelare att ta beslut, vaga lyckas och att hela tiden kampa for laget.

Nyckeln i ett fungerande anfallsspel ar ett bra passningsspel. For att utveckla ett
fungerande passningsspel dr det inte enbart sjdlva utférandet av en bredsida/vrist
som maste fungera. Det ar en rad faktorer som behover utvecklas. till exempel s
maste spelarna erhalla god teknik i mottagningar, kommunikation, rorelse utan boll,
trana speluppfattning samt trana formagan att 16sa olika problem och situationer
som uppstar pa planen.

Syrianska IF Kerburan vill att alla 9 mot 9 lag ska uppmuntras att behélla bollen
inom laget. Passningsspelet ar grunden till ett effektivt anfallsspel. Det ar mer
utvecklande for spelarna att ha flera bollkontakter. Samtidigt s& utvecklar vi deras
formaga att forhalla sig till bollen och vara medspelare. Ambitionen ar att spelarna
ska fa en utbildning i de sa kallade fyra S:en. Spelbarhet, Spelavstand, Spelbredd och
Speldjup. Dessa ar nagot som vi kallar grundforutsattningar i anfallsspel.

Mer tid kommer att laggas pa att utveckla spetsegenskaper och att trana i olika
positioner. Detta for att battre forsta sin position och for att utvecklas trana mer
individuellt.

Utbildningen av 11—11 spel innefattar dven att utveckla forsvarsspelet. Prioriteringar
ska ligga i att forsta skillnaden mellan de olika forsvarsmetoderna. Vidare bor alla
spelare utveckla bade individuell som kollektiv skicklighet.

For att vi ska kunna maximera utveckling for vara spelare sa vill vi utveckla en
tydligare spelidé pa 11—11 spel. Det ar viktigt att folja denna plan i traning och match.
Med denna till grund sd kommer vi kunna fanga upp det viktiga for spelaren att
kunna samt kanna till.

Fortsatta att utveckla teknik i:

e Mottagningar (hoger/vanster samt insida/utsida)
e Driva boll/utmana/vandningar
e Finta /dribbla (beharska 3 nya, totalt 9)



e Skott/langre tillslag (bredsida/vrist)
e Bredsidespassningar -vrist, utsida, insida (hoger/vanster)

8—20 meter

e Precision i tillslag

e Bollbehandling i luften (volley - lar- brostnedtag)

e Nickar (Forsvar, attack, pass)

e Funktionell traning av:

e Utmana (1 mot 1, 2 mot 1, 3 mot 2)

e Anfallsspelet (Spelforstaelse, vaggspel,
grundforutsattningar)

e Forsvarsspelet (Forsvarsstallning/sida,
atererovring av boll)

Samt paborja traning av:

e Anfallsspelet (Grundforutsattningar,
omstillningar, etablering, fasta situationer se Matris)

e Forsvarsspel (Markeringsforsvar, positionsforsvar)

e Utveckla spetsegenskap. Det som ar spelarens battre egenskaper (Ex.
Utmana 1 mot 1, Targetspel, Huvudspel)

Syrianska IF Kerburan rekommenderar att trina 3—5 ganger/vecka
Match

Vi som ledare och tranare ska arbeta med att koppla arbetet i traning till h6jdpunkten
pa veckan som ar matchen. Varje match ska alltid ses som ett traningstillfalle och en
mojlighet till utveckling. Syrianska IF Kerburan vill att vi arbetar med sméa delmal
for spelarna. Delmalen ska baseras pa temat och teknik for aktuell period. Matchspel
pa 11-manna innebar ocksa att vi kopplar ytterligare ett mal till utvecklandet av en
spetsegenskap. Detta innebar att varje spelare ska ha tre individuella mal under
matchen. Ett teknikmal, ett funktionellt mal och en spets mal. Teknikmalen ar ju
enkla att satta upp. De funktionella kopplas till teknikmaélet och spetsmalet kopplas
till vilken styrka som varje spelare vill forbattra.

Detta kraver att vi direkt i matchen coachar aktivt for att hela tiden pdminna om
dessa delmal.

Utvecklingslag

Det ar alltid roligt att vinna matcher. Vi spelar fotboll och vart mal ar att gora fler mal
an motstandaren. Det gar inte att bortse ifran. Vi gor det dock inte utan en langsiktig
plan. Nyckeln till framgang ligger i att fran en bra traningsmiljo lyfta spelarna till
match och fa dom att prestera. For att nd maximal utveckling kravs det hart arbete



med att sitta prestationsmal och resultatmal i bade traning och match. Varje match
ska ses som ett tillfille att utvecklas.

Uttagning till startelvan i en utvecklingslag ska baseras pa foljande och i denna
ordning:

1. Traningsnarvaro

2. Skicklighet pa traning
3. Form

4. Taktisk disposition

Syrianska IF Kerburan tycker det ar viktigt att det finns tydliga riktlinjer for
matchuttagningar. Det gor det enklare for ledare och tranare att arbeta utifran samt
att det ger tydliga signaler till spelarna vad foreningen anser ar viktigt for att na
utveckling.

Breddlag

For breddlagen finns det inga riktlinjer for sjalva matchuttagningen. Daremot finns
det generella riktlinjer over hela sisongen dar varje spelare som kallats till match ska
ges speltid. Vidare ska alla spelare i laget spela lika mycket och starta lika manga
matcher under sisongen. Detta gors for att alla ska ges maojlighet att utvecklas och att
ha roligt.

Utvecklingssamtal

For att vi pa basta sitt kan bedriva en utvecklande verksamhet sa behover vi
kommunicera med vara barn och deras foraldrar. Vi i Syrianska IF Kerburan,
tranare och ledare ska standigt ha pagaende utvecklingssamtal med vara spelare sa
att sjalvfortroende och sjalvkanslan berors.

SIFK rekommenderar att ta ut 16 spelare att dka med till match.

Spetsegenskaper.
Vid aldern 14 ska vi i Syrianska IF Kerburan utveckla varje spelares

spetsegenskaper. Vi ser till att ge individen den basta mojliga utvecklingen da vi
individanpassar den tekniska traningen efter de bra egenskaper som spelare besitter.
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Slutord

”Varje minut pa planen bor betraktas som en mojlighet att
utvecklas som spelare”

Fotbollstermer

Anfallsspel — nir det egna laget har bollen

Grundforutsittningar i anfallsspel. De fyra S:en.

Spelbarhet — spelbar blir man genom att agera sa att bollhallare far
passningsalternativ.

Spelavstand — spelavstand ar avstandet mellan bollhallare och medspelare.
Spelbredd — med bra spelbredd utnyttjar man planens bredd.

Speldjup — med bra speldjup utnyttjar man planens langd. Speldjup finns
bade bakom och framfor bollhallaren.

Anfallstermer

Andravag — utgors av de spelare som har sina positioner bakom de framre
anfallsspelarna och som tar djup vid ett avslutningsforsok, ofta vid inlagg och
hornor.

Avledande 16pning (V-16pning) — ar nar en spelare forst loper at ett hall och
sedan dndrar riktning for att bli spelbar.

Avslut — ar nir ett anfall avslutas med ett forsok att gora mal.

Blind sida — ar nar anfallsspelarna befinner sig pa icke bollsida om
forsvarsspelarna.

Brytpassning — ir att i samband med en brytning snabbt férséka na en
medspelare med en passning och pa sa sitt utnyttja omstallning fran forsvar
till anfall pa ett effektivt sitt.

Baglopning- kan ha flera syften. Att forsoka undvika offside genom att "tima”
sin 1opning in bakom motstdndarnas backlinje. Att 16pa i en bage for att



komma rattvand och med fart till bollen vid avslutssituationer. Att mota en
passning sa att man blir halvt rattvand.

Crossboll — ir en lang passning fran den ena langsidan till den andra.

Djupledslopning/diagonallopning — ir en lopning i planens
langdriktning med avsikt att gora sig spelbar eller skapa yta for sina
medspelare.

Driva — ar att med bollen under kontroll forflytta sig over en fri spelyta.
Dribbla — ar att med bollen under kontroll ta sig forbi en motstandare.

Finta — ar att f3 motstandaren att tro att man ska gora en sak och istillet gora
nagot annat.

Inléigg — ar en passning fran kanten (langsidan) mot motstandarens mal.
Spelas passningen innan spelaren kommer i h6jd med straffomradet ar
inlagget tidigt och om den spelas narmare kortlinjen ar inlagget sent.

Kontring — ir en snabb, offensiv omstallning.

Motrorelser — ar nir en eller flera spelare byter plats i djupled for att forsoka
utnyttja den yta som kan skapas om motstandaren foljer med spelaren som
loper mot det egna malet.

Passningsskugga — iar de omraden bakom motstandaren, till vilka
bollhallare inte kan passa. Avser i forsta hand en passning efter marken, men
aven dit det kan vara svart/omojligt att na med en passning i luften.

Skapa yta — ir att forflytta sig med eller utan boll for att ge spelutrymme for
sig sjalv eller for sina medspelare. Motrorelser kan vara ett sitt att skapa yta.

”Spel pa markerad spelare” — ar nar bollhéllare passar till en medspelare
trots att denne ar markerad av en motstandare.

Spelvandning — ar att flytta spelet fran en del av planen (ofta ena langsidan)
med en eller flera passningar, for att fa battre spelutrymme pa en annan del av
planen.

Spelytor — ar ytor som finns bakom motstandarnas lagdelar da det egna laget
har bollen dvs. spelar anfallsspel. Spelytorna kan anviandas som begrepp for
att skapa en struktur at anfallsspelet. Att nd en medspelare i de olika
spelytorna kan ses som “etappmal” i anfallsspelet.

Tillbakaspel — ir en passning bakét i planen, med avsikt att hitta battre
passningsalternativ framat i ett senare skede.



Tédcka — ar att skydda bollen fran motstandaren.

Understod i anfallsspel — ar niar en medspelare gor sig spelbar bakom
bollhallare/ger speldjup bakaét, sa att bollhallare kan gora tillbakaspel.

Uppflyttning i anfallsspel — ar nar hela laget flyttar upp i takt med att laget
nar nya spelytor, efter t.ex. ett langt uppspel bor en snabb uppflyttning ske.

Uppspel — ar att med en eller flera passningar spela bollen fran utgangsytan
till medspelare i nagon av spelytorna ett, tva eller tre. Ett kort uppspel ar
passningar till medspelare i spelyta ett, ett langt uppspel ar en passning till en
medspelare i spelyta tva eller tre.

Utmana — ar nar bollhallaren avsiktligt driver mot (soker upp) en
motstandare for att dribbla eller skapa problem for denne.

Vaggspel — ar nar bollhéllare anviander sig av en medspelare framfor sig som
vagg for att passera en motspelare.

Overlappning — ir nir bollhallaren far hjilp av en medspelare som frin en
position bakom bollhallare 16per upp utanfor denne som ett
passningsalternativ i anfallsriktningen.

Innerlapp — ar nar bollhallaren far hjalp av en medspelare som fran en
position bakom bollhallare 16per upp innanfor denna som ett
passningsalternativ i anfallsriktningen.

Overlimning — ir nir bollhallare limnar 6ver (sldpper) bollen till en
motande medspelare for att astadkomma en for motstdndarna 6verraskande
riktningsforandring. En 6verlamning kan ske bade i sidled och i djupled.

Forsvarsspel — nar motstandarna har bollen

Grundforutsiittningar i forsvarsspel

Markering — i begreppet markering forekommer tva varianter, som bada ar
situationsanpassade och darfor blir en bedomningsfraga for den som
markerar:

1. Nar markering — ar att befinna sig sé niara en motstdndare att man kan
bryta en passning eller vinna bollen.

2. Avstdndsmarkering — ar att befinna sig pa, och prioritera, forsvarssida
om sin motstdndare; men inte sd nara att man utsatter sig for risken att
sjalv bli passerad av en eventuell passning till den som markeras.
Darmed fyller spelaren bade en tickande och markerande funktion



Press — nar en spelare i det forsvarande laget attackerar (pressar)
motstandarens bollhéllare. Avsikten kan vara att erévra bollen eller forhindra
bollhallaren att driva eller passa framat. Det kan ocksa vara en avsikt att
fordroja motstdndarens anfall for att det egna lagets medspelare skall hinna
komma pa forsvarssida. Ytterligare en avsikt kan vara att forsoka styra spelet i
en for det egna laget gynnsam riktning.

Tackning — ir en gardering i forsvarsspelet som innebar att bevaka sddana
ytor som ar attraktiva for motstandarna. Spelare som tiacker bor vara beredda
att bryta, ta Over markering, inleda press eller "stanga” en yta som annars
skulle vara mojlig att utnyttja for motstandaren.

Understod — ar nir en forsvarsspelare hjalper den medspelare som pressar
motstandarens bollhallare. Om den som pressar blir 6verspelad, ska den som
ger understod direkt kunna ingripa for att kunna bryta.

Forsvarstermer

Bryta — ir att ta bollen fore eller fran motstandaren. Detta kan goras med
kroppskontakt och kallas da tackling eller utan kroppskontakt da man tar
bollen innan den natt motstdndaren eller nar denne inte har kontroll pa
bollen.

Centrering — ir nir narmaste spelare pressar och ovriga flyttar in mot
mitten, med samma syfte som vid overflyttning. Centrering genomfors nar
motstandarna anfaller centralt.

Djup — ar att placera sig sa att man ger tackning eller understod at pressande
spelare eller markerande spelare for att kunna ingripa om bollen spelas forbi
denne. Djup kan ockséa vara nodvandig vid dalig press pa bollhallare och kan
skapas savil av enskilda spelare som hela lagdelar.

Fordroja — ar nar en forsvarsspelare, som utmanas av bollhéllare, foljer med
i forflyttning pa forsvarssida, utan att i forsta hand forsoka erévra bollen.
Syftet med ett sddant agerande ar att vinna tid sa att Ovriga medspelare ska
hinna placera sig for att ge tackning.

Forsvarssida (eller "ratt sida”) — ar nar forsvarsspelare placerar sig mellan:
1. motspelaren och det egna malet (forsvarssida om motstandare)
2. mellan motstandarlagens bollhallare och det egna malet (forsvarssida

om boll)

Hogt forsvarsspel — ar ett tidigt forsvarsspel som flera spelare i samarbete
utovar hogt upp pa motstandarlagets planhalva och ofta kring straffomradet.



Syftet ar att vinna bollen, stressa motstandarna till daliga passningar eller att

styra.

o Lagt forsvarsspel — ar nir forsvarande lag startar sitt forsvarsspel ungefar i
ho6jd med mittlinjen. Syftet ar att inte bli bortspelad pa motstandarens
planhalva och att ha manga spelare pa egen planhalva for att diar begransa
motstandarens spelytor.

e Styra - ir att forsoka fa motstandarna i det forsvarande laget att spela i en for
det egna laget fordelaktig riktning.

e Uppflyttning i forsvarsspel (Push up) — ar nar spelarna i det forsvarande
laget hastigt flyttar upp sina positioner i avsikt att minska spelytorna for
motstandarna och eventuellt stilla motstandarnas anfallsspelare offside.

e Retirera — Nar man inte har bra press pa motstandaren sa ser man till att
tillsammans retirera ned i planen sa att man kommer narmre egna malet.

o Atererovra boll — att direkt sitta press pa bollhéllare och férsoka vinna
bollen efter att det egna laget tappat boll.

o Overflytining — innebir att spelarna flyttar 6ver mot den sida dir bollen
finns for att minska spelbara ytor och komma i numerart overlage eller
utjamna ett numerart underlage i det omrade bollen befinner sig.

Allmanna fotbollstermer

e Andraboll — ir den boll som man far efter ett forsta skottforsok, nickforsok
etc. eller den boll som kommer efter en misslyckad brytning/passning fran
motstandarna, som oftast foljer pa en langre passning i samband med ett

uppspel.
e Anfallsspelare — ar samtliga spelare i det lag som har boll.

e Back — ir den spelare som har sin utgangsposition langt bak i laget. Backarna
i ett lag kallas dven backlinjen. Libero ar en spelare i backlinjen vars
arbetsuppgifter i forsvaret ar att ge understod at och tackning till de spelare
som har till uppgift att markera.

e Balansspelare - ir en spelare som centralt pa mittfaltet agerar bakom
ovriga mittfaltsspelare. Mélet ar att skapa en bra kontakt med backlinjen och
balansspelaren kan pa sa satt sdgas balansera lagdelen.

e Egentrining — ar nar spelarna tranar extra pa egen hand.



Fasta situationer — ir hornspark, inkast, frispark, straffspark, avspark,
inspark och nedslapp.

Felvand — ir nar spelarens fotstillning ar vand mot det egna malet.

Forward — ir den eller de spelare som har sin utgangsposition langst fram i
laget. Spelar laget med tre forwards, kallas dessa aven yttrar respektive center.

Fotbollssnabbhet — innebar att man ar snabb med boll och till boll.

Fotbollskondition — avser uthéallighet som erhélls vid fotbolls lik traning,
dvs. att orka spela fotboll.

Funktionell teknik — ar teknik som fungerar i matchsituationer.

Individuell traning — ar traning av en eller flera spelare, utifran spelarnas
individuella behov, med mdojlighet till individuell instruktion och feedback.

Mittfiltsspelare — ar de spelare som har utgangsposition mitt i laget.
Mittfaltsspelarna kallas ocksa for lagets mittfalt. Bestar mittfaltet av fler an tre
spelare, kallas de i regel yttermittfaltare respektive innermittfaltare.

Omstillning — ar 6vergangen till anfalls- eller forsvarsspel och kan siagas
rada till dess att laget hunnit inta sina utgangspositioner.

Positionsanpassad traning — ir en specialiserad traning utifran spelarens
position i laget.

Riktningsbestiamt — innebar en aktivitet i bestamd riktning mot mal eller
“mallinje”.

Réttvind — ar nar spelarens fotstillning ar vand i anfallsriktningen.

Smalagsspel — ar spel i alla former utom fem, sju- eller elva-mannaspel, ner
till tre mot tre och riktningsbestimt mot tva mal.

Spel — innebar fem- och sjumannaspel 6ver en mindre helplan eller
elvamanna pa fullstor plan.

Spelforstaelse — speluppfattning — visar sig savil med som utan boll i
forsvars- respektive anfallsspel. Spelforstaelse innebar att ha en bild av spelets
idé kopplad till anfallsspelets och forsvarsspelets grundforutsattningar
(teoretiskt). Speluppfattning ar en spelares formaga att vardera och uppfatta
situationer samt att fatta kloka beslut for lagets basta, dvs. ratt beslut under
pagaende spel (praktiskt).



Spelmoment — ir att trdna pa en viss detalj i spelet, t.ex. viaggspel eller inlagg
och avslut.

Spelsystem — ar lagets sitt att spela anfalls- och forsvarsspel enligt
utgangspositioner, spelartyper och arbetssitt.

Spelovning — ar spel i andra former an spel och smélagsspel med (t.ex. mot
ett mal) eller utan mal.

Styrt spel — ir att i speltraning ange vissa sarskilda forutsattningar eller
begransningar som géller for en enskild match.

Taktik — ar att anpassa lagets spel till de forutsattningar som giller for en
enskild match.

Vandning — ar att, med eller utan boll, dndra rorelseriktningen mer dn 9o
grader. Om rorelsen ar mindre dn 9o grader kallas den riktningsférandring.

Fysiologiska termer.

Aerob trianing — ar nar energi skapas med tillgang pa syre, vilket ar en
forbranningsprocess.

Anaerob trining — nir energi skapas utan tillgang till syre, vilket ar
spjalkningsprocess.

Balans — ar den typ av traning som stimulerar balanssinnet. Balanssinnet ar
det sinne som faststéller kroppens inriktning i forhallande till tyngdkraften sa
att en gynnsam kroppsstillning kan bibehéllas

Fotbollssnabbhet — innebir att man ar snabb med boll och till boll.
Fotbollskondition — avser uthéllighet som erhélls vid fotbolls lik traning,
dvs. att orka spela fotboll.

Frekvens — ar hur ménga fot isdttningar en spelare kan gora under en viss
tid.

Forbranning — ir nir energi skapas med tillgang av syre.

Glykogen — ar sammansatta kolhydrater som lagras i muskulatur.
Hogintensivt arbete — ar arbete med hog hjartfrekvens och
mjolksyrabildning.

Intermittent arbete — ir oregelbundet/icke kontinuerligt arbete.
Koordination — ir formagan att samordna kroppsrorelser i forhallande till
varandra och till omgivningen. Koordinationen ar inte medfodd, utan maste
utvecklas.

Lagintensivt arbete - ir arbete med 1ag hjartfrekvens, upplevs av de flesta
som “latt”

Langsamma muskelfibrer — ar muskelfibrer som ar anpassade for
lagintensivt arbete

Lopteknik — ir den teknik som spelaren anvander nar denne 16per.



Loptrianing med boll- ir synonymt med fotbollskondition, vilket avser
uthallighet som erhélls vid fotbolls lik traning.

Maximal hjiartfrekvens (MHF) — ar det hogsta antal slag som individens
hjarta kan sla vid maximalt arbete, genetiskt betingat, kan vara stor variation
mellan individer.

Max puls — ir ett vanligt "vardagsuttryck” for maximal hjartfrekvens.
Mjolksyra — bildas i muskeln vid glukos-/glykogenspjalkning; mjolksyran
verkar som “trotthetsamne” for muskeln och i stor mangd paverkar
muskelarbetet negativt.

Rorlighet — ar formagan att rora leder, och den ar specifik till en eller flera
speciella leder.

Slagvolym — ar den mangd blod som hjartat pumpar ut vid varje slag.
Smidighet — ir att kunna styra och rora sig med mjukhet och utan stelhet,
men ocksa att ha en obehindrad rorelseforméga och kunna utnyttja hela
ledens eller kroppsdelens rorelsemojlighet

Snabba muskelfibrer — idr muskelfibrer som ar anpassade for hogintensivt
arbete.

Snabbhetsuthallighet — ar formagan att ta manga snabba l6pningar under
en begransad tid.

Spjialkning — ir nar energi skapas utan tillgang till syre, anaerob
energiprocess

Spansttraning — ir i stort sett synonymt med hoppstyrketraning. Desto
battre hoppstyrka desto hogre kan man hoppa.

Stretching — definieras som en 6vning dar muskeln halls i sitt ytter lage
under en bestamd tid. Kallas dven statisk rorlighetstraning.

Styrketraning — ska ses som en langsiktig och systematisk uppbyggnad av
kroppen och dess muskulatur.

Syreupptagningsformaga — ar den mangd syre som kroppen tar upp och
anvanda i forbranningsprocessen for att skapa energi.

Spelare som &r dverrorliga bor ej trana rorlighet da skaderisken okar.
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