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Hollevagen — spelarutbildningsplan for BK Hollviken

Férord

BK Hollviken &r idag en av Skanes storsta fotbollsféreningar med cirka 900 aktiva. Malet ar
att vi ska erbjuda de basta utbildnings- och utvecklingsmiljéerna for unga spelare. For att
lyckas med detta kravs det att alla drar at samma hall och att vi alla har samma
gemensamma mal. Utbildningsplanen ar ett verktyg for vara ledare och instruktorer i sitt
dagliga arbete med barn och ungdomar och den ska sakerstélla att alla jobbar utifran samma
grund.

Var verksamhet ar indelad i tre steg med en tydlig progression i inlarning och utbildning fran
knatteverksamhet till de dldsta ungdomarna. Manga av vara aldersgrupper ar stora och alla
spelare omfattas av utbildningsplanen oavsett vilken niva individen for tillfallet befinner sig
pa. Det synsatt som genomsyrar spelarutbildningsplanen ar densamma som i Fotbollens
spela, lek och lar och bygger pa ett barnrattsperspektiv, med utgangspunkt fran FN:s
konvention om barns rattigheter (barnkonventionen). Det innebar att barnets basta alltid
satts i forsta rummet och att utgangspunkterna ar barns rattigheter och lika varde.

Spelarutbildningsplanen ar framtagen av Fotbollsradet tillsammans med ledare i féreningen.
Forankringen av spelarutbildningsplanen sker genom spelarmoten, ledarmoten,
fordldramoten och styrelse genom arliga sammankomster. Hollevdagen ska ses som ett
komplement till Svenska Fotbollsférbundets Spelarutbildningsplan. Fotbollsradet finns alltid
tillgdngliga for de tillfdllen som fragor finnes runt om dokumentationen och kan nas genom
mejladressen fotbollsradet@bkhollviken.se

Hollviken februari 2020

Styrelsen BK Hollviken




1. Vision och verksamhetsidé

Vision

”Att manniskor i Hollviken med omnejd ska se BK Hollviken och IP som en motesplats for alla
dar gemenskap, gladje och fotbollsintresse star i fokus. BK Hollviken &r ocksa en forening dar
fotbollsintresserade ges mojlighet att genom lek och strategi komma sa langt i sin utveckling
som de kan och sjalva vill. ”

Verksamhetsidé

”Sa manga som mojligt sa lange som majligt i sa bra miljéer som mojligt”

Att utveckla varje barns fotbollskunnande individuellt och i lag sa mycket som mdijligt, i ett
socialt sammanhang som skapar kamratskap, empati och 6msesidig respekt genom goda
forebilder och engagemang hos ledare och foraldrar. Att skapa en larande miljo forutsatter
att samtliga involverade aktivt arbetar for gladje, 6ppenhet, utveckling och kamratskap.

2. Vardegrund

Gemenskap

| BK Hollviken bygger man vanskap for livet. Gott kamratskap och gemenskap ska genomsyra
hela verksamheten — umgéanget pa IP, traning och matcher. Att fa spelarna att kdnna att
laget &r storre @n jaget — att stotta varandra i saval med — som motgang — ar insikter att ta
med sig pa planen och foér framtiden.

Gladje

Gladje och passion ar grunden for all framgang. Vare sig man tranar fotboll for att ma bra
och ha kul eller om man dessutom gor det som ett led i en satsning pa en fotbollskarriar.
Tillsammans skapar trdnare, personal, spelare och féraldrar en positivanda. Med
uppmuntran och berém nar man langt.

Utveckling

| sann BK Hollvikenanda star individens utveckling i centrum. Varje spelare ska ges mojlighet
att bli s3 bra som hen vill. Spelarens ambitionsniva styr malsattningen. Har coachar vi for
utveckling pa langre sikt.




3. Policy for utévande av flera idrotter

Vi erbjuder barn och unga att fa tréna och spela fotboll i en socialt trygg miljo med
valutbildade ledare, vilket borgar for en gedigen utbildning bade pa och utanfor planen som
barn och unga tar med sig genom hela livet. Vi ska vara en trygg och vialkomnande foérening
dar alla ar vdalkomna och far plats att vara sig sjalva. Pa sa satt férebygger vi rasism och andra
former av intolerans inom foreningen och mellan andra foreningar vilket i férlangningen
dven paverkar samhillet.

Alla barn som tranar regelbundet ska ges samma mojlighet att spela match, dvs att kallas till
match. Det innebar av naturliga skal inte att alla barn kommer att spela lika manga matcher
under aret, men som utgangspunkt ska barnen ges samma majlighet. Med att "tréna
regelbundet” menas att spelaren regelbundet deltar vid nagot av de ordinarie
traningstillfallen som erbjuds varje vecka. Av detta foljer att inga traningsgrupper till och
med tolv ar ska anvanda tréningsndrvaron — med avseende pa antalet trdningar som
respektive spelare narvarat pa - som forsta och styrande faktor for kallelse till match. Skalet
for detta ar att vi i BK Hollviken tycker att en sadan princip i alltfor hog grad missgynnar de
barn som haller pd med fler aktiviteter an fotboll. BK Hollviken vill tvdrtom uppmuntra barn
till att halla pa med flera aktiviteter, dvs uppmuntra till diversifiering snarare an
specialisering. Foreningen vill heller inte ha en miljo dar det finns risk att barn kdnner sig
pressade att delta pa alla traningstillfallen for att fa vara med och spela match. Om det &r
flera barn i traningsgruppen som har kallats till match lika manga ganger, gar det att ta
traningsnarvaron till vagledning for vem eller vilka av barnen som ska kallas.

For de traningsgrupper som har mer an ett lag anmalda till seriespel uppmanar vi ledarna att
rotera spelarna vid kallelse till de olika lagen.

Syftet med riktlinjerna ar att ledare i BK Hollviken ska fa praktisk vagledning for hur vi i
vardagen kan leva upp till var policy for barn- och ungdomsfotboll. Denna baseras pa
Svenska Fotbollférbundets “"Fotbollens spela, lek och lar” som bygger pa forskning kring
barn- och ungdomsfotboll.




4, Traning

Provtraning
Bada foreningarna ska ha givit sitt godkdnnande samt ska berdrda tranare vara informerade
och BK Hollvikens ungdomskoordinator.

Att tréna ska vara kul!

All tréning ska ha ett syfte. FOr att fa fler att spela langre och battre och skapa basta maijliga
forutsattningar for passion for fotboll och ett livslangt larande bor alltid tre fragor kunna
besvaras. Vad, Varfor och Hur trénar vi pa just detta tréaningspass. Det som styr hur bra
effekt traningen far ar, vad som gors, hur ofta och med vem.

Vad tranar vi?
Traning ska besta av fysik, attityd, spelforstaelse och teknik. | begreppet attityd menar vi
kamratskap, respekt mot andra, laganda och livsstil.

Varfor tranar vi?
For att utveckla, utbilda och uppfostra vara spelare till att bli sa bra som de kan bli.
Traningarna ska vara gladjefyllda med fokus pa att ge varje spelare optimal utveckling.

Hur tranar vi?
Fotboll ska vara roligt med ett gott kamratskap och passion for fotbollen och BK Hollviken.
Traningen och miljon ska vara tillatande sa att spelarna standigt vill ta sig an nya utmaningar.

SuperCoach

For att sdkerstélla en réd trad i 6vningar planerar vi vara traningar med SuperCoach. Det
erbjuds kurser tillsammans med SuperCoach under sasongen. Traningsappen ska anvandas
som plattform for all traningsplanering och 6vningar ska primart hamtas fran SuperCoach
men beroende pa lder se nedan. Ovningar i SuperCoach kommer utdkas efter hand.

Ar Spelform SuperCoach
5 Fotbollsskolan Alla 6vningar
6-7 3-3 Alla 6vningar
8-9 5-5 Minst 75%
10-12 7-7 Minst 75%
13-14 99 Minst 50%
15-19 11-11 Komplement

Individanpassning

Individanpassning och indelning i grupper géller generellt for alla aldrar men ar sa klart
beroende pa numerér, bade géllande spelare och ledare. Nedan &r ett ramverk att forhalla
sig till som ledare.

6-9 ar —indelning i grupper som alltid ar blandade

10-12 ar — delvis indelning i grupper efter niva och ambition med rotation
13-14 ar —indelning i grupper efter niva och ambition och alltid med rotation
15-19 ar —indelning i grupper efter niva och ambition med viss rotation.




Uppehall

Strava efter att ha traningsfritt 3-4 veckor pa vintern och 3-6 veckor pa sommaren beroende
pa aldersgrupp. Givetvis kan inomhusspel pa vintrarna och cuper pa sommaren paverka
uppehall.

5. Match

Alla lag spelar i sin egen spelform (aldersgrupp). Alla kallelser till matcher och cuper ska vara
Oppna. Fran och med 9 ars alder sa anmaler vi oss till seriespel enligt 1att, medel, svar. Om
aldersgruppen har tva lag sa anmaler vi lagen till samma niva men vi utgar alltid fran
aldersgruppens forutsattningar. Vid fler an tva lag sa ar det godként att anmala lag pa flera
olika nivaer men ska vara narliggande nivaer.

Ambitionen fran 13 ars alder ar att alltid matcha ett lag i varje aldersgrupp i hogsta majliga
serieniva.

6 till 7 aringar spelar 3 mot 3. Alla far spela match i de yngsta aldrarna oberoende
traningsnarvaro. Alla spelare ska ha spelat med samtliga i gruppen minst en gang pa varen
och en gang pa hosten. Foreningens ambition ar att alla spelare ska fa lika mycket matchtid
men det kan bli mer fér malvakter.

8 till 9 dringar spelar 5 mot 5. For att fa spela match sa maste spelaren ha deltagit pa en

traning de senaste 4 veckorna for att bli kallad. Alla spelare ska ha spelat med samtliga i

gruppen minst en gang pa varen och en gang pa hosten. Féreningens ambition ar att alla
spelare ska fa lika mycket matchtid men det kan bli mer for malvakter.

10 till 12 aringar spelar 7 mot 7 och speltiden ar 3 x 20 minuter. Foreningens ambition ar lika
mycket speltid for alla men efter férmaga och intresse. Alla som trdnat en gang de senaste
tva veckorna ar tillgdngliga for match.

13 och 14 aringar spelar 9 mot 9.

Matcherna spelas 3 x 25 minuter och var ambition ar att alla spelare ska spela cirka 50% av
matchtiden och vi rekommenderar minst 50% traningsnarvaro for att vara redo for match
men sa klart med hansyn till formaga, vilja och engagemang.

Fran 15 ar spelar vi 11 mot.

Matcherna spelas 2 x 40 minuter och fran 16 ar spelar vi 2 x 45 minuter. Foreningens
ambition ar att alla ska spela cirka 50% av matchtiden och vi rekommenderar minst 50%
traningsnarvaro for att vara redo for match men sa klart med hansyn till formaga, vilja och
engagemang. For alla spelare sa rekommenderar vi max 3 matcher pa en 2 veckors period

Overgang av spelare fran och till annan klubb yngre in licensalder (15 &r)

For alla spelare yngre an licensalder (15ar) géller 6vergangsbestammelser med ratt till att
byta férening infor ny speltermin utan sarskilt 6vergangsforfarande.

Spelterminerna ar;

1 mars—30 juni,

1 juli— 31 oktober,

1 november — 28 februari (futsal)




6. Cuper

Speltiden i cuper kan variera fran match till match men med ambitionen att alla far spela lika
mycket under hela cupen. Upp till 12 ars alder spelar vi med blandade lag. Om vi inte spelar
med blandade lag fran och med 13 ars alder s3 anmals endast ett lag till samma cup.

7. Matchning och flyttning mellan traningsgrupper

Innan 13 ars alder sker ingen uppflyttning mellan traningsgrupper. Erfarenhetsbyte och
nagra gemensamma traningar med narslutande aldersgrupp ar dock inga problem att
genomfora. Flicksidan bestar i dagslaget av mindre grupper och detta kan medféra att vi
behover sla ihop aldersgrupper eller lata flera spelare trana med annan aldersgrupp. Om
detta dr nodvandigt sa ska det i sa fall godkdnnas av Fotbollsradet.

13-19 ar och representationslagen

Regel for uppflyttning av spelare fran ett yngre lag till ett lag med &ldre spelare &r att det ska
gynna spelarens egen utveckling med en uppflyttning. Varje tranare har ett ansvar att
meddela om de har spelare i sin trupp som bor flyttas upp en niva. Givetvis ska spelaren och
i forekommande fall malsman samtycka till uppflyttning. Uppflyttning vid enstaka tillfdllen
kan goéras av inblandade huvudtranare men en forutsattning ar att den spelare som flyttas
upp far spela cirka 50% av matchtiden. Beslut om permanent uppflyttning mellan vara 13 till
19 arslag tas av Fotbollsradet medan representationslagen tas av huvudansvarig.

Det ar viktigt att féljande kriterier uppfylls vid uppflyttning:

Uppflyttning féranleds av en testperiod och darefter utvardering. Berorda tranare maste
aktivt verka for att fa spelaren till att forsta att det ar en testperiod. Spelaren ska vara fysiskt
mogen, inneha fotbollskvaliteterna for uppflyttning och vara mentalt redo. Vid permanent
uppflyttning ska spelaren ges mojlighet att spela cirka 50% av speltiden vid varje
matchtillfalle. Om inte detta kan uppfyllas sa ska spelaren delta vid sin egen aldersgrupps
matchtillfallen. Under testperioden far max 3 spelare flyttas upp per tillfalle.




8. Lagets metoder

A . Forhindra
tererévring
speluppbyggnad

d
Komma till avslut
och géra mal

Forhindra och radda
avslut

Lagets metoder beskrivs utifran malbilden i SvFFs Spelarutbildningsplan vad laget ska
utveckla. Sammanstallningen ger en bild av vad som &r aktuellt att trana pa for varje niva for
laget. Delarna for respektive niva bildar en helhet och utgér grunden for planering.

En langsiktig planering dar malbilden bade styr traning och match.

Niva 1 => 6-9ar
Niva 2 => 9-12ar
Niva 3 =>12-16
Niva 4 => 16+




Lagets Metoder

Niva Niva

Anfallsspel 1 2 3 4 Forsvarsspel 1 2 3 4
Speluppbyggnad Férhindra speluppbyggnad

Spelbarhet - - Tackning -

Spelavstand - - Understod

Spelbredd [ | [ Overflyttning [ ]

Speldjup - - Centrering -

Uppflyttning [ | N Uppflyttning N

Spelvandning - Retirering -

Djupledsspel -

Overlappning - Atererévning av bollen

Direkt atererévning - -

Kontring Indirekt atererévning -

Spelbarhet - Uppflytning -

Spelavstand - Retiering -

Speldjup - Tackning - -

Uppflyttning - Understod -

Djupledsspel -

Overlappning - Férhindra fér att rddda avslut

Tackning -

Kommia till avslut och géra mal Understdd -

Vaggspel [ Overflyttning i

Djupledsspel - - Centrering -

Overlappning - Uppflyttning -

Korslépning - Retirering -

Motrorelser - Fasta siutationer -

Fasta situationer -

9. Spelarens Fardigheter

Spelarens fardigheter beskriver utifran malbilden i SvFFs spelarutbildningsplan vad spelaren
ska utveckla i lagets metoder. Sammanstallningen ger en bild av vad som ar aktuellt for varje
spelare att trdna pa for varje niva. Delarna for respektive niva bildar en helhet och utgér
grunden for planering. En langsiktig planering dar malbilden bade styr traning och match.

Niva 1 => 6-9ar
Niva 2 => 9-12ar
Niva 3 => 12-16
Niva 4 => 16+




Spelarens fardigheter

Anfallsspel
Speluppbyggnad

Driva

Vanda

Passa, kort

Passa, langt

Ta emot bollen

Utmana, finta, dribbla

Kontring
Driva
Vanda
Passa, kort
Passa, langt
Ta emot bollen
Utmana, finta, dribbla

Komma till avslut och géra mdl
Driva
Vanda
Ta emot bollen
Skjuta
Nicka
Avledande rorelse

Niva

Forsvarsspel

Férhindra speluppbyggnad
Forsvarssida
Pressa
Markera

Atererévning av bollen
Forsvarssida
Pressa
Markera
Bryta
Tackal

Férhindra for att rddda avslut
Pressa
Markera
Bryta
Tackal
Nicka

2
|
|
I
|
|
|

4
||
I
|
||
[ |
I
|
|
|
||
I
|
I




10. Rekrytering av ledare

Rekrytering av ledare sker i huvudsak genom foraldrar men vi rekryterar dven utanfor
forédldraledet. Alla ledare i BK Hollviken ska pa begaran visa upp utdrag ur
belastningsregistret. All rekrytering sker via intervjuer, kontakter, samarbete med forbund,
folkhégskola och andra forekommande utbildningsvdsen och i samférstand med
Fotbollsradet. Vid rekrytering av tranare till flicklag ska foreningen aktivt jobba for att
rekrytera kvinnor.

Vid behov kan lagen ha arvoderade tranare. Beslut om tillsattning av ledare gors av
Fotbollsradet dock behdver aldersgruppen vara delaktig i att hitta en [ampligtranare.
Fran och med sdsongen 2021 galler nedan fordelning for ersattning av dessa:

13 ar: klubben 50% och aldersgruppen 50%
14 ar: klubben 60% och aldersgruppen 40%
15 a:r klubben 70% och aldersgruppen 30%
16 ar: klubben 80% och aldersgruppen 20%
Junior: klubben 100% upp till tva tranare beroende pa numerar

11. Ledarutbildning

Vi stravar mot att ha valutbildade ledare och tranare. Vi erbjuder interna temautbildningar
och SvFFs tranarutbildningar. Foreningens verksamhet bygger pa den ideella kraften. Vara
ledare ska ha genomgatt de utbildningar som féreningen kraver for det specifika uppdraget.
For att sdkerstalla utbildning och utveckling av spelare kravs kontinuerlig fortbildning.

Ditt ledarskap éar viktigt for att vi ska lyckas med vara malsattningar. Nar du umgas med
spelarna bor du tdanka pa att du ar en forebild for dina spelare. Traningen ska handla om att
utveckla, uppfostra och utbilda vara spelare. Vi ska planera och arbeta langsiktigt for att na
resultat.

Nar ungdomar svarar pa vad som ar en bra ledare svarar valdigt manga att ledaren ska:
1. Varatydlig

Kunna satta mal och gora dessa begripliga

Vara engagerad och bry sig samt forsoka vara rattvis

Ge vagledning och stéd samt kunna satta granser

Vara ndrvarande och synlig

Ge mojlighet till reflektion och feedback

oukwN




SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANARUTBILDNING

TRANARUTBILDNING
FAA
TRANARUTBILDNING

UE
TRANARUTBILDNING
AUNGDOM

MALVAKTS- MALVAKTS-
TRANARUTBILDNING TRANARUTBILDNING
H B

* For behorighet kravs
Malvaktstranarutbildning C och B
samt Tranarutbildning UEFA B.

12. Ambition utbildningsnivaer ledare
Alla ledare ska ha god kainnedom om BK Hoéllvikens spelarutbildningsmodell samt deltaga pa

de internkurser som klubben erbjuder. Utbildningar som inte genomfors i BK Hollvikens regi
ska godkannas av Fotbollsradet.

Alla ledare ”"Gront kort”.

Huvudansvariga inom 3 mot 3 introduktionskurs nationella spelformer.

Alla ledare inom 5 mot 5 tranarutbildning C Ungdom.

Huvudansvariga inom 7 mot 7 tranarutbildning C ungdom och pabdrjat B Ungdom samt ska
alla spelare och ledare ga domarutbildning.

Huvudansvariga inom 9 mot 9 och 11 mot 11 A Ungdom.




13. Utvecklingssamtal

Utvecklingssamtal ska genomféras fran det att spelaren fyller 13 ar. Detta &r en enkel mall
att forhalla sig till. Tank pa att det ar viktigt att nar du kallar spelare till ett utvecklingssamtal
att du avsatter tid. Var noga med att ge forutsattningarna for spelaren sa att hen kan
forbereda sig pa ett bra satt.

Lat spelaren sjdlv boérja med att beskriva hur hen upplevt sisongen/perioden sedan senaste
samtalet. Lat spelaren dels beratta det ur ett lagperspektiv men framforallt utifran hens
egen situation. Om ni haft tidigare samtal lat spelaren reflektera 6ver vad som gatt bra och
vad som gatt mindre bra. Fraga vad hen tror vad det &r som gjort att det gatt bra/mindre
bra, vad kunde hen gjort annorlunda?

Ge inte rad och tips utan lat spelaren sjalv reflektera.

Fraga:

- Om spelarens mal med sin fotbollskarriar, mal med skolan och framtidsdrémmar, hur det
fungerar hemma och med kompisar.

- Spelaren vad hen behdover for stod av dig for att na sitt mal.

- Spelaren vad hen tycker har varit bra och mindre bra med ditt ledarskap.

Nar du ger feedback

Stall fragor som landar bade i mage och hjarna typ vad ténker du? Vad kdnner du?
Avsluta med att fraga om du uppfattat det korrekt nar ni har kommit dverens om
mal, utmaningar, handlingsplan och nar det ska vara klart.

1. Var lyhord

2. stall foljdfragor

3. Lat spelaren sjalv dra slutsatser
4. Visa att du bryr dig

5. Avbryt inte

6. Var neutral

7.

8.

Oavsett om du ger berdom eller kritik sa tank pa att du ser och hor, ger uttryck for dina
kanslor for situationen, beskriver konsekvensen samt 6nskad férandring.




14. Verksamhetens indelning fran 5 till 19 ar

5 ar Fotbollsskolan

Fotbollsskolan for barn fran 5 ar har som framsta uppgift att fanga barns intresse for idrott.
Tréningarna bedrivs fran april/maj och inskrivning sker under mars manad varje ar.
Fotbollsskolan ska praglas av gladje, rérelse och bollekar som férhoppningsvis leder till ett
livslangt intresse for fotboll och BK Hollviken. Vi tranar en gang i veckan pa helgen. Var
fotbollsskola bedrivs om mojligt pa A-planen nar vader och sdsong tillater.

Fotbollsskolan startas upp pa initiativ av Fotbollsradet. Fotbollsradet ansvarar for att bygga
upp organisationen runt den nya aldersgruppen och organiserar och leder ocksa tréaningarna
under en inledande fas. Ovriga ledare rekryteras fran féraldraleden. Efter den inledande
fasen sa utser ledargruppen tillsammans med koordinatorn en huvudledare och darefter
flyttas ansvaret 6ver. Ambitionen ar att det bor finnas 1 tranare per 8 barn men givetvis ar
alla grupper olika och har olika behov. Det ar dock bra om det finns flera tranare och ledare
i laget, en del kan vara “ordinarie” och andra rycka in nar det behovs. Alla barn ska ha med
en foralder eller annan vuxen vid varje traningstillfalle dad det maste finnas en vuxen pa plats
som kdnner barnet. Detta for att vara behjalplig om barnet exempelvis blir ledsen eller far
ont.

6-9 ar Leker med bollen, fotbollsgladje (nival)

6-7 aringar spelar matcher 3 mot 3. 8-9 aringar spelar 5 mot 5. Mer om spelformerna finns
att lasa pa BK Hollviken.se/dokument. Nar barnen &r 8 ar erbjuds traning tva ganger i veckan
under sdsong (april/maj till september) och vi rekommenderar att spelaren deltager pa
minst en traning i veckan.

10-12 ar Lara for att trana (niva2)

Andra nivan i BK Hollvikens utbildningsplan for ungdomar och den riktar sig till flickor och
pojkar 10-12 ar. Inriktningen ar att sdtta spelaren i centrum och fokus ska alltid ligga pa
prestation och individuell utveckling. Vi erbjuder traning tva ganger i veckan under sdsong
mars/april till september/oktober och det kan under perioder vara tre tréningar i veckan
dock tas hansyn till vdder och plantillgdnglighet.

13-19 ar Trdna for att ldra (niva3) for att tréana for att prestera (niva4)

| tredje nivan i BK Hollvikens utbildningsplan tas de sista stegen i spelarens utbildning och de
sista forberedelserna till att bli seniorspelare.

13-14 aringar spelar 9 mot 9 och fran och med 15 ar spelar vi 11 mot 11.

Vi erbjuder traning tre ganger i veckan under sdasong mars/april till september/oktober och
det kan under perioder vara fyra traningar i veckan dock tas hansyn till vider och
plantillganglighet.




5 ar Fotbollsskolan

Fotbollsskolan for barn fran 5 ar har som framsta uppgift att fanga barns intresse for idrott.
Tréningarna bedrivs fran april/maj och inskrivning sker under mars manad varje ar.
Fotbollsskolan ska praglas av gladje, rérelse och bollekar som férhoppningsvis leder till ett
livslangt intresse for fotboll och BK Hollviken. Vi tranar en gang i veckan pa helgen. Var
fotbollsskola bedrivs om mojligt pa A-planen nar vader och sasong tillater.

Fotbollsskolan startas upp pa initiativ av Fotbollsradet. Fotbollsradet ansvarar for att bygga
upp organisationen runt den nya aldersgruppen och organiserar och leder ocksa traningarna
under en inledande fas. Ovriga ledare rekryteras fran féraldraleden. Efter den inledande
fasen sa utser ledargruppen tillsammans med koordinatorn en huvudledare och dérefter
flyttas ansvaret 6ver. Ambitionen ar att det bor finnas 1 tranare per 8 barn men givetvis ar
alla grupper olika och har olika behov. Det ar dock bra om det finns flera tranare och ledare
i laget, en del kan vara ”“ordinarie” och andra rycka in nar det behovs. Alla barn ska ha med
en foralder eller annan vuxen vid varje traningstillfalle dad det maste finnas en vuxen pa plats
som kdnner barnet. Detta for att vara behjalplig om barnet exempelvis blir ledsen eller far
ont.

6-9 ar Leker med bollen, fotbollsgladje (nival)

Tréning

Barn ska i forsta hand leka fotboll och spela smalagsspel. Teknik lars ut genom enkla
ovningar. Alla barn ska fa réra bollen sa ofta som majligt. Dela upp traningsmomenten i
stationer for att barnen ska fa mycket bollkontakter pa ett lekfullt satt.

Fysik
Springa i olika riktningar, motorik och koordination, hoppa med bada benen, ett och ett och
jamfota.

Attityd
Lara sig lyssna pa instruktioner, lara sig att prata med lagkompisar och ledare och ha kul
tillsammans med andra barn.

Lagets metoder (spelidé)

| dessa unga aldrar préaglas spelet av individuellt spel, detta ar den primara metoden. Nar
spelaren sedan gar in i 5 mot 5 stravar vi mot spel med ndarmaste medspelare. Da vi forsoker
utbilda i alla momenten sa skall man over tid beharska flera metoder. Dessa forklaras i
avsnittet Lagets Metoder.

Spelarens fardigheter

Bollteknik ar kanske den viktigaste biten och som maste nétas om och om igen. Skilj pa
isolerad teknik och teknik i matchsituationer. Den isolerade tekniken syftar till att lara
spelaren det tekniska momentet men nar spelaren kan momentet ska detinien
matchsituation. Spelaren ska trana pa att kasta och fanga en boll med hander, ta emot en
boll med bada foétterna, insida, passa bollen med bada foétternas insida, ta emot en boll med
alla tillatna delar av kroppen och nicka en boll. Se avsnitt Spelarens Fardigheter for mer
detaljer.




Malvaktstraning

Vi bedriver ingen malvaktstraning for enskilda spelare. Daremot genomfor vi regelbundet
malvaktstraning for samtliga spelare som en del av traningsinnehallet. Alla ska fa chansen
att prova pa att vara malvakt.

Matcher

Att spela matcher &r sjédlvklart nagot som alla spelare ser fram emot. Matchen ar ett lar
tillfalle for alla barn och unga som spelar fotboll, med utgangspunkt fran deras behov och
gladje. Oavsett om vi vinner eller forlorar ska vi félja var utbildningsplan. Matchen ska hjalpa
att utvardera hur langt spelaren kommit i ldroprocessen.

Alla far spela match i de yngsta &ldrarna oberoende traningsnérvaro. Ar man 6-9 ar bér
spelaren ha deltagit pa en traning de senaste 4 veckorna for att bli kallad. Alla spelare ska ha
spelat med samtliga i gruppen minst en gang pa varen och en gang pa hosten. Samtliga
kallelser ska vara 6ppna. Ambitionen &r att alla ska fa lika mycket matchtid men det kan bli
mer for malvakter. Varje lag ska ha 3-4 avbytare och det ska finnas 2 ledare vid match varav
en ar huvudansvarig.

Lagen spelar i den spelform som géller for aldersgruppen och med blandade lag, dvs ingen
nivdanpassning. Regler och spelformer finns att Idsa pa BK Hollvikens hemsida.

Cuper

| dldrarna 6-7 ar ndjer vi oss med matcher i ssmmandrag da det ar som att spela cup.

| dldrarna 8-9 ar féresprakar vi 2- cuper (inne och ute) och dessa bor spelas i Sydvastra
Skane. Vi spelar alltid med blandade lag utan nivaanpassning och samtliga spelare ska kallas
till lika manga cuper. Det bor finnas tva ledare per lag vid cuper.

10-12 ar Lara for att trana (niva2)

Tréning

En av de viktigaste perioderna i motorisk utveckling ar fran ca 8-arsaldern till ca 12-
arsaldern, da barn utvecklingsmassigt ar redo att anpassa sig till de generella fardigheter
som ar knuta till den aktuella idrotten. Under de tidiga traningsaren bor vi se till att ge
barnen ett brett utbud av traningsmojligheter for att framja den grundlaggande motoriska
utvecklingen.

Fysik

Sprinta i alla riktningar

Koordinera sin kropp och sin [6pning

Kunna hoppa med bada benen, ett och ett och jamfota

Kunna ta narkamper, skuldra mot skuldra tackling

Styrketraning genom att anvanda spelarens egen kroppsvikt for ben, mage, armar och brost
Grundkondition som innebar att man orkar spela en hel match

Attityd

Vi lar barnen att lyssna pa instruktioner och att acceptera domarens beslut och visa respekt
for motstandare.

Vi lar barnen att ta ansvar for och skota sin egen utrustning.

Lara sig att lyssna pa sin egen kropp for att undvika skador och sjukdomar

Vi lagger vikt vid att vilja lara sig och gladjen i att lara sig nya saker.




Lagets metoder (spelidé)

Fran att ha fokuserat pa spel med ndarmaste spelare gar vi in i en fas av kollektivt spel med fa
spelare. Da vi forsoker utbilda i alla momenten sa skall man over tid beharska flera metoder.
Dessa forklaras i avsnittet Lagets Metoder.

Spelarens fardigheter

Bollteknik ar kanske den viktigaste biten och som maste nétas om och om igen. Skilj pa
isolerad teknik och teknik i matchsituationer. Den isolerade tekniken syftar till att lara
spelaren det tekniska momentet men nar spelaren kan momentet skall det ini en
matchsituation. Spelaren ska trana pa att kasta och fanga en boll med hédnder, ta emot en
boll med bada fotterna, insida, passa bollen med bada fotternas insida, ta emot en boll med
alla tilldtna delar av kroppen och nicka en boll. Se avsnitt Spelarens Fardigheter for mer
detaljer.

Matcher och Cuper

Att spela matcher &r sjalvklart nagot som alla spelare ser fram emot. Matchen ar ett lar
tillfalle for alla barn och unga som spelar fotboll, med utgangspunkt fran deras behov och
gladje.

10 till 12 aringar spelar 7 mot 7 och speltiden &r 3 x 20 minuter. Ambitionen ar lika mycket
speltid for alla men efter férmaga och intresse. Alla som trénat en gang de senaste tva
veckorna ar tillgangliga for match. Antal avbytare bor vara 3-4 stycken. Utgangspunkten ar
en match i veckan men vid behov kan dubblering ske 1-2 ganger per manad. Det bér finnas
tva ledare per match varav en dr huvudansvarig. Matchernas resultat for 9-12 ar ska inte
pragla hur tréaningarna planeras och genomfors utan ska félja var utbildningsplan.

Fran och med 10 ars alder sa anmaler vi oss till seriespel enligt 1att, medel, svar. Om
aldersgruppen har tva lag sa anmaler vi lagen till samma niva men vi utgar alltid fran
aldersgruppens forutsattningar. Vid fler an tva lag sa ar det tillatet att anmala lag pa flera
olika nivaer men ska vara narliggande nivaer men vi utgar alltid fran aldersgruppens
forutsattningar.

Inga lag far vara statiska och det viktigt att rotera spelare och niva sa mycket som mgijligt.
Spelarna ska fa testa pa olika positioner langt upp i aldrarna. Att testa olika spelsystem kan
innebdra en annan roll dven om positionen ar snarlik.

Foreningens policy ar att alla spelare ska trdna och spela matcher i sin ratta aldersgrupp till
och med 12 ar. Ingen permanent uppflyttning tillats men det ar tillatet att flytta upp spelare
till en aldre aldersgrupp om det aldre laget inte har tillrdckligt med spelare for att kunna
genomfdra matchen. Det ar da viktigt att spelaren som lyfts upp far matchtid och att det inte
alltid ar samma spelare utan det sker efter ett roterande schema. Det kan forekomma
undantag fran regeln av sociala skal. Regler och spelformer finns att Iasa pa Svenskfotboll.se.

Cuper och eller Traningslager

| dldrarna 10-12 ar foresprakar vi 1-2 cuper bade inomhus och ute dar en dr 6vernattnings-
cup eller traningslager. Cuper och eller traningslager bor laggas i Skane eller narliggande
landskap. Vi spelar alltid med blandade lag och samtliga spelare ska kallas till lika manga
cuper. Det bor finnas tva ledare per lag vid cuper.




13-19 ar — Trana for att lara (niva3) for att trana for att prestera
(niva4) med gemenskap och gladje

Gemenskap, Gladje och Utveckling
| BK Hollviken bygger vi vanskap for livet. Gott kamratskap och gemenskap ska genomsyra
hela verksamheten — umganget pa IP, traning och matcher.

| dldern 13-19 ar sa ar det statistiskt bevisat att vi tappar flest ungdomar fran idrottslivet.
Dérav ar det viktigt med gladje och passion da det ar grunden for all framgang. | detta
aldersintervall ar det viktigt att vi kan erbjuda bade topp och bredd vare sig spelaren tranar
fotboll for att ma bra och ha kul eller om man dessutom gor det som ett led i en satsning pa
en fotbollskarridr. Varje spelare ska ges mojlighet att bli sa bra som hen vill dock styr
spelarens ambitionsniva malsattningen.

Traning
Har sker fortsatt 6kning av kvaliteten pa utbildningen. Fran 16 ar inleds den presterande
delen av spelarens utbildning.

Fysik

Huvudmalet ar att 6ka spelarens fysiska kapacitet. Spelaren bér ha tillrdcklig
fotbollskondition och explosiva styrka for att klara av att tréana och spela fotboll.

Vi ska underhalla grundstyrka och utveckla den explosiva styrkan, utveckla fotbollsspecifik
kondition och 6ka aterhamtningskapaciteten. Vi gér det genom Ovningar for att bibehalla
grundstyrka, rorlighet och balstabilitet. Forbattra fotbollsspecifik kondition. Férbattra
formagan att upprepat springa pa hog fart i match.

Grundstyrka
Att bibehalla sin grundstyrka for att kunna trana och prestera samt att férebygga skador.
Spelaren bor beharska knakontrollen. Se Svenskfotboll.se

Att utveckla
Balstabilitet, rorlighet, hamstringsstyrka, landningsteknik, explosiv styrka och koordination.

Fotbollskondition
Spelaren ska fortsatta forbattra sin fotbollskondition for att klara av att trana och prestera
pa sa hog niva som maijligt.

Aterhamtningskapacitet
Spelaren ska kunna planera in tillracklig vila i traningsschemat fér Optimal aterhamtning och
maximal prestation.

Att forsta:
Hur man kan férbattra sin aterhamtningskapacitet pa en match och mellan matcher.

Hur?
Fotbollsévningar med olika tidsintervaller och varierande vila mellan intervallerna.
Fa forstaelse om kostens betydelse vikten av somn.




Attityd:

Psykologi

Betoningen pa de fem faktorerna motivation, gruppdynamik, aktivt ldrande, sjalvkdannedom
och malet-mental tuffhet gar in i en fas som kraver mer individuell kunskap av spelaren.

For att na nasta niva skarps kraven framst i sjalvkdannedom, men betydelsen av gruppen,
bade for prestation och egen utveckling samt det aktiva larandet 6kar ytterligare i betydelse.
Darfor prioriteras utvecklingen av forstaelse kring egenkontroll, egen aterhdmtning och
kunskap om sjalvfortroende och stresshantering i olika former. Betydelsen av omgivningen
for prestation satts ocksa i fokus genom att kommunikation pa och vid sidan av planen
diskuteras. Det som sker pa och vid sidan av planen &r avgérande for prestationen.

Motivation

Motivation kan sdgas vara motiv som beror kanslor. Den inre motivationen bars upp av
varderingar, rattesnoren i livet, olika behov, mal och prioriteringar. Yttre motivation ar oftast
i form av "morotter och piskor”. Den egna drivkraften och férmagan att planera och paverka
ar avgorande for framgang i fotboll. Det &r en viktig grund foér en stark inre motivation pa
bade kort och lang sikt.

Gruppdynamik och kommunikation

Kommunikation pa och vid sidan av planen ger fler méjligheter att prestera battre. Det som
vanligen ndmns dr kommunikationen pa planen, men genom att férsta kommunikation i
andra omraden sa 6kar mojligheten till bra prestationer. Begreppet innefattar verbal
kommunikation och kroppssprak.

Hur?

Spelare ska ges mojlighet att prata med varandra pa och vid sidan av planen for att forsta
varandra battre. Pa planen behover spelare se sig sjalv och sitt kroppssprak for att anvanda
det till sin och lagets fordel. Dessutom behdver spelare noga prata igenom hur de
kommunicerar pa planen for att undvika missférstand. Vid sidan av planen behoéver spelare
trana pa att utrycka sig klart om sina behov, kommunicera pa ett sakligt satt, lyssna pa
andra, ta in och ge information.

Utvecklingssamtal ska genomforas fran det att spelaren fyller 13 ar. Se avsnitt
Utvecklingssamtal.

Aktivt lirande - Aterhimtning

Att vila och aterhdamta sig ar en del av traningen. | och med att traningsmangd och
matchbelastning hela tiden 6kar ar det viktigt att spelare |ar sig forsta och sammanhanget i
detta.

Hur?

Det finns manga omraden som innefattar aterhamtningen. Allt fran traningsplanering,
matchpulsering, kost, dryck, somn mm. Grundlaggande ar att aterhamtningen utgar fran hur
belastad spelaren ar fysiskt, psykiskt och psykosocialt. Spelare behover kartlagga sin vardag
vad géller tréaning, match och det civila livet och med det som utgangspunkt skraddarsy sin
aterhamtning.




Sjalvkannedom

Sjalvfortroende och situationsspecifikt sjalvfortroende

Fran sjalvkanslan byggs det grundlaggande sjalvfortroendet och prestationen paverkar det
situationsspecifika sjalvfortroendet. Dessa tre samarbetar med varandra dar sjalvkanslan ar
svarast att paverka och det situationsspecifika sjalvfértroendet kan, forenklat liknas vid
dagsform. Kunskap om kopplingen mellan dessa begrepp ger mojlighet att utveckla ett
realistiskt sjalvfortroende, som ar grunden for maximal prestation.

Hur?

Allt som ror sjalvfortroende ar kopplat till manga olika psykologiska variabler. Det &r bra om
spelaren forstar kopplingen mellan férvantningar-prestation-varderingar-kanslor och
sjalvfortroendet. Dessutom finns det manga kopplingar mellan sjalvfortroende och
prestation och det gar dessutom att paverka positivt genom bland annat att utvardera och
se pa tidigare bra prestationer, att ta hjalp av positiva rollmodeller, att prata om vad som &r
viktigt for spelarens prestation, att vara medveten om kanslor som ar kopplade till
prestationen, att vara noggrann med fysiska och psykiska forberedelser och att eventuellt
anvanda sig av visualisering av utféranden.

Mental tuffhet - Stresshantering

Mental tuffhet bestar ocksa i att hantera stress. En rad omstandigheter och situationer
paverkar spelarens vardag, pa och vid sidan av planen. Stress ar en naturlig reaktion som alla
upplever. For att bemota vantade och ovantade handelser behdvs forstaelse for hur
stressmekanismer fungerar och paverkar-samt dessutom motverkas med effektiva
strategier. Spelare behdver vara medvetna om hur de reagerar vid situationer som de inte ar
familjara med, bade i livet och pa planen. Att identifiera situationer som ar
stressframkallande, bli medveten om hur de upplever dem, lara kdnna stressresponsen tar
sig utryck (kanslor, tankar, beteenden) och utveckla strategier for att hantera dem. Speciellt
viktigt i forberedelser och genomférande av matcher &r att ha strategier for att bemoéta
ovantade handelser och forberedda strategier.

Lagets metoder (spelidé)

Vi foresprakar en spelidé som bygger pa att vi ska vara ett spelande lag genom alla delar i
laget fran malvakt via backlinje och mittfalt till anfallare. Vi féresprakar ett snabbt
djupledsspel langs marken med fa tillslag pa bollen och med mycket spelviandningar. Direkta
genombrott sker bade via kant och centralt. Dock &r det viktigt att spelaren lar sig alla
metoder inom fotbollen, se avsnitt Lagets Metoder.

Forsvarsspel bygger pa ett positionsforsvar med inslag av zonmarkering och ndr markering.




Spelarens fardigheter

Spelforstaelse - malbild
Spelaren ska kunna uppfatta och tillgodogora sig lagets teoretiska och taktiska prioriteringar
och kunna fatta for laget bra och ratt beslut.

Hur?

Tréning utifran lagets spelidé
Fordjupning/positionsanpassad traning
Tillampning i spelsituationer

Speluppfattning
Att utifran den egna rollen i laget och i hogt tempo kunna uppfatta, virdera, besluta, agera
och omvardera.

Taktik
Fordjupad kunskap om majligheter och risker i andra och motstandarens spelsystem.

Spelforstaelse
Fordjupad kunskap om majligheter och risker i andra och motstandarens spelsystem i
anfallsspel och forsvarsspel.

Speluppfattning
Att utifran lagets taktik i den egna rollen och i hogt tempo uppfatta, vardera, besluta, agera,
omvardera och férandra.

Teknik - Utespelarens teknik

Fordjupning (positionsanpassad tekniktraning)

Tillampning (i spelsituationer)

Spelaren ska beharska flera tekniska moment funktionellt i hogt speltempo

Se avsnitt Spelarens fardigheter




Matcher och Cuper

13 och 14 aringar spelar 9 mot 9.

Matcherna spelas 3 x 25 minuter och ambitionen ar att alla spelare ska spela cirka 50% av
matchtiden och vi rekommenderar minst 50% traningsnarvaro for att vara redo for match
men sa klart med hansyn till vilja och engagemang.

Fran 15 ar spelar vi 11 mot.

Matcherna spelas 2 x 40 minuter och fran 16 ar spelar vi 2 x 45 minuter. Ambitionen ar att
alla ska spela cirka 50% av matchtiden och vi rekommenderar minst 50% traningsnarvaro for
att vara redo for match men sa klart med hansyn till vilja och engagemang.

For alla spelare sa rekommenderar vi max 3 matcher pa en 2 veckors period

Ambitionen fran 13 ars alder ar att alltid matcha ett lag i varje aldersgrupp i hogsta majliga
serieniva.

Speltid i Cuper

Speltiden i cuper kan variera fran match till match men med ambitionen att alla far spela
minst lika mycket som vid matcher dvs runt 50%. Om vi inte spelar med blandade lag sa
anmals endast ett lag till samma cup. Undantag fran detta ska godkdnnas av Fotbollsradet.




