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INLEDNING

Utbildningsplanen beskriver St it S

hur langsiktigt idrottande och T st _—
basta mojliga forutsattningar  FEEEIE fz':t'i‘::‘g:r
for larandet kan skapas i TRANA FOR ATT

Sérskogens IF. Dokumentet ool

inleds med generella riktlinjer

for hela féreningen och ar
sedan uppdelad per idrott
(fotboll och innebandy) och

utifrén arskullarnas specifika - B

Dokumentet &r levande och

uppdateras kontinuerligt men Am:f,,mm

minst en gang infér varje ny

sasong ska dokumentet ses Over av styrelsen. | grunden bygger dokumentet pa
Svenska fotbollférbundets spelarutbildningsplan samt Fotbollens spela, lek och lar,
dar fordjupning kan fas for intresserade. Det kan féorekomma undantag fran SvFFs

riktlinjer for att anpassa utbildningen till S6rskogens IF:s vardegrund och vision.

TRANA FOR ATT TRANA
12-16 &r

LARA SIG TRANA

| framtiden vill S6rskogens IF framfor allt utveckla den del av dokumentet som
handlar om spelarutbildning. Det innebar att foreningen tydligare ska kunna stétta
vara ledare i vad vi ska tréna pd, nar det ska ske och hur vi ska géra det. Aven den
delen som berér Sérskogens IF:s seniorverksamhet kommer att ses dver och
utvecklas framover.

SYFTE

Syftet med utbildningsplanen ar att ge medlemmar och andra intresserade en tydlig
bild av hur Sérskogens IF:s verksamhet bedrivs fran barn till senior.
Utbildningsplanen ska ge trygghet for ledare, aktiva och aktivas foraldrar genom att
beskriva foreningens syn pa var idrottsutbildning, malgrupp och stallningstagande for
jamstalldhet och méangfald. Darigenom ges tydlighet i vilka varden och vilka
forvantningar man kan ha som medlem i Sorskogens IF pa féreningen och vice
versa.

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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VERSIONSHISTORIK

Version Uppdatering Datum Namn
v1.0 Initial version 2020-08-23 Sorskogens IF
styrelse
v 1.1 Lagt till Syfte och 2020-08-28 Fotbollssektion
Trénar och Tévla samt Sorskogens IF
uppdaterat Vision och
Sorskogens IF - en
breddférening
v1.2 Mindre uppdateringar | 2020-08-28 Ledare Sorskogens IF
v13 Genomgang HT-20 2020-09-06 Fotbollssektion
Sorskogens IF
v14 Genomgang 2020-09-14 Sorskogens IF
styrelseméte Styrelse
Positiv attityd Ansvar Lé&rande Gemenskap Fair Play
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VISION

Visionen beskriver vad vi i Sérskogens IF vill uppna och har en tydlig koppling till vart
andamal, se 1 kap Allmanna bestammelser, 1 § Andamal,
Sorskogens-IF-stadgar.pdf. For att beskriva vara varderingar som ska leda oss mot
visionen lutar vi oss mot var vardegrund, Sorskogens-IF-Vardegrund.pdf.

Sorskogens IF ar en ideell férening med tva sektioner - fotboll och innebandy - och
ar en férening fér barn, ungdomar, seniora utdvare samt utévarnas féraldrar, ledare
och 6vrig medlemar. Vi ska vara det naturliga alternativet for unga spelare i
naromradet som har fotboll och/eller innebandy som sitt stora intresse.

Sorskogens IF vision ar att utveckla ett kunnande och en gladje inom vara idrotter
genom en langsiktig och metodisk idrottsutbildning med val utbildade ledare. Vi vill
att s& manga som mdjligt, oavsett niva eller ambition, ska ges den méjligheten och
att dessa spelare behaller sitt intresse for sin idrott sa langt upp i aldrarna som
mojligt.

Var idrottsverksamhet bygger pa ledorden gemenskap, larande, ansvar, fair play och
positiv attityd. Vi vill Iata alla vara spelare upptacka gladjen i att tréna och utvecklas i
sin idrott. Alla Sorskogens IF:s spelare ska kunna kanna trygghet, gemenskap, gladje
och delaktighet i sitt idrottande oavsett bakgrund, kunskaps- och ambitionsniva. Vi
tror pa féreningskansla och laganda och vill behalla kanslan av att vara en familjar
forening dar alla ar valkomna och samtidigt kunna bedriva kvalitativ spelarutbildning
dar alla har méjlighet att trana utifran sina férutsattningar och utvecklas till individens
onskade niva. Vi tror att idrottandet blir roligare och mer utvecklande om den spelas
lokalt med kompisar pa en blandad niva och erfarenhet.

Sorskogens IF vill inspirera vara spelare till att vara ansvarstagande och att
respektera regler och normer; bade pa och utanfor planen. Vi tar aktivt stallning mot
vald, mobbning, rasism, droger och dopning. Vi arbetar for att flickor och pojkar ska
ha samma mojligheter till idrottsutdvande.

Vi fostrar spelare for var egen junior- och seniorverksamhet men fér de spelarna som
har hégre ambition an att spela i den division som Sérskogens IF vid tillfallet
erbjuder, ska det inte ha varit till nackdel att ha sin grundlaggande spelarutbildning i
Soérskogens IF om man valjer att ga vidare i karriaren efter ungdomsaren.

Efter den aktiva karriaren skall det vara naturligt och lockande att fortsatta i
Soérskogens IF som ledare eller i andra funktioner.

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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SORSKOGENS IF - EN BREDDFORENING

Att Sorskogens IF ar en breddférening innebar att varje enskild spelare, oavsett
formaga, ska fa chansen att utveckla sina fardigheter, bade individuellt och som
lagspelare. Kontinuitet i en trygg miljo, trdna med kompisar och val utbildade ledare
ar kannetecken pa uppvaxtmiljder for dem som verkligen nar den yppersta eliten.
Tvartemot vad manga tror gar vagen alltsa sallan via "elitférberedande”
utvecklingslag i barn och ungdomsar.

Framgangar nds genom breda trupper, gemenskap, gladje och bra traning varpa
bredd och topp inte anses som motsatsstallning. De som vill kan gdra en ambitids
satsning i Sorskogens IF samtidigt som féreningen mojliggor for den som vill spela
fotboll och/eller innebandy mindre prestationsinriktat. Sorskogens IF &r éppen for alla
och alla ska vara med pa lika villkor.

Grunden for var verksamhet ar val utbildade ledare i samverkan. Sérskogens IF vill
att ledarna utvecklar sitt kunnande i sin idrott saval som i var vardegrund. Utbyte av
erfarenheter och kunskap ar stimulerande och gor arbetet roligt. Vi hjalps at att
bygga en bra verksamhet. For att Sérskogens IF ska kunna erbjuda sina spelare
basta majliga spelarutbildning uppmuntras tranarutbildningar for ledare, vilka
bekostas av féreningen tom niva Ungdom A i fotboll.

NIVAANPASSNING

Det ar omdjligt att pa ett tidigt stadium avgéra vem som har potential eller vilja att na
elitniva. Spelarutbildning och utveckling ar en lang process som inte sker i en viss
forutsagbar takt eller efter ett visst monster. Lagsport handlar fér manga om
gemenskapen med kompisar och att tillsammans spela matcher och ga pa traning.
Om man redan i tidig alder inte tillats spela med sin kompis, som ar langre fram i sin
utveckling, kan det vara en avgérande faktor som gor att barnet slutar. Sérskogens
IF valjer inte ut vilka barn vi tror kan bli elitspelare eller sortera bort nagon. Men en
forutsattning for att utveckla barnen ar att ledarna tilldts utmana dem pa deras niva
som individer och samtidigt se till att de k&nner att de ar delaktiga i laget. Genom
nivaanpassning pa traning tror vi att vi kan utmana och utveckla sa manga som
mojligt pa individuell niva utan att tappa lagandan. Traningarna kan vara
nivaanpassade. Viktigt ar dock att nivdaanpassning bara far ske under begransade
delar av traningspassen samt att grupperna aldrig far bli permanenta. Som exempel
“En spelare som behbver en stérre utmaning i tex teknikbvningar kanske inte ligger
pa samma hbéga niva i spelférstaelse och behéver tillhéra en annan grupp under den
ovningen. Varje spelare ska ges méjlighet att utvecklas som individ.” Vid

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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nivaanpassning ar det varje lags tranare som bestammer vilken niva spelaren ska
trana pa for stunden.

| matcher dar arrangéren i forvag meddelat att nivaanpassning finns anpassar vi
lagets niva efter detta (t ex S:t Eriks cupen). | dvriga matcher dar nivaanpassning inte
forekommer kan det vara en pedagogisk férdel om spelarna inte befinner sig pa
exakt samma kunskapsniva — lagspel handlar om problemlésning. Vara spelare skall
lara sig att utnyttja lagets starka sidor och att kompensera for lagets brister och
tillsammans férsdka vinna matchen. Om segrarna inte kommer latt 1ar man sig att ta
ansvar. Uppmuntran till 6dmjukhet, ansvarstagande och kampanda ar en stimulans
alla spelare behover. Vid deltagande i cuper vill Sérskogens IF att nivdanpassning
inte forekommer om cupen inte uttryckligen riktar sig mot en viss niva.

For aldre spelare daremot ar det viktigt att vi erbjuder bade en flexibel tranings- och
matchstruktur dar spelarna kan hitta utmaningar utifran sin egen ambitionsniva och
kunnande. | tonaren hander det mycket och nagra vill satsa pa sin idrott medan
andra vill fortsatta i lugnare takt. | Sorskogens IF har vi darfér maojlighet att fran det
aret spelaren fyller 15 ar dela upp traningsgruppen i olika ambitions- och
kunskapsgrupper. Det innebar att en grupp kan bedriva kvalificerad traning och spel i
de hdégsta mojliga ungdomsserierna medan andra grupper kan skynda langsammare.
Oavsett vilken grupp man tillhér finns méjligheten att ha en framgangsrik
spelarkarriar kvar och var ambition ar att se till att alla ska ha majlighet att fortsatta
utvecklas i Sorskogens IF.

| slutdandan kan det bara vara spelarna sjalva som fattar beslutet om hur hart de
vill satsa.

FOTBOLL

TRANA OCH TAVLA

Spelaren ska trdna mer &n vad den spelar match. Anledningen till att trdna mer an
matchspel ar bl.a. att utveckla spelet, men ocksa att uppmarksamma och respektera
de barn och ungdomar som visar traningsflit och engagemang. Vi har en férvantan
pa att spelaren deltar vid ett minimum antal tréaning for att fa delta pa match, vi tror
det behdvs for att bibehalla lagkanslan och spelidén i laget. Genom traning minskar
ocksa skaderisken. Vi staller dock inte krav pa vara yngsta spelare att ha en viss
traningsnarvaro innan de ar med och spelar match. | den tidiga aldern ar alla
valkomna till traningen i den omfattning de sjalva beslutar. Om det anordnas matcher
for yngsta aldersgrupperna t ex en traningsmatch ska alla som vill f4 vara med och
spela — oberoende traningsmangd.

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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Det ar viktig anda att papeka att &ven om huvuddelen bestar av tréning ar tavling for
manga barn och ungdomar det viktigaste. Tavling som sadan har ett eget varde

och ar en del av idrotten som bade unga, juniorer och seniorer siktar pa och ser fram
emot. Att prestera i kamp med andra ger manga barn och ungdomar mening till den
traning de lagger ner. Men tavlingen ar inte alltid drivkraften och utformningen av hur
vi tavlar har stor betydelse. Darfér maste alla ledare fundera dver vilka signaler
tavlingssystemen sander ut och vad som ska premieras i olika aldrar. Om langsiktiga
resultat och motorisk utveckling ska ske far inte tavlingen premiera kortsiktiga
resultat och ge tydliga fordelar till de tidigt utvecklade barnen och ungdomarna. Att
lata mindre utvecklade barn sta vid sidan av kommer aldrig vara utvecklande.

Det ar viktigt att traningsmangden i tidiga ar ar balanserad. Vi ser garna att man
uppmuntrar till spontanspel, men antalet traningstillfallen i organiserad form ska vara
begransat sa att s& manga som mdjligt har férutsattningar att vara med. | tabellen
nedan presenteras Sorskogens IF:s rekommendation for antalet traningar med laget,
och den rekomendation som galler for match- och cupspel baserat pa
traningsmangd. Det ar den rekommenderade traningsmangden som ligger till grund
for match och cupspel. Detta innebar att aven om laget tranar betydligt mer an
rekommenderat antal traningar ar det narvarointensiteten pa rekommenderad
traningsmangd som utgor basen for matchspel. Detta bland annat for att bibehalla
lusten for idrott, bredden och férmanen att ocksa kunna halla pa med andra idrotter.

Tabell 1. Rekommenderat antal traningstillfallen respektive narvaro for matchspel per
aldersgrupp.

Alder Rekommenderat antal Rekommenderad narvaro for
traningstillfallen per match och cupspel
vecka

5-7 ar 1 Alla spelar

8-9 ar 2 Alla spelar

10-12 ar 2-4 50% traningsnarvaro (rullande 4
veckor).

13-15 ar 3-4 50% traningsnarvaro (rullande 4
veckor).

16-20 ar 3-5 50 % tréningsnarvaro kravs.
Uttagning ocksa baserat pa
ambition och kunskap beroende
pa om det ar uttagning till
ungdomssatsning eller
representationslag/seniorfotboll.

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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Det ar traningen under fotbollssdsongen april- oktober som ar avgérande for
matchspel. Om det finns vintertraning fér de barn som vill spela fotboll aret runt sa
nollstélls traningsregistreringen 1:a april och de barn som tréanar andra idrotter
behdver inte vanta fyra veckor innan de ar i kapp kamrater som tranat
vintersasongen. Vid t ex inomhuscuper eller futsalserier fran november - mars ligger
den traning som sker under november - mars till grund for eventuellt matchspel i
dessa sammanhang.

ALDERSGRUPPER

Soérskogens IF indelar fotbollsutbildningen baserat pa aldersgrupper. Indelningen
foljer SVFF riktlinjer gallande utbildningens malsattning och krav. Varje aldersgrupp
har en utbildningsplan som successivt utvecklas med alder enligt SvFF
rekommendationer. Det kan forekomma undantag fran SvFF riktlinjer for att anpassa
utbildningen till Sérskogens IF vardegrund och vision.

Forflyttning av spelare mellan aldersgrupperna

Varje spelare utvecklas i olika takt och har olika férutsattningar for att utveckla sin
fotbollskompetens. Forflyttning mellan aldersgrupperna kan ses som ett verktyg for
att individanpassa spelarutbildningen och att se forbi de traditionella tankarna om
fasta aldersgrupper. Ett annat syfte ar att forstarka foreningskanslan genom att 6ka
kommunikationen mellan bade spelare och ledare dver lag- och
aldersgruppsgranserna. Forflyttning mellan aldersgrupperna skall inte ses som ett
standardférfarande for alla spelare, utan for de spelare som bedéms ligga langt fram
eller bak i sin utveckling relativt till sin ordinarie arsgrupp. Aldersférflyttning kan ocksé
ske om spelaren gar i skolan med yngre eller aldre arskull. | enstaka fall kan det
ocksa finnas skal till att flickor spelar med pojkar. Permanenta forflyttningar ska
meddelas och godkannas av styrelsen.

Traningar som tematraning ar bra exempel pa sammanhang dar vi tranar
tilsammans utanfor aldersgranserna. | Sorskogens IF ar vi positiva till samarbete
mellan aldersgrupper genom t.ex. gemensamma traningar och utlaning av spelare till
match. Utlaning av spelare till match ska alltid ga via respektive lags ledare.

Sammanslagning av aldersgrupper

Styrelsen beslutar om eventuell sammanslagning av aldersgrupper.

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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0-6 AR “AKTIV START”

Vid 5 ars alder startar Sérskogens IF fotbollsskola. Det ar introduktionen av fotboll
och startas pa initiativ av fotbollssektionen. Nar barn borjar spela fotboll ar det en lek
bland manga andra. Det lekfulla och gemenskapen med kompisarna ar sjalva
forutsattningen for att vilja delta. Genom lek och kamratskap vill vi skapa intresse for
att fortsatta spela fotboll. Férsta aren ska praglas av féljande

- Fodrsta motet med fotboll ska vara positivt och lek- och lustfyllt.

- Traning av grundlaggande naturliga rorelser sker genom lek.

- Malet ar att barnen ska se fysisk aktivitet som nagot roligt, utmanande och
spannande.

- Lara barnen ta hansyn till varandra och respektera enkla regler.

- Kamratskap och gemenskap.

Fotbollsskolan tranar en gang i veckan under sasong april-oktober och kan om sa

onskar ha mojlighet att trana inomhus under vintersdsongen november-mars, tider
fordelas enligt Riktlinjer-fordelning-traningstider-fotboll.pdf. Traningsmangden bor

dock vara balanserad och ske under begransad tid av aret.

Lagstruktur

| den har aldern ska gruppen ha en eller flera ledare beroende pa antal spelare och
verksamheten ska vara lekorienterad. Gruppen kan vara en mixgrupp mellan olika
kén, men finns det tillrackligt med barn av bada kénen kan kdnsindelade grupper
bildas. Ledarna bestar av féraldrar och/eller andra ideélla ledare, Sérskogens IF ser
garna att var egna ungdomsledare deltar. Rekommendationen ar att det finns en
ledare pa varje 5 spelare. Laget ska ha en utsedd huvudtranare och kan darutéver
ha flera tranare och ledare. Ledarna behdver inte vara experter eller ha erfarenhet av
fotboll, allt sdnt kommer med tiden. Allt ar okomplicerat och roligt. Roller som laget
kan ha finns beskrivet i Rollbeskrivning Ledare.doc (pagaende arbete). Soérskogens
IF ser till att folja upp verksamheten och kan hjalpa till med férslag pa évningar och
lagets organisation. Foraldrars stod ar forutsattningen for intresset, 1as mer i
Riktlinjer-for-foraldrar.pdf.

Ledarutbildning

Sorskogens IF uppmuntrar i den har aldersgruppen till utbildningar som erbjuds av
StFF. Rekommendationen ar att ledarna deltar i fotbollens tranarutbildning C.
Ledarna férvantas ocksa att delta i andra av féreningen anordnade utbildningar.
Utbildningar bekostas av Sorskogens IF.

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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6-9 AR “RORELSEGLADJE”

Vid 6 ars alder andras namnet fran *fotbollsskola” till “fotbollslag”, vilket ocksa
innebar att vi inleder de férsta matcherna. Betoningen fortsatter ligga pa en lekfull
allsidig traning, men lekfullhet med struktur vilket betyder att vi tar barnens
fotbollsgladje pa allvar. Samtidigt som vi har skoj 6var vi barnen pa att tréna, att
lyssna och att se sig sjalva som spelare, som lagkamrater och medlemmar i
Sorskogens IF. Utbildningen ska praglas av foljande

- Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt

- Regelrétt traning ar underordnat leken som inlarningsmetod

- Viktigaste uppgiften ar att skapa motivation och passion

- Att beharska kroppen i olika rérelsemdnster (motorik) ger en bra grund for
langsiktig utveckling i fotboll

- Kamratskap och gemenskap

Traningar

Spontan och allsidig traning bér dominera for spelare. De bor trédna en gang i veckan
som 6-7 aringar och tva ganger i veckan som 8-9 aringar. Traningarna bor ske under
en begransad tid av aret och fordelas enligt
Riktlinjer-fordelning-traningstider-fotboll.pdf. Malsattningen med fotbollstraningen ar
att skapa en positiv bild av fotboll genom gemenskap och gladje samt mdjliggéra och
stimulera fysisk aktivitet &ven utanfor tréaningen, till exempel genom deltagande i
andra idrotter, spontanfotboll eller annan spontan lek. Genom lek, gladje och
kamratskap tror vi att lusten att lara sig mer blir en drivkraft att ga vidare och viljan att
trana malmedvetet ska komma fran barnet sjalv och av ratt anledningar. Sérskogens
IF rekommenderar att s& manga som mojligt provar pa malvaktsspelet, bade pa
traning och pa match.

Traningar ska ha hog aktivitetsniva och ge mdjlighet till manga bollkontakter. Mer
information och inspiration kring évningarnas utférande och mal hittas pa:
https://fotbollstranaren.wixsite.com/soif

Ledarstil

- Positiv feedback och uppmuntran
- Ge utrymme for barnens fantasi

- Tydliga men fa anvisningar

- Anvand frageteknik

- Korta samlingar

- Ge alla uppmarksamhet

Positiv attityd Ansvar L&rande Gemenskap Fair Play
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Lagstruktur

Det ar 6nskvart att samma ledare som tagit hand om barnen i fotbollsskolan fortsatter
med utbildningen av barnen. Laget tranar som ett lag och har inga nivdanpassade
traningar. Det bor finnas manga ledare per lag sa att alla spelare kan fa berém och
uppmarksamhet. Rekommendationen ar att det finns en ledare pa varje 5 spelare.
Laget ska ha en huvudtranare och kan darutéver ha flera ledare

och tranare, las mer i Rollbeskrivning Ledare.doc (pagaende arbete). Foraldrars stoéd
ar forutsattningen for barnens intresse, |as mer i Riktlinjer-for-foraldrar.pdf.

Soérskogens IF ser till att félja upp verksamheten och kan hjalpa till med
traningsupplagg och organisation.

Matcher och Cuper

Laget kan borja delta i cuper och serier. S:t Erikscupen borjar vid 8 ars alder, men
det kan férekomma cuper och serier aven for de yngre aldrarna i annan regi. Lag i
aldersgruppen 8-9 ar ska delta i S:t Eriks cupen i den omfattning ledarna bedémer
vara lampligt utifran rekommendationen av antal spelare per match. Kallelser till
matcherna gors alltid av ledarna och varje kallelse ska vara individuell. Permanenta
laguppstallningar ar inte tillatna.

Matcher i aldern 6-7 ar spelas i regel som 3 mot 3 eller 5 mot 5 och vid 8-9 ars alder
spelas matcherna 5 mot 5. Rekommendationen ar att kalla 7-9 spelare per
matchtillfalle vid spel pa 5 mot 5. Alla spelare i laget ska i man av mdjlighet bli
kallade till lika manga matcher under aret och under matcherna ska alla spelare ha
lika speltid. Alla spelarna ska prova pa olika positioner (inklusive malvakt) och alla
ska fa turas om att vara lagkapten om de sjalva vill. Vi fokuserar pa individens
prestation i férsta hand. Matchtillfallen ska ses som ett inlarningstillfalle och resultatet
ar en biprodukt. Det ar viktigare att fa alla spelare att kdnna sig delaktiga och
vardefulla an att vinna enskilda matcher.

Sorskogens IF rekommenderar aven att man deltar i nagon cup, vilket brukar
inspirera spelarna till fortsatt fotbollsspelande.

Ledarutbildning

Som ledare for lag i aldersgruppen 6-9 ar rekommenderas tranarutbildning C for
fotboll. Ledarna férvantas ocksa att delta i andra av foreningen anordnade
utbildningar. Utbildningar bekostas av Sérskogens IF.

Positiv attityd Ansvar L&rande Gemenskap Fair Play
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9-12 AR “LARA FOR ATT TRANA”

Pa den har nivan borjar spelarna att uppfatta vad som hander omkring dem och nu
bdrjar vi lara ut de allra férsta grunderna i lagspelet. Kreativitet och eget
beslutsfattande ar i centrum och spelarna skall lara sig att tanka sjalva, inte lara sig
en fardig mall for sitt agerande ute pa plan. Fokuset bor fortfarande ligga pa lekfulla
ovningar men traningarna blir alltmer “riktiga” fotbollstraningar med betoning pa
spelférstaelse, teknik och koordination/snabbhet. Gemenskapen mellan
aldersgrupper starks med gemensamma tematraningar fran 10-arsaldern, se
Tematrdning.doc (pagaende arbete).

"Den gyllene aldern fér motorisk inlarning”.
- Barnen borjar forsta vad traning innebar och langsamt borjar den fa betydelse
i kombination med leken.
- Traning ar fortsatt det viktigaste momentet for utveckling, &ven om match pa
barnens villkor ar en naturlig del av fotbollen.
- Skillnaderna mellan olika barn 6kar under den har perioden eftersom de
mognar i olika takt.

Traningar

Laget kan i den har aldern utoka traningsfrekvensen till 2-4 traningar per vecka, dar
ett traningstillfalle kan vara tematraning med andra aldersgrupper. Traningar under
storre delen av aret forekommer och férdelas ut enligt
Riktlinjer-fordelning-traningstider-fotboll. pdf.

Soérskogens IF rekommenderar att s& manga som mojligt provar pa malvaktsspelet,
bade pa traning och pa match. Fran det ar spelaren fyller 10 ar erbjuds de spelare
som visar storst intresse for malvaktsspel speciell malvaktstraning under
utomhussasongen i form av tematraning.

Laget tranar som ett lag men kan bdrja tillampa nivaanpassning inom traningarna
fran aret spelaren fyller 10 ar. Dock ska laget alltid inleda och avsluta traningarna
tilsammans som ett lag. Ifall traningen nivaanpassas ska det ske i mindre grupper
och grupperna far aldrig bli statiska for att undvika att “lag inom laget” ska uppsta. Att
skapa stora, harmoniska och traningsvilliga spelartrupper ar av stérre prioritet an
resultat pa fotbollsplan. Fokus maste alltid vara att utveckla samtliga spelare — da
kommer framgangarna. Traningsvilja och ambition varderas hogre an "talang”.
Foraldrars stod ar forutsattningen for intresset, 1as mer i Riktlinjer-for-foraldrar.pdf.

Positiv attityd Ansvar L&rande Gemenskap Fair Play
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Mdjligheten till aldersanpassad fystraning samt tematraningar éver
aldersgruppsgranser finns, Ias mer i Fystrdning.doc (pagaende arbete) och
Tematrdning.doc (pagaende arbete).

Ledarstil

- Positiv feedback och uppmuntran

- Tydliga men fa anvisningar

- Anvand frageteknik

- Korta samlingar

- Ge alla uppmarksamhet

- Lat spelare ge feedback till varandra

Lagstruktur

Rekommendationen ar att det finns minst en ledare pa 5-10 spelare. Laget ska ha en
huvudtranare och kan darutdver ha flera ledare och tranare, las mer i Rollbeskrivning
Ledare.doc (pagaende arbete). Sorskogens IF ser till att folja upp verksamheten och
kan hjalpa till med traningsupplagg och organisation.

Matcher och Cuper

Lag i aldersgruppen 9-12 ar ska delta i S:t Erikscupen, pa den eller de nivaerna
ledarna beddémer vara lampligt. Matcher spelas i regel som 7 mot 7.
Rekommendationen ar att kalla ca 10 spelare per matchtillfalle. Kallelser till
matcherna gors alltid av ledarna och varje kallelse ska vara individuell. Permanenta
laguppstallningar ar inte tillatna.

Alla spelare i laget ska i man av maijlighet bli kallade till lika manga matcher under
aret och under matcherna ska alla spelare ha lika speltid. Alla spelarna ska prova pa
olika positioner (inklusive malvakt) och alla ska fa turas om att vara lagkapten om de
sjalva vill. Vi fokuserar pa individens prestation i forsta hand. Matchtillféllen ska ses
som ett inlarningstillfalle och resultatet ar en biprodukt. Det ar viktigare att fa alla
spelare att kdnna sig delaktiga och vardefulla an att vinna enskilda matcher.

Soérskogens IF rekommenderar aven att man utdver seriespelet deltar i cuper och
turneringar, vilket brukar inspirera spelarna till fortsatt fotbollsspelande. Under
vinterhalvaret rekommenderas laget att delta i futsalturneringar och serier i
traningssyfte.

Ledarutbildning

Sorskogens IF forutsatter att sa manga ledare som majligt, men minst
huvudtranaren, for lag i aldern 9-12 ska ha genomgatt Tranarutbildning C for fotboll.
Ledarna forvantas ocksa att delta i andra av féreningen anordnade utbildningar.

Positiv attityd Ansvar L&rande Gemenskap Fair Play
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Ledare uppmuntras till att sjalva hitta och delta i intressanta och relevanta
utbildningar. Sérskogens IF bekostar utbildningar till ledare.

12-16 AR “TRANA FOR ATT LARA"

Under denna period kommer det centrala nervsystemet bli nastan fullt utvecklat -
vilket innebar att samtliga fysiska kvaliteter ar fullt trdningsbara: snabbhet, styrka,
rorlighet, balans och koordination. Fysisk skillnad mellan pojkar och flickor borjar ske
i samband med tillvaxtspurten. Tillvaxtspurten sker tidigare for flickor, mellan 10-14
ars alder, medan pojkarnas tillvaxtspurt kommer nagot senare, i 12—-16 ars alder. |
samband med tillvaxtspurten ar det gynnsamt med uthallighetstraning.
Uppfattningsformagan forbattras ocksa precis som férmagan att utfora flera saker
samtidigt.

Barn och ungdomar deltar fortfarande i fotbollen for att det ar roligt, men det borjar bli
mer seriost och spelarna kan valja att specialisera sig inom en idrott. Manga spelare
slutar dock under den har perioden, detta kan minimeras genom langsiktigt och
systematiskt arbete med utbildningsplaner, bra organisation och ratt stéd fran vuxna.

Traningar

| den har aldersgruppen ar det lampligt med 3-4 traningar per vecka och fordelas ut
enligt Riktlinjer-fordelning-traningstider-fotboll.pdf. Traningar under storre delen av
aret kan forekomma samt uppmuntran till egentraning, se Tips-for-egentrdning.doc
(pagaende arbete). | den har aldersgruppen kan huvudtranaren véalja ut spelare att
delta utdéver de normala traningarna i tematraningar, se Tematrdning.doc (pagaende
arbete). Mojligheten till dldersanpassad fystraning finns, se Fystrédning.doc
(pagaende arbete).

Stora trupper ar en férutsattning for en fungerande idrottssatsning. Forsta prioritet ar
darfor att behalla kvar intresset i en bred trupp dar spelarna i lugn och ro far
utvecklas i sin egen takt. Det ar viktigt att inte "skrdamma bort” spelare som inte vill
hardsatsa for stunden. Intresset kan vaxla fran manad till manad. Spelarna maste
kanna trygghet och se méjligheterna att hitta sin niva. Sérskogens IF ar en
breddférening vilket innebar att vi ska ta hand om alla, fran lagst till hégsta kunskaps-
och ambitionsniva.

Nu bérjar spelarna valja om de vill vara malvakter eller utespelare. Malvakterna ska
fa bade spelmomentstraning med utespelarna och ren specialtraning. Eftersom
malvaktens arbetssatt i en match skiljer sig fran de andra spelarnas, sa kravs det
ocksa en annan form av traning. Férutom ren grundtréaning som teknik, koordination,
rorlighet, styrka, spanst, snabbhet och kvickhet, kan

malvakterna dessutom trana pa givna situationer under matchliknande former.
Malvakter erbjuds speciell malvaktstraning under utomhussasongen i form av

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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tematraning. Trots att malvakten har en speciell funktion i laget ar det viktigt att hen
far trana att bade passa och skjuta, dels for att trana sitt eget spel med fétterna och
dels for att fa en idé om hur en anfallare tanker och spelar.

| den senare delen av aldersgruppen finns det hogre risk att spelare avslutar sin
fotbollsutbildning. For att sakerstalla fotbollsutbildning pa alla nivaer kan tranarna
komma att dela in laget i nivdanpassade traningsgrupper. Ifall nivaindelning i
traningsgrupper sker ska laget fortsatt ha samma traningstid och inleda och avsluta
traningarna tillsammans som ett lag.

Individuell traning och feedback har stor och 6kande betydelse. Individuella samtal
med spelarna ska inféras.

Ledarstil

- Positiv feedback och uppmuntran

- Anvand frageteknik

- Korta samlingar

- Ge alla uppmarksamhet

- Lat spelare ge feedback till varandra

- Uppmuntra och utmana spelarnas egna
beslutsfattande

Lagstruktur

Aktiva féraldragrupper ar en forutsattning for att lagen ska fungera, 1as mer i
Riktlinjer-for-foraldrar.pdf. Rekommendationen ar att det finns minst en ledare pa 10
spelare. Laget ska ha en huvudtranare och kan darutdver ha flera ledare och tranare,
se Rollbeskrivning Ledare.doc (pagaende arbete).

Vid slutet av perioden (fran det ar spelarna fyller 15) kan nivaindelning ske inom
laget. Foljande premisser galler:

- Ledarna i samrad med styrelsen bedomer att laget innehar spelarmaterialet
for att delta i hégsta majliga serie.

- Laget ska ha bredden i truppen for att kunna delta i flera serier samt strava
efter lika mangd seriematcher for alla spelare inom laget.

- Grupperna ska ha samma traningstid och inleda och avsluta traningarna
tilsammans som ett lag.

- Varje enskild spelare ska ha en personlig utvecklingsplan.

- Detfinns tranare for alla grupper. Det ska finnas en huvudtranare och
darutéver behdvs fler ledare enligt Rollbeskrivning Ledare.doc (pagaende
arbete). Saknas tranare till laget kan styrelsen tillsatta tranare.

Positiv attityd Ansvar L&rande Gemenskap Fair Play
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- Tillsatts tranare av styrelsen kan avtal mellan tranaren och féreningen
tecknas och i forekommande fall galler da uppdragsbeskrivningen i avtalet.

Matcher och Cuper

Lag i Sorskogens IF ska delta i S:t Erikscupen, pa den eller de nivaerna ledarna
beddmer vara lampligt. Fran 14 ars alder deltar lagen i riktiga seriesystem dar
resultat, tabeller, spelarévergangar, licenser och férsakringar blir patagliga faktorer
att hantera inom laget och féreningen.

Kallelser till matcherna gors alltid av ledarna och varje kallelse ska vara individuell.
Alla spelare i laget ska i man av méjlighet bli kallade till lika manga matcher och
under matcherna ska alla spelare ha lika speltid. Spelarna kan prova pa olika
positioner, men fler och fler kommer att hitta “sin” plats. Vi fokuserar pa individens
prestation i férsta hand. Matchtillfallen ska fortfarande ses som ett inlarningstillfalle
och resultatet ar en biprodukt, undantaget kval till nationella serier (se nedan) dar
aven resultatet tas i beaktande.

Sdrskogens IF rekommenderar aven att man deltar utéver serierna i cuper och
turneringar, vilket brukar inspirera spelarna till fortsatt fotbollsspelande. Under
vinterhalvaret kan laget delta i futsalturneringar och serier i traningssyfte.

Sarskilda regler vid kval till nationella serier

Vid tillfallet féreningen beddmer att laget innehar spelarmaterialet (krav pa
deltagande i minst div 1) samt att bredden inom laget kan garanteras kan laget delta i
kval for nationella serier.

Nar vi kvalar till nationella serier som tex U16 ska Sorskogens IF representeras av ett
representationslag. Representationslaget ska besta av spelare som av
huvudtranaren for gruppen, vid tidpunkten for aktuell match, anses vara de som kan
representera Sérskogens IF pa basta satt. Vid varije tillfalle som ett
representationslag ska tas ut (tex match) ska en ny bedémning goéras innan laget tas
ut. Detta innebar aven att de spelare som blir uttagna till match inte garanteras att fa
speltid, beroende pa matchens utveckling.

Ledarutbildning

Sorskogens IF forutsatter att sa manga ledare som majligt, men minst huvudtranaren
ska ha genomgatt tranarutbildning C. Ledarna rekommenderas aven att ga
tranarutbildning B. Ledarna férvantas ocksa att delta i andra av féreningen
anordnade utbildningar. Ledare uppmuntras till att sjalva hitta och delta i intressanta
och relevanta utbildningar. Sérskogens IF bekostar utbildningar till ledare.
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16-20 AR “TRANA FOR ATT TAVLA”

Ett bra grundlaggande arbete, fran den “aktiva starten” till nu, 6kar forutsattningarna
att komma hit och fa en fortsatt bra utveckling. | den har fasen gor vanligtvis manga
valet om man vill satsa pa fotbollen eller lata det ligga pa en motionsniva. Hur mycket
spelaren ar villig att delta gors i samrad med tranaren. Oavsett var man lagger sin
ambition finns mdjligheten att fortsatta i Sérskogens IF och vi kan dela upp i
ambitions- och nivaanpassade grupper i bade traning och spel om underlag till flera
grupper, samt trénare, finns. Ifall nivaindelning i trdningsgrupper sker kan laget
fortsatt ha samma traningstid och inleda och avsluta traningarna tillsammans som ett

lag.

| denna alder intrader en klar 6kning av inlarningsberedskapen och
uppfattningsférmagan vilket ocksa ger en storre kanslighet for enskilda
problemstallningar och en battre forstaelse for lagets betydelse. For att spelarnas
motivation ska hallas pa en hog niva sa ska de erbjudas en prestationsorienterad
milj6, som ger dem en majlighet till optimal langsiktig utveckling. En
prestationsorienterad milj¢ innebar att fokus riktas mot spelarnas och lagets
utveckling, att bli battre som spelare och lag. Att vinna och att utveckla viljan att vinna
ska varken vara underkommunicerad eller satt pa undantag i en
prestationsorienterad miljo. Det ar tvartom sa att formagan att leverera resultat oftare
kommer att vara pa optimal niva i en miljo dar lagets och den egna prestationen ar i
fokus.

Traningar

| den har aldersgruppen ar det lampligt med 3-5 traningar per vecka och férdelas ut
enligt Riktlinjer-fordelning-traningstider-fotboll.pdf. Traningar under stérre delen av
aret forekommer samt uppmuntran till egentraning, se Tips-for-egentréning.doc
(pagaende arbete).

Fysiska, tekniska, taktiska samt psykologiska fardigheter slipas i detalj och okar i
intensitet under fasens gang. Spelaren utbildas inte bara i teknik och spelférstaelse
utan aven delar som nutrition, psykologi, aterhamtning, skadeprevention och
livsstilsfaktorer kan tillkomma. Magjligheten till fystraning se Fystréning.doc (pagaende
arbete), tematraningar se Tematréning.doc (pagaende arbete) och spelarutbildningar
finns.

Det bor finnas tva malvakter i varje speltrupp. De skall lara sig de sista grunderna
samtidigt som de vidareutvecklar 6évriga moment. Malvaktstraningen bor ske pa
traning och darutdver erbjuds speciell malvaktstraning under sasong.

Positiv attityd Ansvar Lérande Gemenskap Fair Play
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Individuell traning och feedback har fortsatt stor betydelse.
Ledarstil

- Positiv feedback och uppmuntran

- Anvand frageteknik

- Korta samlingar

- Ge alla uppmarksamhet

- Lat spelare ge feedback till varandra

- Uppmuntra och utmana spelarnas egna beslutsfattande
- Lat spelare analysera och utvardera

Lagstruktur

| den har aldern tranar och spelar individerna i det lag dar huvudtranaren, i samrad
med spelaren, anser det lampligast for spelarnas utveckling. Det kan vara saval
permanent som tillfélligt. Spelarna i denna alderskategori kan tillfalligt eller
permanent flyttas upp mellan aldersgrupperna och till seniorlagen. Har behéver sana
forflyttningar mellan aldersgrupper inte langre godkannas av styrelsen. Vid behov
kan styrelsen tillsatta huvudtranare till tréningsgruppen. Tillsatts tranare av styrelsen
kan avtal mellan trdnaren och féreningen tecknas och i forekommande fall galler d&
uppdragsbeskrivningen i avtalet.

Matcher och Cuper

Matchandet dkar ocksa i betydelse under perioden, nu handlar det om att, genom
goda prestationer, vinna matcher, serier och turneringar. | den har aldern finns inte
krav pa lika speltid for alla, dock bér samtliga spelare aven har fa matchtid. | denna
alderskategori 6kar matchens betydelse och betydelsen av att vinna. Darmed
kommer veckans traningar att ha en pulsering som gor det méjligt for spelarna att
komma sa bra foérberedda som mgjligt till matchen. Traningsveckan kan innehalla en
langsiktig utbildningsplan men aven en taktisk traning infor kommande match under
forutsattning att man kanner till hur motstandarna spelar.

Ledarutbildning

Sorskogens IF férutsatter att ledare for lag i aldern 16-20 ska ha genomgatt
Tranarutbildning B och rekommenderas aven att ga Tranarutbildning A. Ledarna
forvantas ocksa att delta i andra av féreningen anordnade utbildningar. Ledare
uppmuntras till att sjalva hitta och delta i intressanta och relevanta utbildningar.
Sdrskogens IF bekostar utbildningar till ledare.
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TRANA FOR ATT VINNA ELLER MOTIONSIDROTT?

Sdrskogens IF representationslag (seniorlag) styr sjalv éver sin tréaning och spel
enligt huvudtranarens direktiv. Vid behov kan styrelsen tillsatta huvudtranare till
traningsgruppen. Tillsatts tranare av styrelsen kan avtal mellan trdnaren och
foreningen tecknas och i forekommande fall galler da uppdragsbeskrivningen i
avtalet. Pa seniorniva kan laget delas upp i A-lag och U-lag.

Spelare inom Sorskogens IF kan valja utdver prestationsinriktat spel i A- och U-lag,
aven att spela fotboll pa motionsinriktad niva t ex i B-laget, veteranlaget eller i annat
format som kan uppsta fran tid till annan beroende pa behov. Sérskogens IF vill
sakerstalla ett langt engagemang genom att kunna erbjuda nagot for alla under
forutsattning att spelarunderlag och tranare finns.

Foreningens funktioner

Vid 12 ars alder (fotboll) erbjuder Sérskogens IF méjligheten att utbilda sig antingen
till ungdomsledare eller domare som en del av fotbolls- eller innebandyutbildningen.
For féreningen ar det vardeskapande och viktigt att bade ha utbildade domare och
aven ungdomsledare. | férlangningen kan spelarna valja andra funktioner inom
Soérskogens IF an att vara aktiva spelare. Fran 12 ars alder erbjuds utbildade
fotbollsdomare att ddoma Sérskogens IF matcher. Fran 12 ars alder erbjuds utbildade
ungdomsledare att vara hjalpledare for yngre aldersgrupper.

Sorskogens IF har aven mdjlighet att, vid behov erbjuda utbildningar inom andra
foreningsfunktioner som t.ex styrelse, kansli, ekonomi etc.
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