LEDARMANUAL - riktlinjer
och arshjul

Detta dokument ar ett stéd for tranare och lagledare i IFK Bergshamra. Dokumentet ar bland
annat baserat pa synpunkter vid lagledarméten och har sedan sammanstallts av en
vardegrundsgrupp.

Dokumentet ar levande och meningen ar att det ska utvecklas med jamna mellanrum da
nya erfarenheter nar tranare och lagledare. Vi undviker pekpinnar och masten (med vissa
undantag) for hur tranare och lagledare ska leda sitt lag. Dokument ska vara just ett stdd i fragor
som vi av erfarenhet vet brukar uppkomma och dar vi sjalva ser ett behov av riktlinjer att luta
oss mot. Tranare och lagledare ska ha utrymme att prova sina idéer och att satta sin pragel pa
just sitt lag. Att trdnare och ledare provar egna idéer ar nyckeln till att utveckla verksamheten

och driva klubben framét.



1. RIKTLINJER

Riktlinjer som galler fér Steg 1, 5-9 ar (5 mot 5) och Steg 2, 10 - 12 ar (7 mot 7)

REKOMMENDATIONER | SAMMANFATTNING

Steg 1:

5-7ar

Alder Antal traningar | Traningslangd Deltar i St Eriks | Antal Antal dvriga
per vecka cupen endagscuper | lustfyllda
under sasong per ar aktiviteter

5ar 1 Ca1h Nej 0 1 till 2

6 ar 1 Ca 1h Nej 0 till 1 1 till 2

7 ar 1 till 2 Ca1h Nej 1 till 2 2

5 -7 ar : | denna alder sker kommer barnen for forsta gangen i kontakt med fotbollen. Viktigt att

lagga fokus pa lek och att se till varje barn.

Om 5- eller 6-aringar spelar matcher sa spelas dem 3 mot 3 garna med sarg enligt SvFF

riktlinjer.

Steg 1 forts:

8-9ar

Alder Antal traningar | Tranings- Deltar i St Eriks Antal Antal 6vriga
per vecka langd cupen endagscuper | lustfylida
under sasong per ar aktiviteter

8 ar 2 1h till 1,5h Ja, 5mot 5 Minst 2 2

9ar 2 1h till 1,5h Ja, 5mot 5 Minst 2 2

8 - 9 ar: Seriespel 5-manna i St Eriks cupen bérjar. Aven om man spelar manga matcher s &ar
det fortsatt viktigt att fokus ligger pa prestation och anstrangning och inte pa resultat. Varje
match ar ett inlarningstillfalle och malet bér folja samma tema som de senaste traningarna.

Steg 2: 10 -12 ar




Alder Antal traningar | Tranings- Deltar i St Eriks | Antal Antal dvriga
per vecka langd cupen endagscuper | lustfyllda
under sasong per ar aktiviteter

10 &r 2 1h till 1,5h Ja, 7 mot 7 Minst 2 21l 3

11 ar 2 1h till 1,5h Ja, 7 mot 7 Minst 2 21till 3

12 &r 2 1h till 1,5h Ja, 7 mot 7 Minst 2 21till 3

10 - 12 ar: Seriespel 7 mot 7 i St Eriks cupen borjar. Kollektivet borjar spela en storre roll.




GENERELLT

Alla far vara med

IFK Bergshamra ar en klubb 6ppen for alla. Vi tar emot nybérjare langt upp i aldrarna. Om
truppen inte gar att utdka med en gang ber vi spelaren att aterkomma inom rimlig tid sa att
ledarna kan skapa ratt forutsattningar for utdkning av truppen. Oftast kan det handla om att
involvera fler foraldrar som ledare. Kom ihag att problemet med de flesta ungdomslag i fotboll
inte ar for manga spelare utan for fal

I matchspel lotsas nybdrjarna in sa snart tranaren tycker det ar rimligt

Alla tranar i egen aldersgrupp

Den viktiga grundprincipen ar att man tillhér och spelar i sin egen aldersgrupp. Undantag kan
go6ras om starka sociala skal foreligger som till exempel att barnet gar i skolklass med aldre eller
yngre arskull.

Utbyte mellan lagen vaud det galler traningar och matcher kan vara ett bra satt att bygga
broar mellan aldersgrupperna. Da barnen bérjar spela 7 mot 7 kan barn erbjudas att trana med
aldre och aven yngre aldersgrupper om det forvantas kunna framja utvecklingen. Detta gors i sa
fall i samrad mellan tranarna och erbjudandet bér da gélla alla intresserade barn.

Antal tranare per barn

Erfarenheten visar att minst 1 ledare per 6 barn ar dnskvart vid varje traningstillfalle. Detta ar
sarskilt viktigt under de forsta fotbollsaren men aven efterstravansvart upp till 12 ars alder.
Darefter brukar det vara lattare att vara farre ledare per antal barn pa planen.

Enhetlig klubbkladsel

Galler alltid nar man representerar klubben, saval for spelare som for ledare. Detta ar for att
identifiera oss, starka klubbkanslan och dessutom respektera de samarbetspartners vi har
avseende kladsel och utrustning.

Mixade flick- och pojklag

Normalt startar alla knattearskullar (5-aringar) med mixade lag. Fran och med hésten da alla
barn fyller 6 ar bor truppen delas upp i flick- och pojklag. Erfarenheten inom IFK Bergshamra
och andra klubbar visar att uppdelningen har positiv effekt da flickorna i hégre grad fortsatter att
trana fotboll.

Om en alderstrupp ar uppdelad i flick- och pojklag sa ar grundprincipen att flickor spelar i flicklag
och pojkar i pojklag. Undantag kan géras om starka skal foreligger.

Alla spelar med alla

Alderstruppen ska inte ha permanenta lagkonstellationer (oavsett motiv som kompisar,
kunnande och annat). Lagen ska formeras sé att alla far spela tillsammans och darmed
mojlighet att 1ara kénna varandra. Malet &r en harmonisk trupp med god stamning. Aven om lag
ar anmalda i serier med olika svarighetsgrader ar indelning i férsta och andra lag inte tillaten.



Rattvis speltid

Alla som ar uttagna till match- och cupspel ska ges rattvis speltid. Det betyder att alla erbjuds att
spela lika mycket. Alla uttagna spelare ska erbjudas att spela minst halva matchen i alla
sammanhang.

Rattvis uttagning till matcher och cuper

Grundregeln ar att alla som tréanar ska erbjudas att spela lika manga matcher och cuper.

Vi stravar efter att alla spelare kallas till minst en match per vecka.

Ibland kan andra lag i samma aldersgrupp eller i en annan aldersgrupp behdva lana spelare.
Vid dessa situationer galler principen att det ar tranaren som lanar ut spelare som valjer vilka
som ska tillfrdgas. Tranare till andra lag kan alltsa inte handplocka spelare. Det finns olika satt
att valja vilka som ska erbjudas att spela dessa matcher. Vanligaste ar “forst till kvarn” eller
utifran traningsnarvaro. Viktigt att tranaren da efterstravar konsekvens och rattvisa.

Fotbollsutbildningar fran tranare

Ledarutbildningar ar en viktig faktor i stravan efter att erbjuda en kvalificerad fotbollsutbildning
inom IFK Bergshamra. Klubben bekostar utbildningarna som ges via Stockholms
Fotbollsférbund.

C-diplom (barn 6 - 12 ar)

Det ar 6nskvart och viktigt att s& manga tranare som majligt i varje lag gar 2-dagars
Tranarutbildning C (C-diplom).. Rekommendationen ar utbildningarna genomgas sa snart
tranaruppdraget pabdrjats. De flesta som gatt C-diplom upplever att det blir mycket roligare att
vara tranare och de kanner sig tryggare i sin tranarroll.

B-diplom (barn 13- 19 ar)

Sista aret da barnen gar over till spel 7 mot 7 (12-aringar) ar det énskvart och viktigt att tranare
aven gar 4-dagars Tranarutbildning B (B-diplom). B-diplom riktar in sig mot ungdomsfotboll
13-19 ar.

Malvaktstranarutbildning
Det erbjuds aven 1-dags Malvaktstranarutbildning. Det rekommenderas att atminstone en
ledare per lag gar utbildningen.

Vila / traningsuppehall
Det ar viktigt for ledare, spelare och féraldrar att ha vila/uppehall minst tva ganger per ar,
sommaren och vintern. Minst en manads traningsuppehall under vintern rekommenderas.

Det ar upp till varje trupp att bestdmma langden pa uppehallen samt hur man gor vid loven da
skolan ar stangd. Det forvantas inte att man tranar under nagot skollov. | de yngre arskullarna ar
normalt behovet av uppehall stérre och ett vinteruppehall mellan hdstlov till minst slutet pa
jullovet rekommenderas.



Foraldramoten

Foraldramdéten boér “nastintill” var obligatoriska for foraldrarna. Dessa moten ar perfekta tillfallen
for att ha en givande dialog med foéraldrarna, kommunicera ut IFK Bergshamras policy, rekrytera
nya ledare och engagera foraldrarna kring diverse arbetsuppgifter. Rekommendationen ar att ha
ett till tva féraldramaoten per ar.

Kommunikation med foraldrar

En fordel med att vara tranare i Bergshamra ar att man ofta stéter pa barnen och foraldrarna pa
byn, att gora det underlattar kommunikationen betydligt. Laget.se ar plattformen som IFK
Bergshamra anvander for kommunikation och méjligheten finns aven att skicka gruppmail och
att publicera nyheter knutna till den egna aldersgruppen. Forsok att halla en positiv ton i utskick
och undvika ord som “maéste”. Ar det nagot kansligt som behdver diskuteras med négon foralder
ar det battre att diskutera mellan fyra égon.

Samarbete inom tranarteamet

Ett fungerande samarbete inom varje tranarteam ar en viktig forutsattning for en harmonisk och
valmaende barntrupp. Vi ar férebilder och hur vi &r med varandra sprider kanslor och beteenden
i barngruppen.

Om nagot inte fungerar inom tranarteamet (till exempel konflikter eller nar nagon fraga inte gar
att 16sa) ar det viktigt att vanda sig till styrelsen sa snart som mojligt for att fa stoéttning.

Lustfyllda och lagstarkande aktiviteter

For att starka lagandan och kamratskapen ar det viktigt fér spelare, ledare och féraldrar att
traffa varandra utanfér fotbollsplanen.

Nagra exempel: Bowling, Laserdome, Grillning, Allsvenska/landslagssmatcher,
skogspromenader.

Dessa aktiviteter ar bra tillfallen att engagera fler féraldrar.

Foraldrarmatcher rekommenderas fran tidig alder - uppskattas av bade spelare och foéraldrar
och ar valdigt latta att organisera.

Traningslager

Traningslager kan vara ett kanontillfalle att skapa gemenskap och utveckla lagandan i truppen.
Aret d& truppen gar dver till spel 7 mot 7 far truppen normalt extra bidrag fran féreningen som
delvist ska finansiera ett traningslager med dvernattning.

Traningslager kan aven med fordel ordnas pa hemmaplan - hemmalager - med fotbollsspel och
annat kul. Upplagget kan vara halvdags- eller heldags.

Lagkassa



Varje lag far en viss summa pengar till sin lagkassa. Storleken pa lagkassan kan variera fran ar
till ar. Ju aldre barnen blir desto mer pengar betalar klubben till lagkassan. Pengar som inte
anvands under aret blir kvar i lagkassan sa det finns méjlighet att spara pengar till nasta
sasong. Pengarna fran lagkassan ska tacka kostnader for till exempel cuper, lager, andra
aktiviteter samt material som bara laget anvander. Kostnaden foér domaravgifter, matchstall och
planhyra belastar inte lagkassan.

Futsal (inomhusfotboll)

Sankt Erikscupen fér futsal anordnas varje vinter for tjejer och killar mellan 10 till 16 &r. Annu
har inte nagot IFK Bergshamra lag deltagit i denna. Bergshamra gympasal gar inte att ha som
matchplan men Ulriksdalsskolan har en tillrackligt stor gympasal.

TRANINGAR

Antal traningar

For lag som inte spelar i Sankt Erikscupen rekommenderas en traning per vecka. For dessa lag
kan aven ett langre vinteruppehall vara att féredra.

Nar barnen borjar spela Sankt Erikscupen ska tva traningar per vecka erbjudas. Det ar viktigt att
kanna till ar att manga andra lag bérjar trana tva ganger per vecka under forsta sasongen i
Sankt Erikscupen och att de flesta lag tranar tva ganger per vecka under andra sasongen. Antal
traningar och nivan pa laget har ett samband.

Traningsnarvaro
Utgangspunkten ar att alla spelare tranar regelbundet. Giltiga skal att inte komma till en traning
ar till exempel krock med annan idrott eller aktivitetet, sjukdom eller resa.

Da barnen bdrjar spela matcher 7 mot 7 borjar kollektivet spela storre roll. Traningsnarvaro blir
annu viktigare for att utveckla det kollektiva fotbollsspelet och hégre krav kan stallas pa spelare
och féraldrar. Narvaro dver 50 procent ar en rimlig niva aven om hogre procentsats ar énskvard.
Att vid behov prioritera utifran trdningsnarvaro vid kallelser till extra match eller cuper dar antalet
spelare ar begransande faktor ar acceptabelt.

Nivaanpassning pa traningarna
Ovningarna kan nivaanpassas pa grupp- / individniva for att utmana och utveckla alla spelare.
Fasta grupperingar ska inte férekomma.

Traningarna under vinterhalvaret

Det ar upp till varje aldersgrupp att bestdmma frekvensen, platsen och upplagget pa
vintertraningarna. Normalt tranar vi i Bergshamraskolans gymnastiksalar men majlighet finns
oftast till tréning pa 7-manna planen pa Bergshamra IP. D& utomhusplanerna kostar betydligt
mer under vintern uppmanas trupperna att dela pa planerna nar det ar mgjligt.



Vintern ar ett utmarkt tillfalle for barn att prova andra idrotter ocksa vilket IFK Bergshamra ser
positivt pa. Vara egna Inomhustraningar kan vara ett bra tillfalle att prova andra sporter.

Ovningsbank
Svenska fotbollsférbundet har riktlinjer for hur traningar bér se ut. | samband med
Traningsutbildning C-diplom erhaller man aven kod till fogis.se dar det finns en dvningsbank

med manga bra dvningar.

MATCHER och CUPER

Matcher

Matcher ar ett traningstillfallen och bor i méjligaste man ses som ett tillfalle att prova det man
tranat pa senaste veckorna. Fokus ska ligga pa lagets och individens prestation och utveckling
och inte pa resultatet i matchen. Alla som tranar ska erbjudas att aven spela matcher. Alla
spelare ska erbjudas att starta matchen pa plan vid nagra tillfallen pa sasong.

Endagscuper

Cuper ar bland det roligaste barnen kan hitta pa med laget. Kom garna igang med att spela en
cup sa fort som mojligt da det ar ett bra satt att forstad vad lagsport ar och bygga upp en
lagtillnérighet. Hur manga cuper ett lag spelar kommer bero pa tranarnas vilja och hur
lagkassan disponeras. Atminstone tva cuper per ar rekommenderas fran 8 ars alder. Lagkassan
bor ge mojlighet att spela upp till fem cuper.

Flerdagscuper

Flerdagscuper erbjuds vanligtvis fran aret da barnen bérjar spela 7 mot 7 och fran och med det
aret vill IFK Bergshamra erbjuda lag att spela en dvernattningscup per sasong .

IFK Bergshamra behdver ta fram riktlinjer for finansiering av dessa cuper da kostnaden for
dessa kan vara mellan 1000 till 2500 kr per spelare och att den troligen delvis kommer behdva

finansieras av foraldrarna.

Egna cuper / Traningsmatcher

For att ordna cuper kravs tillstand fran Stockholms Fotbollforbund och det ar endast tillatet
mellan vissa datum. Traningsmatcher mot enstaka lag gar dock bra att ordna men gransen till
vad som ar cup ar inte helt tydlig. Observera att klubbar kan bétféllas om de anordnar icke



sanktionerade cuper. Det ar gratis att anséka om att ordna en cup. Cuper kan vara en bra
inkomstkalla till klubben och traningsmatcher ett billigt alternativ till cup. Priser for IFK
Bergshamras cuper bor ligga p4 samma niva som likvardiga cuper mellan 700 - 1200 fér 5 mot
5 - cuper. Det finns ingen anledning for oss att dumpa dessa priser som ar viktiga inkomstkallor
for klubbar runt om i regionen.

Groéna kort

| Sankt Erikscupen ska sa kallade “gréna kort” delas ut till en spelare i motstandarlaget som
gjort nagot som har med fair play att géra. Se nedan for kriterier:
https://www.sportswik.com/sterikscupen#/leagueorganizersite/1/criteria

Ett tips frdn Stockholms fotbollsforbund ar att samtala med motstandare tranarna om vilka i
deras lag som inte fatt det och som brukar agera “fair play”. Det gar ocksa att ta hjalp av nagon
eller nagra foraldrar.

Seriespel
S5mot5

Ingen nivaindelning vilket gor att motstandet kan variera valdigt mycket.

7 mot7
Tranarna valjer vilka nivaer lagen ska spela i. For killar finns fem nivaer (Extra Iatt, Iatt, medel,

svar och extra svar) och for tjejer tre nivaer (Latt, medel, svar). Det kan vara svart att veta vilken
niva som ar bast lampad och det ar en bra idé att prata med andra tranare i klubben som har
aldre barn och erfarenhet av de olika nivaerna.

Anmaler man till tva olika nivaer bor alla spelare ges mojlighet att prova pa bada nivaerna och
att det inte blir ndgon indelning efter hur langt barnen kommit i sin fotbollsutveckling.

Fran 13 ar

Barnfotbollen 6vergar i ungdomsfotboll vilket innebar att tavling och resultatfokus bli mera
patagligt. Resultaten raknas samman i en tabell pa samma vis som i vuxen fotboll och vinnarna
flyttas upp en niva och férlorarna flyttas ner en niva. Cuper avslutas ofta med
utslagningsslutspel.

Bergshamra har annu inte nadgra ungdomsfotbollslag sa vi far vanta med att arbeta igenom
detta.


https://www.sportswik.com/sterikscupen#/leagueorganizersite/1/criteria

Fotboliskolor

Vill man trana extra fotboll pa lov sa erbjuder bade privata aktérer och andra lag traningslager
for varje skollov i Stockholmsregionen. IFK Bergshamra ordnar sommaren 2019 sin férsta egna
fotbollskola.

TIPS TILL LEDARNA

Steg1:5-9 ar

Viktigt att betona:

- Lekfullhet i alla lagen, bollen &@r en rund van. Det ar roligt att spela match. Barnen ska
langta till matcherna! | traningssammanhang ska betoning ligga pa motorik snarare an teknik.
Framat attaarsalder évergar leken forsiktigt i mer strukturerade évningar.

- Alla spelare ska ha boll. Undvik kébildning, dela gruppen pa flera stationer med olika
eller samma 6vningar.

- Strava efter att alla spelare ska ha minst 300 bollkontakter per timme traning.

- Lugnt och lustfyllt tempo. Passningsspel uppmuntras men var observant att vissa
spelare behdver uppmuntran att vaga driva bollen sjalva. Alla sammankomster (traningar och
matcher) boérjas och avslutas med kort samling.

Tank pa:

- Lusten att lara i centrum - IFK Bergshamra vill fokusera pa barnets lust att lara sig spela
fotboll.

- Lekfull traning - med tydlig struktur som spelarna kanner igen. Anvand garna inslag fran
andra idrotter. Vaga vara kreativ. Testa och prova de roliga idéer som dyker upp.

- Ha talamod och fasta rutiner! Barnen blir inte uttrakade av att kdnda évningar kommer
igen. De gillar det bekanta nar sa mycket annat med fotbollen ar nytt — att kdnna igen och att
kunna ger trygghet.

- Var lyhord. Tank pa att smalagsspel ar jobbigt och konditionskravande. Se till att barnen
far ordentliga drickapauser och tid for aterhdmtning sa att de kan halla intensiteten uppe.

- Lat inlarningen ta tid. Visa, lat gruppen préva, visa igen! Funkar inte en ny évning sa
vanta med den och prova igen om en manad, eller nasta ar.

- Uppmuntra och utveckla. Fokusera pa prestation, anstranging och modet att vaga, inte
pa resultat. Spelarnas sjalvkansla far inte vara beroende av att vinna eller férlora. Uppmuntra
barnen att se det de gjorde bra i matchen och vad som kan goéras battre oavsett om laget vann
eller ej. Ledarens ansvar ligger till stor del i att se varje individ.

- Det kommer nya matcher. Glads at segrar och lar av forluster. Speciellt i de yngre
aldrarna far ledare vara beredda att hantera starka kanslor (som snabbt gar dver).

- IFK Bergshamras spelare ska alltid tacka fér matchen, och alltid gora det med respekt
for motstandarens kanslor. Det ar lika viktigt att vara en god vinnare som en god forlorare.

- Mental traning. Att drdbmma ar en del av idrottandet. Uppmuntra barnen att ofta tanka pa
och minnas lyckade prestationer, exempelvis fina skott och passningar - 1at kdnslan satta sig i
kroppen.



- Intresset - den stora talangen. Var forsiktig med att utse “supertalanger”. Avgérande for
framgang ar inte den fysiska mognaden utan ett langsiktigt intresse av att utveckla sitt
kunnande.

- Lat spelare fatta besluten ute pa plan. Ledaren ska inte éverdriva individuell coaching
under matchsituation eftersom det langsiktigt hammar spelarnas egna kreativitet. Instruktioner
ges mer effektivt under byten eller i halvtid. Konstruktiv kritik tar man pa traning eller mellan
matcherna nar det ar cup.

- Tillsammans ar vi starka. Klubbkanslan skall framjas genom gemensamma aktiviteter
mellan aldersgrupper och mellan pojk- och flicksidan.

Steg 2: 10 -12 ar

Viktigt att betona:

- Strukturerad traning och bibehallet féraldraengagemang. Sjalvklart fortsatt betoning pa
bollgladje och kamratskap. Hogre krav pa traningens kvalitet - bade ledare och spelare stélls pa
svarare prov.

- Onskvart att speldvningarna liknar matchsituationer med fokus och hégt tempo. Det
galler att visa tdlamod om inte spelarna lyckas uppna ratt intensitet. Det ligger pa ledaren lott att
inspirera barnen till att fa ratt fokus. Kvalitet skapas genom tydliga instruktioner.

- Fortsatt viktigt med mycket bollbehandling - strava efter att varje barn ska ha minst 500
bollkontakter per traning nar de ar en och en halv timme langa.

Tank pa:

- Viktigt med kunnigt ledarskap.Ledarna ska alltid komma val férberedda till traning.
Idealet ar val genomtankt, strukturerad traning: betoning pa teknik, speluppfattning, spanst och
snabbhet.

- Ett langsiktigt utbildningsperspektiv. Ledarna ska nu introducera langsiktigt tdnkande
och satter konkreta utvecklingsmal for individens och lagets tekniska kunnande.

- Se prestationen. Spelarnas sjalvkansla skall komma fran den 6kade formagan att lara
sig beharska spelet, steg for steg. Forsok se bortom vinsten och férlusten i den enskilda
matchen. Fokus pa prestation och anstrangning: Vad gjorde vi bra? Vad kunde vi gora battre?

2. ARSHJUL

Kommentar fran vardegrundsgruppen
Endast ett forsta embryo till arshjul framtaget som férslag som man kan jobba vidare med om
man finner det Iampligt.

Januari:
Februari:
Mars:



Utomhussasong startar normalt

April:

St Erikscupen startar
Ma;j:

St Erikscupen

Juni:

Uppehall i St Eriks cupen
Juli:

Augusti:

St Eriks cupen drar igang igen
September:

Oktober:

- St Erikscupen avslutas

- Manga cuper organiseras efter att Sanktan ar klar
November:

December:

Anmalan om antal lag och niva lamnas in



