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INLEDNING

Enkdpings SK Ungdomsklubb bedriver verksamhet inom barn- och ungdomsfotboll fér poj-
kar och flickor, damlag, funktionshindrade samt ett néra samarbete med Enkopings SK herr-
lag. Féreningen har under manga ars tid engagerat en mangd barn, ungdomar, ledare samt for-
aldrar.

Det framsta syftet ar att utbilda fotbollsspelare dar den enskilde spelaren star i centrum — indi-
videns utveckling och lagets prestation prioriteras fore kortsiktiga resultat i den enskilda mat-
chen. Féreningen har utbildat spelare som natt lagre divisioner, men spelare fran Enkopings
SK UK har aven natt Allsvenskan samt olika landslag. Detta &r nagot som féreningen vill
fortsatta att utveckla genom att erbjuda sa bra utbildning som majligt utifran varje individs
forutsattningar. Utover det idrottsliga tar var forening ett stort ansvar for att hjalpa till och
forma goda samhallsmedborgare av vara barn och ungdomar.

Enkdpings SK UK:s ambition ar att bedriva en attraktiv verksamhet som lockar barn och ung-
domar till sig. Vi bedriver ingen aktiv spelarrekrytering riktat mot barn och ungdomar. For-
hoppningen dr att vi ar det sjalvklara valet i trakten for unga, duktiga och ambitidsa spelare.
Oavsett hur lange man spelar eller hur langt man nar med sin fotboll ska tiden i Enkopings SK
UK upplevas som positiv och utvecklande, men &ven bara med sig goda minnen.

Malsattningen ar att behalla sa manga barn och ungdomar sa lange som mojligt i var verksam-
het. Med det foljer att de aktiva forvantas folja foreningens policy, regler och andra ramar
som foreningen utformar. En kultur med positiv attityd och gott kamratskap i kombination
med den spelarutbildningen vi erbjuder ska genomsyra hela verksamheten, fran de yngsta till
de aldsta. Det betyder att vara representationslag 6vervagande ska besta av spelare fran de
egna leden.

Tidigare spelare i Enkopings SK UK atervander ofta till foreningen for att bli ungdomsledare
vilket tyder pa en positiv erfarenhet fran foreningen. Enkopings SK UK vill att féreningen ska
upplevas som en trivsam milj6. Fore detta och aktiva spelare i ESK, nuvarande tranare och
alla nya ledare ska fa en god majlighet att utbildas och utvecklas till duktiga fotbollstranare. |
takt med erfarenhet, utbildning och engagemang ska ambititsa tréanare erbjudas nya stimule-
rande utmaningar inom var férening.

Majoriteten av foreningens barn- och ungdomsledare ar foraldrar som star for ideella insatser,
vilka ar ovarderliga. Darfor ska vara ledare kontinuerligt erbjudas utbildning och ha mojlighet
till inflytande och engagemang kring hela foreningens utveckling.

| var spelarutbildning anvéander vi oss av SVFF:s spelarutbildningsplan avseende traningsinne-
hall och andra rekommendationer for de olika spelformerna. Ut6ver detta foljer ESK:s policy
och andra sportsliga riktlinjer utformade efter var verksamhet och malsattning. Denna sam-
mansattning har vi valt att kalla for den Gréna traden. Dokumentet den Grona traden utvarde-
ras kontinuerligt i syfte att utveckla och férbéattra verksamheten i en oavslutad process. En for-
utsattning for en utvecklande och trivsam miljé med stor gemenskap ar samsynen bland vara
ledare. Den Grona traden ska hjalpa till att skapa trygghet och tydliggora var verksamhetsmo-
dell for spelare, ledare, foraldrar, anstallda och andra. Vidare ska den Grona traden ses som en
laroplan for att vara ledare ska ha en struktur i hur vi utbildar vara spelare. Vi vill ge alla vara
spelare en mojlighet till likvardig utbildning for att na varje individs fulla potential utifran in-
tresse och ambitioner.
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FOTBOLLSSPELET
Enligt SVFF &r spelets grundlaggande idé enkel. De uttrycker den sa har (SvFF):

Nar det egna laget har bollen spelar laget anfallsspel och nar motstandarna har bollen spelar laget
forsvarsspel. Malet med anfallsspelet &r att vinna spelytor i djupled och att géra mal. Omvant ar
malet med forsvarsspelet att vinna tillbaka bollen, férhindra motstandarna fran att vinna spelytor i
djupled och forhindra dem fran att géra mal. Overgéngen mellan anfalls- och férsvarsspel kallas
omstallning och &r karaktdristiskt for spelet.

FOTBOLL

= =\ / / L

Atererdvring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

\

Forhindra och

radda avslut

Figur 1: Spelets skeenden

Spelaren loser en situation i fotboll genom att samtidigt anvénda delférdigheterna psykologi, fysio-
logi, teknik och spelforstaelse. Det sker ett samspel/samverkan/integrering mellan delfardigheterna
som ligger till grund for formdagan att uppfatta, vardera, besluta och agera i situationer i spelet.
Spelet med dess flode av anfall, forsvar och omstéllningar ar utgangspunkten for att trana och lara
fotboll. Ovningar som utgér fran matchen, bidrar till att férutsattningar for larande 6kar. Helheten i
spelet blir en effektiv inldrningsmetod. Om traningen liknar spelet, 6kar mdjligheten att lara sig
fardigheter som teknik och spelforstaelse.

FaTBOLL

Figur 2: Spelarens fyra delfardigheter och informationsprocessen
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DEN GRONA TRADENS UTFORMADE RIKTLINJER FOR

VARJE SPELFORM

Med viélfungerande verksamhet i Enkopings SK UK star vi starka och utgor en barande grund
for vara representationslag. Genom overgangar i spelformerna fylls vara spelare av nya kun-
skaper och fardigheter som gor att spelarna fortsatter att utvecklas. Tillsammans ska vara spe-
lare och ledare bidra till att utvecklingen blir sa bra som mojligt utifran varje individs forut-
sattningar. Ambitionen &r att den Grona traden och foreningspolicyn tydligt ska mérkas i bade
tranings- och matchsituationer.

SVFF:s spelarutbildningsplan utgor en bred bas i var verksamhet. Vi har tagit till vara pa re-
kommendationer fran SvFF spelarutbildningsplan men ocksa inkluderat vara egna riktlinjer
som vi tror pa i vart langsiktiga arbetssatt. Med en bok och inloggning till SVFF spelarutbild-
ningsplan far vi verktyg i omfattande material och évningsbank som stod for planering av tra-
ningar och matcher.

SvFF:s spelarutbildningsplan beskriver bl.a. vad som bor trénas i de olika spelformerna. Som
en komplettering for att pa basta satt kunna anvanda sig av innehallet i spelarutbildningspla-
nen ser vi garna att vara ledare gar pa tranarutbildningar arrangerade av SvFF.

Kompetensen i var egen forening ska tas till vara genom gemensamma eller enligt spelformer
organiserade fortbildningar t.ex. genom regelbundna tranartraffar. Vi ar 6vertygade om att vi
har mycket att lara av varandra utifran varandras erfarenheter och breda kunskaper. Utveckl-
ingsansvarig utgor en viktig roll genom att vara till stod for vara tranare kring allt som ror
spelarutbildning, organisation kring vara lag och sasongsplanering.

Utvecklingsansvarig leder ocksa arbetet med att den Grona traden utvarderas, utvecklas och
efterlevs i praktiken.

For en langsiktig utveckling har vi valt att organisera och definiera det som ska kanneteckna
var sportsliga verksamhet fran fotbollsskolan d.v.s. 3 mot 3 upp till 11 mot 11.

Varije spelform i den Grona traden innehaller foljande punkter:

Det som traningen kénnetecknas av
Traningsmangden for varje alder

Riktlinjer kring matcher

Malvaktsspel

Cupdeltagande

Tranarstilar for de olika aldrarna

Efterstravande tranarutbildning inom aktuell spelform
Spelfilosofi

Veckoplanering

Pa nasta sida foljer en forklaring till varfor vi har valt dessa delar som centrala i var spelar-
utbildning i ett langsiktigt perspektiv.
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Det som kadnnetecknar trdningen

Varje traning dr ett nytt inlarningstillfalle. Genom vélplanerad traning skapas en nédvandig
struktur med manga barn i aktivitet. Dessutom underléttar planeringen och utvecklar verksam-
heten pa lang sikt. Barnens psykosociala utveckling skiljer sig i de olika aldrarna. De ar darfor
olika mottagliga for allt som fotbollsspelet i sin helhet innehaller och hur en traning organise-
ras. Lagets respektive tranare har en viktig uppgift att anpassa instruktioner sa att det matchar
individens fotbollsfardigheter. FOr att skapa en bra inlarningsmiljé med effektiva traningar har
vi i punktform presenterat vad som traningen for de olika spelformerna ska kannetecknas av
specifikt i varje spelform.

Traningsmangd for varje spelform

Fran spelformen 5 mot 5 erbjuder foreningen fotbollstraningar aret runt till vara barn och ung-
domar. Mellan sasongerna har alla lag tydliga uppehall. Traningstillfallen utokas succesivt i
takt med aldern, fysisk mognad och darmed i 6vergangar mellan spelformerna. Med denna
progression forbereds vara spelare for ett langsiktigt utévande av fotboll och den kravbild som
stalls pa vagen till vara representationslag och den fortsatta fotbollskarriaren.

| vissa fall sker gruppsammansattningar mellan lagenheter pa 5 mot 5 och 7 mot 7 under vin-
tersasongen. Syftet till det ar att barn med specifikt fotbollsintresse och det enda idrottsuto-
vande ska ha méjlighet till sin fotbollstraning aret runt. Sasongsplanering sker darfor alltid i
samrad med lagets tranare och utvecklingsansvarig.

Match

Matchen &r ofta veckans hoéjdpunkt for barn och ungdomar. Likt som trdningen ar matchen ett
inlarningstillfalle dar spelarna far utlopp for det som de har tranat i veckan och langtat efter.
Prioriteringen &r prestation och utveckling med var spelfilosofi som utgangspunkt.

For spelarnas optimala utveckling &r det viktigt med matchmiljé dar man spelar jamna mat-
cher. Fran spelform 9 mot 9 efterstravar vi att ha minst ett lag i avancerad serie. Bedémningen
om anmalan till grund och/eller avancerad serie gors i samrad mellan lagets tranare och ut-
vecklingsansvarig. Det vi vill att matchen ska préaglas av framgar specifikt och &r olika for
varje spelform.

Malvaktsspel

Malvakten &r i forsta hand en lagmedlem men pa grund av sin unika position ocksa en specia-
list. Precis som dvriga medspelare ar malvakten anfallsspelare nar det egna laget har bollen
och forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. I anfallsspelet ar malvakten en understodspe-
lare och deltar pa olika satt i speluppbyggnaden. Nar laget forlorar bollen och staller om till
forsvarsspel har malvakten en viktig uppgift i att styra medspelarna men ocksa bryta eventu-
ella djupledspassningar till motstandarnas spelyta 3. | ESK UK vill vi utbilda malvakter som
ar trygga med bollen, delaktiga i spelet, har en god spelforstaelse och motorik. I takt med al-
dern fordjupas och utvecklas 6vriga fardigheter som behovs for att agera malvakt. Hur vi for-
haller oss till malvaktsspelet i de olika spelformerna samt vilka fardigheter uttalade malvakter
behdver trana pa presenter vi specifikt for varje spelform.

7
ESK U: Den Grona Traden — Ver. 1.0 (2019)




Cupdeltagande

Vi efterstravar att vara lag deltar pa flera olika cuper under aret. Vi ser cuperna som inlar-
ningstillfallen for bade spelare och ledare. Det primara malet &r inte att vinna sa mycket som
mojligt, men vi vill dock inte ta bort ambitionen att vinna utifran spelets natur. Att delta pa
cuper och tillbringa en eller flera dagar tillsammans ger det mojlighet till en starkare samman-
hallning och ett starkt kamratskap. Genom deltaganden pa fotbollscuper marknadsfor vi var
forening och skapar nya natverk med andra ledare och fotbollsféreningar i naromradet och i
ovriga landet.

Tranarstil

Barnens och ungdomars psykosociala och fysiska utveckling skiljer sig i de olika aldrarna.
Darfor ar de olika mottagliga for vad fotbollen i sin helhet erbjuder bade praktiskt och teore-
tiskt. Medan de yngre har svart att lyssna och ta in flera instruktioner kan de aldre ta in och
processa mer information pa samma gang. For att pa basta satt bemota och leda vara lag foljer
nagra rad pa tranarstil specifikt fr varje spelform.

Tranarutbildning

Den grona traden inklusive SVFF spelarutbildningsplanen beskriver vad verksamheten ska
praglas av. Tranarutbildningen vagleder i hur man pa bésta satt ska anvanda sig av spelarut-
bildningsplanen. For att underldatta kommunikation inom och mellan lagenenheter &r det av
storsta vikt att vi anvander ett gemensamt fotbollssprak som utgar ifran SvFF:s spelarutbild-
ningsplan och SvFF tranarutbildning. En vinst med detta &r bl.a. att spelare blir infoérstadda
med fotbollstermer som aterkommer oberoende vilken tranare eller klubbkamrat man méter i
foreningen. Vi vill att vara tranare har ratt utbildning for den aldersgruppen man tranar och att
den byggs pa vartefter laget blir aldre och utvecklas. Under varje spelform beskriver vi darfor
onskvard tranarutbildning inom de olika aldersgrupperna.

Spelfilosofi - malbild

Var stravan dr att de momenten som spelarna lar sig finns med och utvecklas under varje
kommande spelform. Utgangspunkten dr darfor ett arbetssétt i anfallsspel och forsvarsspel i
varje spelform. Arbetsséttet fran 5 mot 5 ska tydligt kunna kopplas och utvecklas i 7 mot 7
darefter 9 mot 9 och slutligen 11 mot 11. Vi véljer att kortfattat beskriva hur vi vill spela och
utvecklas i anfallsspelet respektive forsvarsspelet under rubriken spelfilosofi i de olika spel-
formerna. Avsikten ar att det ska vara vagledning och stravan mot det man vill ska ske ofta
nar vara lag spelar. Med det har vi inte svaret pa alla situationer. VVara spelare och tranare lam-
nas darfor mycket utrymme att utforma arbetssatt och idéer pa hur man pa bésta satt ska l6sa
olika situationer som uppstar i matchen.

Spelarnas positioner borjar allt mer att utkristalliseras i 9 mot 9 och vidare i 11 mot 11. Lagets
utgangspositioner och hur olika spelartyper ska komplettera varandra 6verlats till respektive
tréanare och laget att besluta om.
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Veckoplanering

Veckoplaneringen bestammer vilka delar av spelet man ska utveckla under veckans tréningar.
Traningen byggs upp med évningar som utgar ifran spelet. En bra organisation runt traningen
ar avgorande om hur kvalitativ traning vi kommer att genomféra. Det underlattar om du som
tranare planerar efter foljande forutsattningar: tid-yta-antal spelare och ledare-nédvandig
material-spelarnas belastning. Genom att trana pa bade anfalls- och forsvarsspel far vi en bra
balans i den totala fotbollsutbildningen.

Genom att logga in pa SvFF spelarutbildningsplan finner du stod i valet av évningar och
andra rekommendationer specifikt for din spelform.

Bild1: Med en bra veckoplanering majliggor vi att vara traningspass blir allsidiga — saval i traning med fotbollen
i fokus, som den viktiga fystraningen som bygger fysiken fér méngden tréning och minskar skaderiskerna.
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3 mot 3 fotbollsskolan (6 och 7 ar)

Traningen kannetecknas av:

Korta samlingar

Korta koer

Lek med och utan boll

Spel 3 mot 3

Antal ledare per spelare 2/10

Tydliga uppstart och avslut av tréaningen.

Antal traningar:
Under maj-oktober: 1 traning i veckan ggr 60 min med ett sommaruppehall.

Ej vintertraning. Dock rekommenderas det nagra organiserade traningar februari-mars for det
blivande laget 8 ar. Syftet ar att borja fa ihop gruppen, satta en organisation kring laget och fa
en aning om hur manga lag som ska anmalas till poolspel.

Match: Enligt traditionen anordnar féreningen matchsammandrag dér barn i ESK UK:s fot-
bollsskola far spela sin forsta match i ESK-tréjan!

Ledarstil:

e Positiv feedback och uppmuntran
e Uppmarksamhet till alla
e Ge utrymme for barnens fantasi och lust

Cupdeltagande-tranarutbildning-spelfilosofi-
veckoplanering-malvaktsspel:

Specificeras inte da det inte ar aktuella omraden for den har aldersgruppen och spelformen.

Bild 2: Forsta motet med fobollen ska vara lust- och IekfuIIt.
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5 mot 5 spel med narmaste spelaren (8 och 9 ar)

Traningen kannetecknas av:

Korta samlingar

Speltraning- Anfallsspel: alla spelare deltar i anfallet. Forsvarsspel: alla spelare deltar i
forsvarsspelet. Ca 70% av traningen bestar av speltraning dar spelare fattar egna beslut
Koordinationstraning

Enkla évningar och korta koer

Ovningar en spelare en boll

Sma ytor

Antal tranare/barn = dnskvart 2/10

Fa spelare per lag/grupp

Hog aktivitet och manga bollkontakter (Forsok att uppna ca 400 bollkontakter /spelare
inledande delen av traningen)

Korta arbetsperioder

Lekar (Leken far manga barn att vilja komma till nésta traning)

Tydlig borjan och avslutning pa traningen.

Traningsmangd: Var och host: 2 ggr i veckan ggr 75 min. Vinter: 1 traning i veckan ggr
75 min. Tydliga uppehall 4-5 veckor mellan sésongerna”.

Tranarstil:

e Positiv feedback /berom

e Anvand frageteknik

e Uppmarksambhet till alla
och tydliga anvisningar

o Utrymme for barnens fan-
tasi

Match:

Enkla rutiner och genomgangar

Jdmna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

Lika speltid for alla

”Spela som vi trdnar” matchen ar ett inlarningstillfalle
Lat spelarna l6sa matchsituationerna

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Fair Play.
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Malvaktsspel:

Malvaktstraningen bygger pa att utveckla de motoriska fardigheter som behdvs for att agera
malvakt. Samtliga spelare behdver denna typ av traning. Upplagget som rekomenederas &r att
1-2 traningar pa varen och 1-2 traningar pa hosten har detta traningsinnehall. Speluppbygg-
nad utgar fran att malvakt rullar/passar alltid till narmaste spelaren till hoger eller vanster dvs
en triangel mellan dessa bildas. Det ar viktigt att det inte sprids en radsla att tappa bollen da
malvakten startar igang spelet. Vi ser en langsiktig utveckling i att malvakten &r delaktig och
att vi alltid passar bollen istéllet for att sparka ivag den i syfte att minimera risken for bak-
langesmal. Detta resultatinriktade satt att sparka ivag bollen langt ifran det egna malet ska inte
forekomma nér vi tranar och spelar matcher. Alla spelare ska fa mojlighet att vara malvakter
pa bade traning och match.

Cuper:
1-2 cuper/matchsammandrag om aret i naromradet

Efterstravad tranarutbildning: C Ungdom.

Spelfilosofi - malbild:

Anfallsspel

Malvakten rullar/passar alltid bollen till narmaste spelare antingen till hoger eller till vanster
om sig nar vi paborjar speluppbyggnad. De 6vriga tva medspelarna ska ha utgangspositioner
hogre upp i planen. Anfallsspelet praglas i 6vrigt av att spelarna ska vaga dribbla, driva,
passa och skjuta.

Forsvarsspel

Nér laget blir av med bollen ska vi direkt vilja vinna tillbaka den. Genom att backa till mittlin-
jen later vi motstandarna rulla ut bollen i lugn och ro for att sedan paborja forhindra spelupp-
byggnad genom att forsdka satta press och vinna tillbaka den.

Veckoplanering: 5 mot 5

Antal tréningar i Traning 1 Traning 2 Match (poolspel)
veckan
Vad trana Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
Forsvarsspel Forsvarsspel Forsvarsspel
Vad trana fysik Koordination Koordination
Snabbhet Snabbhet
12

ESK U: Den Grona Traden — Ver. 1.0 (2019)




e A ey s e 2

7 mot 7 Kollektivt spel med fa spelare (10,11 och 12 ar)

Traningen kannetecknas av:

Korta samlingar

Speltraning ca 60% av traningen bestar av speltraning.

Koordinationstréning

Ovningar dar spelarens fyra delfardigheter samverkar med informationsprocessen

Positioner under speltraningen

Sma ytor

e Antal trdnare/barn = dnskvart 2/10

e Faspelare per lag/grupp

e HOGg aktivitet och manga bollkontakter (FOrsok att uppna 500 bollkontakter /spelare
inledande delen av traningen —6vningar en spelare en boll)

e Korta arbetsperioder

e Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Traningsinnehall, dvningsbank och andra rekommendationer for spelform 7 mot 7 far du fram
genom att logga in pa SvFF spelarutbildningsplan.

Foreningen tillhandahaller varje lagenhet med SvFF spelarutbildningsplan inklusive inlogg-
ning pa Fotbollsportalen.

Traningsmangd:

10 och 11-aringar tranar 2 ggr i veckan aret runt medan 12 aringar tranar 3 ggr i veckan aret
runt. Tydliga uppehall mellan sasongerna.

Match:

Enkla rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid, fa avbytare, byten foretradesvis i paus

Alla spelar lika mycket

Spela som vi tranar

Prova olika positioner. Dock spela pa en position under matchen
Lat spelarna l6sa matchsituationerna

Fokus pa prestation och gora sitt basta

Fair Play

Malvaktsspel:

Malvaktstraningen bygger pa att utveckla de motoriska fardigheter som behovs for att agera
malvakt. Samtliga spelare behéver denna typ av traning. Upplagget som rekomenederas &r att
3-4 traningar pa varen och 3-4 traningar pa hosten har detta traningsinnehall. Speluppbyggna-
den fokuseras pa att malvakten rullar/passar bollen till ndgon av sina narmaste medspelare.
Med hjalp av malvakten skapar vi trianglar vilket innebéar att man spelar sig ur den forsta
pressen. | denna alder borjar det visa sig vilka spelare som ar mer intresserade att vara mal-
vakter an andra. Annu ar inga spelare uttalade malvakter. Det ar fortfarande viktigt att spe-
larna turas om att vara malvakter. Aven om spelarna blir mer uttalade mélvakter i 9 mot 9 har
man stor nytta av att ha agerat "utespelare” 1 tidigare alder.
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Cuper: 1-2 cuper om aret i ndromradet

Tranarstil:

e Positiv feedback och uppmuntran

e Tydliga men fa anvisningar

e Anvand frageteknik

e Uppmarksamhet till alla

e Lat spelarna ge feedback till varandra

Efterstravad tranarutbildning: C Ungdom 10 och 11 ar. 12 ar B Ungdom

Spelfilosofi - malbild:

Anfallsspel

Malvakten rullar/passar alltid bollen till narmaste spelare antingen till hoger eller till vanster
om sig nar vi pabdrjar speluppbyggnad. Genom kontrollerat passningsspel forsoker vi spela
oss upp i plan igenom motstandarnas lagdelar for att komma till avslut. Férutom det kollek-
tiva passningsspelet r det viktigt att spelarna vagar dribbla, driva och skjuta nar laget ges. Vi
uppfyller anfallsspelets grundforutsattningar spelbredd, speldjup, spelbarhet och spelavstand.

Forsvarsspel

Nar laget blir av med bollen ska vi direkt vilja vinna tillbaka den. Vid motstandarnas spelupp-
byggnad fran malvakt ska vi hitta till vara utgangspositioner och vara organiserade for att for-
hindra motstandarnas speluppbyggnad. Med samlat lag ska vi sedan pressa for att forsoka
atererévra bollen. Den viktigaste regeln &r att narmast boll sétter press.

Veckoplanering: 7 mot 7

Antal traningar i Traning 1 Traning 2 Traning 3 Match
veckan Endast 12 aringar
Vad tréna Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
- Speluppbyggnad - Skapa malchans | - Speluppbyggnad
- Skapa malchans och och avsluta - Skapa malchans och
avsluta Avsluta
Forsvarsspel Forsvarsspel Forsvarsspel
- Forhindra mal- - Forhindra uppbyggnad
chans och avslut | - Forhindra mélchans
och avslut
Vad tréana fysik - Rorlighet - Rorlighet - Rorlighet
- Koordination - Koordination - Koordination
- Snabbhet - Styrka - Snabbhet
- Styrka
14

ESK U: Den Grona Traden — Ver. 1.0 (2019)




e S N

9 mot 9 Kollektivt spel med flera spelare (13 och 14 ar)
Traningen kannetecknas av:

Sma och stora ytor

Korta samlingar

K.R.S: koordination, rorlighet, smidighet

Speltraning- ca 60% av traningen bestar av speltraning.

Ovningar dar spelarens fyra delfardigheter samverkar med informationsprocessen
Matchlika spelévningar

e Riktningsbestamt samt ej riktningsbestdmt possessionspel, perceptionstréaning
e Positioner under speltraningen

Fa och flera spelare per lag/grupp

Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Tydlig borjan och ett tydligt avslut pa traningen.

Utvardera och repetera.

Traningsinnehall, dvningsbank och andra rekommendationer for spelform 9 mot 9 far du fram
genom att logga in pa SvFF spelarutbildningsplan.

Foreningen tillhandahaller varje lagenhet med SvFF spelarutbildningsplan inklusive inlogg-
ning pa Fotbollsportalen.

Traningsmangd: 3 ggri veckan éret runt med uppehéll mellan “sdsongerna”.

Match:

Rutiner och genomgangar

Jdmna matcher

Mycket speltid, fa avbytare, byten foretradesvis i paus
Alla uttagna spelar

”Spela som vi trdnar”

Positionerna borjar renodlas

Lat spelarna l6sa matchsituationerna

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Fair Play

Malvaktsspel:

| denna spelform har vi uttalade malvakter. Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de
fardigheter som behdvs for att agera malvakt. De spelare som valt att vara malvakt agerar
malvakt vid varje traningstillfalle och match. Tonvikt laggs pa malvaktens positionsspel och
kommunikation samt samarbete med utespelare. | anfallsspelet ar malvakten en understods-
spelare och deltar pa olika séatt i speluppbyggnaden. Varje gang malvakten fangar bollen blir
han eller hon den spelare som startar omstallningen till anfallsspel. Beroende pa situationen
valjer malvakten antingen nagon form av speluppbyggnad eller kontring. Nar laget forlorar
bollen och stéller om till forsvarsspel har malvakten en viktig uppgift att styra medspelarna
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men ocksa att bryta eventuella djupledspassningar till motstandarnas spelyta 3. Foreningens
ansvar ar att malvakten far specialmalvaktstraning med hjalp av en malvaktstranare.

Cuper: Vi deltar pa 2-3 cuper under aret.
Tranarstil:

Positiv feedback och uppmuntran

Anvand frageteknik

Uppmarksamhet till alla

e Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande
[ ]

Efterstravad tranarutbildning: B Ungdom.
Spelfilosofi:

Anfallsspel

Pa végen till denna spelform har vara spelare fatt en storre forstaelse for fordelar med upp-
fyllda grundforutsattningar i anfallsspel. Speldjup, spelbredd, spelbarhet och spelavstand
praktiseras nu kollektivt pa en storre fotbollsplan.

Speluppbyggnad sker genom kontrollerat passningsspel for att erévra spelytor bakom mot-
standarnas lagdelar och sedan komma till avslut. Spelarnas formaga att dribbla, driva boll, an-
vanda sig av vaggspel och 6verlappningar uppmuntras som en del av anfallsspelet och &r sér-
skilt anvandbart i 1 mot 1 samt 2 mot 1 lagen. Vi spelar oss alltid ur svara och tranga situat-
ioner genom kortare spelavstand dar speldjup bakat ar sarskilt viktigt for spelvandningar mot
tomma eller mindre belastade ytor. Vart anfallsspel praglas av att spelarna vill ha boll och rér
sig till fria passningsvégar for att hela tiden ge bollhallaren flera alternativ.

Forsvarsspel

| denna spelform anvénder vi oss av ett kollektivt och organiserat férsvarsspel i form av posit-
ionsforsvar. | positionsforsvar ar det bollens och medspelarnas positioner som &r utgangs-
punkten och i tredje hand anpassar vi oss efter var motstandarna placerar sig. Nar motstan-
darna har bollen centralt skyddar vi det centrala omradet genom att centrera dvs laget har
krympt och vi ar kompakta. Medspelarna kommer narmare varandra och avstandet inom och
emellan vara lagdelar har minskat.

Nar motstandarna flyttar bollen ut mot en kant flyttar hela laget ver som en enhet. En Gver-
flyttning sker. Regel nr.1: Narmast boll sétter press. Ovriga medspelare tédcker ytan bakom
pressande spelare. Med detta arbetssétt vill vi halla motstandarna utanfér oss.

Om laget spelar lagt eller hogt forsvarsspel samt styr spelet at ett visst hall kan bero pa mot-
standarlagets kvalitet eller enskilda spelares egenskaper, men det ar upp till varje tranare och
lag att bestdmma det.

Kom ihag: Nér laget blir av med bollen ska vi direkt vilja vinna tillbaka den!
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Veckoplanering: 9 mot 9

- Forhindra mal-
chans och avslut

Antal tréningar i Tréning 1 Tréning 2 Traning 3 Match
veckan
Vad trana Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
- Speluppbyggnad - Skapa malchans - Speluppbyggnad
- Skapa malchans och | och avsluta - Skapa malchans
avsluta och avsluta
Forsvarsspel Forsvarsspel Forsvarsspel
- Forhindra mal- - Forhindra spel-
chans och avslut uppbyggnad

Vad trana fysik - Rorlighet - Rorlighet - Rorlighet
- Koordination - Koordination - Koordination
- Snabbhet - Styrka - Snabbhet
- Styrka

Perceptionstraning - sarskilt framhavande typ av traning

Under en fotbollsmatch har spelarens visuella perceptionsférmaga till funktion att utldsa in-

formation om med- och motspelares positioner, kroppsrorelser, bollens bana, fria ytor m.m.

Exempelvis utfors det kollektiva passningsspelet samtidigt som med- och motspelares posit-
ioner och kroppsrorelser hela tiden forandras.

Spelaren behover darfor konstant tajma, besluta och anpassa sina ageranden utifran pagaende
spelsituation. De standiga fragor som fotbollsspelaren behéver besvara under matchen ar bl.a.
huruvida de ska utfora en direktpassning eller ta emot bollen, at vilken riktning det &r lampligt
att utféra mottagningen/medtagning, vardera vilket passningsalternativ som utgor storst hot
for motspelarna, bestamma avstandet i forsvarsspelet osv. Det beslut spelaren tar paverkas av
vilken information spelaren har inhamtat fran omgivningen.

Med inhdmtad information genom huvudvridningar och att se langre bort &n enbart bollens
position ser man var med- och motspelarna befinner sig och vilka fria ytor det finns. Spelaren
kan da utfora sitt agerande som nésta bollhallare i en snabbare process. Detta leder i sin tur att
spelaren vinner vérdefull tid for att gora sig spelbar, skapa sig tid och utrymme med bollen,
utfora en snabbare passning m.m. Motspelarna i sin tur far mindre tid att satta press och deras
organisation i forsvarsspelet fordrojs.

Perceptionstraning ser vi i ESK UK som en viktig del i inlarningen av spelférstaelsen fram-
forallt i spelformer 9 mot 9 och 11 mot 11. Darfor ska perceptionstraning vara ett vanligt in-
slag i vara traningar.
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Spelform 11 mot 11 kollektivt spel med hela laget (15 ar)

Traningen kannetecknas av:

e K.R.S: koordination, rorlighet, smidighet

e Speltraning- utga fran matchen

e Riktningsbestamt samt ej riktningsbestdmt possessionspel
e Ovningar dar spelarens fyra delfardigheter samverkar med informationsprocessen
Positionsanpassad traning

Taktisk tréaning

Sma och stora ytor

Fa och flera spelare per lag/grupp

Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter

Korta och langa arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Utvardera och repetera

Tréaningsinnehall, dvningsbank och andra rekommendationer for spelform 11 mot 11 far du
fram genom att logga in pa SvFF spelarutbildningsplan.

Foreningen tillhandahaller varje lagenhet med SvFF spelarutbildningsplan inklusive inlogg-
ning pa Fotbollsportalen

Traningsmangd:
4 ggr i veckan aret runt. Flickor tranar 3-4 ggr i veckan. Uppehall mellan sésongerna”.

Match:

Rutiner och genomgangar

Jdmna matcher

Mycket speltid, fa avbytare

De som trénar regelbundet ska spela
”Spela som vi trdnar”

Taktik

Positioner renodlas

Lat spelarna l6sa matchsituationerna
Fokus pa prestation och gora sitt basta
Fair Play

Malvaktsspel:

Malvaktstraningen bygger pa att specialisera de fardigheter som behdvs for att agera malvakt.
En malvakt agerar malvakt vid varje traningstillfalle och match. Trana sa integrerat som moj-
ligt. Tonvikt laggs pa malvaktens positionsspel och kommunikation samt samarbete med ute-
spelare. | anfallsspelet ar malvakten en understodsspelare och deltar pa olika satt i spelupp-
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byggnaden. Varje gang malvakten fangar bollen blir han eller hon den spelare som startar om-
stallningen till anfallsspel. Beroende pa situationen véljer malvakten antingen nagon form av
speluppbyggnad eller kontring. Nar laget forlorar bollen och staller om till férsvarsspel har
malvakten en viktig uppgift att styra medspelarna men ocksa att bryta eventuella djupleds-
passningar till motstandarnas spelyta 3. Foreningens ansvar ar att malvakten far specialmal-
vaktstraning med hjalp av en malvaktstranare.

Cuper: Vi deltar pa 2-3 cuper under aret.

Tranarstil:
e Positiv feedback och uppmuntran
e Anvand frageteknik
e Uppmarksamhet till alla
e LAt spelare ge feedback till varandra
e Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande
e LAt spelare analysera och utvérdera

Efterstravad tranarutbildning: A Ungdom och/eller UEFA B

Spelfilosofi - malbild:

Anfallsspel

Genom kontrollerat passningsspel forsoker vi erdvra spelytor bakom motstandarnas lagdelar
genom att skapa trianglar och romber for bollhallaren. Var malvakt &r alltid ett alternativ och
startar ofta igang speluppbyggnaden. Vi letar alltid passning framat i forsta laget men samti-
digt kan vi anvéanda oss av en passning bakat i planen for en vagvinnande passning i nasta
skede igenom andra spelkorridorer i erévringen av spelytor. Mot lag som pressar 0ss hdgt ska
vi kunna hota med en langre passning i spelyta 3 for att fa dem att sjunka lite med sitt lag. Pa
det sattet vill kunna vinna tid och ytor for att rulla igdng igen och aterga till det vi vill att vart
anfallsspel mest ska praglas av dvs kontrollerat passningsspel. En sadan variation ska fore-
komma beroende pa motstandarnas kvalitet och deras satt att forhindra var speluppbyggnad.
Uppfyllda grundforutséttningar for anfallsspel liksom spel pa felvand medspelare och under-
stod till denne dkar mojligheten for ett storre bollinnehav.

Spelarnas formaga att dribbla, driva boll samt anvandning utav anfallsvapen i form av végg-
spel, motrorelser, éverlappningar och korslépningar i genombrottsfasen ska uppmuntras och
vara en del av vart anfallsspel i syfte att komma till avslut och géra mal.

Forsvarsspel

Fran de tidigare spelformerna har vi lart oss att forsvarsspelet handlar om att forsvara sig till-
sammans. Vi tillampar positionsférsvar dar bollens och medspelarnas positioner som &r ut-
gangspunkten och i tredje hand anpassar vi oss efter var motstandarna placerar sig. Nar mot-
standarna har bollen centralt skyddar vi det centrala omradet genom att centrera d.v.s laget
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har krympt och vi dr kompakta. Medspelarna kommer narmare varandra och avstandet inom
och emellan vara lagdelar har minskat.

Nar motstandarna flyttar bollen ut mot en kant flyttar hela laget dver som en enhet. En Gver-
flyttning sker. Regel nr.1: Narmast boll satter press. Ovriga medspelare tacker ytan bakom
pressande spelare. Med detta arbetssatt vill vi halla motstandarna utanfor oss.

Om laget spelar lagt eller hogt forsvarsspel samt styr spelet at ett visst hall kan bero pa mot-
standarlagets kvalitet eller enskilda spelares egenskaper, men det ar upp till varje tranare och
lag att bestdmma det.

Dock viktigt att tanka pa: Nar vi ar nara mal ar det viktigt att vi skyddar vart straffomrade och
darfor ska vi alltid styra utat. | de yttre korridorerna ar motstandarna mindre farliga i forhal-
lande till vart mal. Nar vi tappar boll ska vi forséka vinna tillbaka den snabbt genom direkt
atererdvring. Det galler att forhindra motstandarnas bollhallare att spela bollen framat och for-
hindra dem att organisera ett anfall eller kontring. Vid bollvinst i sista tredje delen 6kar moj-
ligheten for oss att snabbt komma till avslut.

Far motstandarna kontroll pa bollen och bollhallaren blir rattvand sker en indirekt atererov-
ring dvs snabbt hamna i utgangspositioner, halla laget kompakt och férhindra motstandarnas
speluppbyggnad och etablering.

Veckoplanering: 11 mot 11

Antal Traning 1 Tréning 2 Traning 3 Tréning 4 Match
traningar
Vad trédna | Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel Anfallsspel
- Speluppbyggnad | - Skapa mélchans - Speluppbyggnad
- Skapa malchans | och avsluta - Skapa malchans
och avsluta och avsluta
Forsvarsspel Forsvarsspel Forsvarsspel Forsvarsspel
- Forhindra mal- | - Forhindra spel- | - Forhindra spel-
chans och avslut | uppbyggnad uppbyggnad
- Forhindra mal- | - Forhindra mal-
chans och avslut | chans och avslut
Vad trdna |- Rorlighet - Rorlighet - Rorlighet - Rorlighet
fysik - Koordination - Snabbhet - Koordination - Snabbhet
- Styrka - Uthallighet - Styrka
- Uthallighet
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Perceptionstraning-sarskilt framhavande typ av tréning

Under en fotbollsmatch har spelarens visuella perceptionsférmaga till funktion att utlasa in-
formation om med- och motspelares positioner, kroppsrorelser, bollens bana, fria ytor m.m.
Exempelvis utfors det kollektiva passningsspelet samtidigt som med- och motspelares posit-
ioner och kroppsrorelser hela tiden férandras. Spelaren behdver darfor konstant tajma, besluta
och anpassa sina ageranden utifran pagaende spelsituation.

De standiga fragor som fotbollsspelaren behéver besvara under matchen ar bl.a. huruvida de
ska utfora en direktpassning eller ta emot bollen, at vilken riktning det ar lampligt att utfora
mottagningen/medtagning, vardera vilket passningsalternativ som utgor storst hot for motspe-
larna, bestamma avstandet i forsvarsspelet osv.

Det beslut spelaren tar paverkas av vilken information spelaren har inhdmtat fran omgiv-
ningen. Med inhdmtad information genom huvudvridningar och att se langre bort &n enbart
bollens position ser man var med- och motspelarna befinner sig och vilka fria ytor det finns.
Spelaren kan da utfora sitt agerande som nasta bollhallare i en snabbare process. Detta leder i
sin tur att spelaren vinner vérdefull tid for att gora sig spelbar, skapa sig tid och utrymme med
bollen, utféra en snabbare passning m.m. Motspelarna i sin tur far mindre tid att sétta press
och deras organisation i forsvarsspelet fordrojs.

Sarskild policy for inbjudningsturneringar fran 14 ar

Vi efterstravar att spela jdamna matcher &ven i cupsammanhang. Detta innebar att vid inbjud-
ningsturneringar tar tranaren ut de spelare som anses kunna spela jamnt med resterande lag i
den berdrda turneringen.

Det ar lagets tranare, tillsammans med utvecklingsansvarig, som beslutar om laget ska tacka
ja till en eventuell inbjudningsturnering. Pa detta foljer en viktig regel: De spelare som inte
blir uttagna till en specifik inbjudningsturnering ska ha mojlighet till deltagande i en annan
turnering.

Det ska tydligt framga i planeringen vilken turnering det handlar om och nér i tiden den ska
spelas. | sadana fall ska vi i mojligaste man spela bada turneringar under samma arstid och sa
néra som mojligt varandra i tiden. Alla spelare i laget ska erbjudas lika mycket cupspel under
aret.
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Enkdpings SK &r en av de ledande och mest attraktiva fotbollsféreningarna i Uppland, k&nd
for att nyttja idrott som verktyg for social utveckling. Verksamheten skall erbjuda elitférbere-
dande fotbollsutbildning, dar spelarnas utveckling och valmaende star i centrum.

Ovanstaende bygger pa:

Valutbildade ledare (Enl. SvFF tréanarutbildning)

En vél fungerande organisation
o Styrelse med kommittéer
o Kansli
o Lagenheter och traningsgrupper

Ekonomi i balans

Langsiktig planering och uppféljning

Positivt varumarke for fotboll

Samarbete inom kommunen med skolor och andra fotbollsféreningar

Overgripande policy for Enkdpings SK UK

Verkar for ett tryggt och stimulerande klimat kring tréning och match
Utbildar ledare enligt SvFFs tranarutbildning

Bedriver elitférberedande fotboll fran 15 ars alder

Erbjuder mojlighet att trana och spela fotboll aret runt

Bidrar till de aktivas allsidiga fysiska och sociala utveckling
Mojliggor for vara aktiva att jamsides med fotbollen delta i andra idrotter
Verkar for att foraldrar blir delaktiga i verksamheten

Motverkar aktivt framlingsfientlighet och mobbing

Informerar om vikten av rétt kost, vila och somn

Foljer klubbens faststéllda drogpolicy

Papekar vikten av att noga planera for bade skolarbete och fotboll
Verkar for rent spel — fair play” — bade pa och utanfcr planen
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ska vara en bra kompis

motverkar all form av framlingsfientlighet och mobbing

ar en god forebild for andra ungdomar och bar ESK- mérket med respekt pa traning,
matcher och ”’pa stan”

foljer féreningens och lagets gemensamma regler

deltar aktivt i lagets traningar och i den fotbollsutbildning som ESK Ungdomsklubb
erbjuder

ar medlem i ESK Ungdomsklubb

En ledare i Enkdpings SK UK

efterlever de olika policydokument som klubben antagit

har kannedom om barn och ungdomars fysiska och psykiska utveckling

utbildar sig for relevant aldersgrupp i enlighet med SvFFs tranarutbildningar

foljer ESK Ungdomsklubb faststéllda utbildningsplan

tar ansvar for att alla barn och ungdomar som soker sig till ESK Ungdomsklubb blir
val mottagna

skall aktivt motverka all form av mobbing

ar en god forebild pa traningar, matcher och bar ESK-mirket pa stan” med respekt
ar medlem i ESK Ungdomsklubb

En foralder i Enkdpings SK UK

stottar sitt och andra barn och ungdomar i bade med- och motgéang
talar aldrig illa om tranare, domare eller motstandare

framjar prestation och langsiktig utveckling fore kortsiktiga resultat
stottar ledarna genom att aktivt delta i foraldragruppen

staller upp for foraldragruppen vid genomférande av lagataganden
representerar ESK Ungdomsklubb och féljer klubbens policy

ar om mojligt medlem i ESK Ungdomsklubb
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Fakta om Enk6pings SK UK

Bedriver barn-, ungdomsfotboll for pojkar och flickor, damseniorfotboll samt fotboll
for funktionshindrade

Ingar som egen forening i Enkopings SK Idrottsallians med egen styrelse och egen
ekonomi

ESK Ungdomsklubb samarbetar med 6vriga ESK-klubbar

Har ca 650 aktiva ungdomar

Ca 40 fotbollslag for pojkar och flickor

Har ca 120 verksamma ledare

Ca 6 000 aktiviteter till stat och kommun

Har ett kansli med fem anstéllda

Genomfor arligen en egen inomhusturnering for pojkar 16 och 14 ar - Enecopia Cup
Genomfér en sommar-cup for pojkar och flickor

Arrangerar lager for spelarutbildning tillsammans med Upplands Fotbollférbund
Finansierar och driver en uppvarmd konstgrasplan pa Enavallen
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Efterord

Malet med Den Grona Traden &r att den ska uppfylla svensk fotbolls mal och visioner som
lyfts fram i Fotbollens Spela Lek och Lar. SvFF:s spelarutbildningsplan som utgdr grunden i
var spelaruthildning bygger i sin tur ocksa pa samma dokument. Under arbetet med utform-
ningen av Den Grona Traden har vi standigt forankrat vara egna riktlinjer med det som
svensk fotboll star for.

Enkopings SK UK kommer alltid att varna om att alla barn- och ungdomar i var forening ska
utéva sin sport pa basta sétt utifran sina forutsattningar och ambitioner. Miljon ska vara triv-
sam och larorik med gladjen som utgangspunkt.

Vi vill vara en forening som tillgodoser olika ambitionsnivaer hos vara spelare, dar alla ar lika
viktiga i alla lagen. Pa det sattet vill vi sammanfdra bade bredd- och elitférberedande verk-
samhet enligt var vardegrund och den spelarutbildning vi erbjuder.

Hur ska Den Grona Traden genomsyra var verksamhet och hallas levande i ett langsiktigt
perspektiv? Genom att:

vara ledare &r valinsatta i innehallet for respektive spelform och efterlever av klubben
utformade riktlinjer och rekommendationer.

nya ledare introduceras Den Gréna Traden.

innehdllet i Den Grona Traden avspeglas under vara traningar och matcher.
utvecklingsansvarig for aktuell spelform lyfter och introducerar i Den Grona Traden
infor varje sésong.

vara ett underlag for diskussion i interna moéten.

ledarna informerar om innehallet i Den Grona Traden pa foraldramaten.

klubben anordnar gemensamma fortbildningar med utgangspunkt for Den Grona Tra-
den

vara tranare genomgar SvFF tranarutbildningar

Den Grona Traden i dokumentform ar lattillgangligt och hittas pa klubbens hemsida
samtliga ledare har tillgang till Fotbollsportalen och SvFF:s spelarutbildningsplan
utvardering i syfte att utveckla, forbattra och tydliggéra Den Grona Traden
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Fotbollens spela lek och lar

Enkopings SK Ungdomsklubb https://www.laget.se/ESKFOTBOLL

Foto: Enkopings SK UK
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