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Spelarutbildningsmatrisen — En forklaring

Detta dokument innehaller en férdjupad beskrivning av de olika delarnas innehdll och samband. Syftet
ar att skapa en forstdelse for varfor Spelarutbildningsmatrisen ser ut som den gér och dérmed hur den
kan anvandas pa ett korrekt satt.
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Spelariyftet—
Inspiration, Kunskap och Gladje

Grundlaggande principer

Ungdomsfotboll ar ett komplext begrepp dar syftet till varfér man spelar fotboll varierar bland
utévarna och med dlder. Man kan, lite forenklat, dela in ungdomsfotboll i tre delar;

e Utbildning
e Social fostran
e Tavling

Med utbildning avser vi (ut- och in-)larandet av olika moment. I skolan har man en studieplan som
talar om vad man skall jobba med och léra sig i de olika klasserna. Man f6ljer upp mot mal och gér
sedan vidare till nasta nivd/klass. I fotbollens vérld kallar vi motsvarande studieplan fér en
Spelarutbildningsplan. I spelarutbildningsplanen far man rdd och tips om

VAD man skall Iéra sig,
VARFOR man skall lira sig det,
HUR man lar sig det, och

NAR detta lampligen sker.

I en utbildningsplan for barn och ungdomar ar innehdllet anpassat efter deras fysisk, psykiska,
kognitiva, sociala etc. utvecklingsnivd. Att lara sig saker i ratt ordning och ratt alder &r viktiga aspekter
nar vi pratar om barn och ungdomars formdga och méjligheten att tillgodogéra sig utbildningen.

Med social fostran ténker vi pd kompisskapet, formdgan att fungera tillsammans i grupp, relationer
och hierarkier, folja regler, dela gladje och sorg etc.

Med 7&viing avser vi tillféllet att mata och jamfora sig med varandra och inte minst sig sjalv. Just
detta att tévla ar ndgot som ofta kittlar individen och 6kar motivationen. En drivkraft som manga har
naturligt inom sig. Detta faktum skall vi ta fasta p& och utnyttja i var utbildning.

Tavla kan man gora b&de pé tréning och i match. Matchen &r ofta det basta traningstillfallet. Man
trénar sd att sdga i skarpt Iage och tavlingsmomentet finns automatiskt med i matchen.

Ett vanligt fel i dagens ungdomsfotboll &r att det kortsiktiga resultatet i tavlingen (matchen) far allt for
stort varde. Det blir helt enkelt alltfor viktig att vinna nasta match, s viktigt att vi ger avkall pa de
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utbildningsmaéssiga och fostrande delarna. Vi optimerar for nuet istéllet for framtiden. Skilj alltsa pé
att tavla och resultatfokus. Fokusera istéllet pd prestation och da garna i relation till aktuellt

utbildningsmoment.

Spelarlyftet verkar for en balans mellan de ovanstdende
delarna (utbildning, social fostran och tévling). I en sadan
balans far utbildning och social fostran stor plats men aven
tavlingen finns med, dock inte som kortsiktigt
resultatbekraftelse utan som langsiktig motivationshéjare.
Efter hand och ju aldre spelarna blir férdndras tonvikten
mellan de olika delarna. I seniorfotboll &r t.ex.
tavlingsmomentet det dominerande.

Vi ser ungdomsfotboll som en Langsiktig utbildning med malet att vara fullard och fardigutvecklad
som senior. Det ar efter 10.000 timmar och 10-15 3r som vi ar fardigutvecklade och fardigutbildade
och det ar forst d& som slutsatser om hur bra vi blivit skall goras.

For att fa lite perspektiv for vi féljande resonemang kring en spelares utveckling och 1dngsiktig
utbildning. Om vi utgér fran att man borjar spela fotboll ndr man &r 6 &r. D3 har man 14 3r som barn-
och ungdomsspelare framfor sig (upp till 19 ar). Darefter tar det ytterligare 3-4 &r innan spelaren nér
ditt fysiska max och sedan ytterligare 3-4 ar innan spelarna &r pé sin prestationsmassiga topp. Med
andra ord kan man sdga att det tar drygt 20 &r frdn att man borjar spela fotboll till att man ndr sin
maximala prestationsnivd som fotbollsspelare. Det kan vara bra att veta under resans gang.

LTAD — Long Term Athlete Development

Begreppet Long Term Athlete Development (LTAD) syftar till behovet av att skapa tydliga végar och
varderingar for unga manniskor att utvecklas inom idrotten. Modellen ar generell for alla idrotter och
passar mycket bra in i de tankar Spelarlyftet har om barn och ungdomars utveckling. Flera idrotter i

Sverige jobbar idag enligt LTAD.

All Canadians Seniors

Ett antal idrottsforskare har p&visat att det finns kritiska perioder Canadian Sport for Life
under en ung persons uppvaxt i vilken effekterna av traning kan
maximeras. Detta har lett till att unga manniskor bor utsattas for
vissa typer av traning under perioder av snabb tillvaxt och att en
annan typ av traning bor tillampas under normal tillvéxt period. i
Detta faktum har anvants av Dr. Istvan Balyi till att forma LTAD
utifrén féljande sju steg:

Active for Life

Train
toWin Competitive
for Life

Excellence

Active Start (0-6 &r) — Aktiv Start

FUNdamentals (6-9 ar) — Rorelsegladje

Learning to Train (9-12 &r) — Lara att tréna

Training to Train (12-16 ar) — Trana for att trana
Training to Compete (16-23 &r) — Tréna for att tavla
Training to Win (19+ &r) — Trana for att vinna
Active for Life (alla &ldrar) — Aktiv hela livet

FUNdamentals

Physical Literacy

Nounhwne

Iifants Active Start

LTAD konceptet &r baserad pd fysisk, emotionell och kognitiv

utveckling hos barn och ungdomar. Den sdkerstéller utveckling av allsidiga fardigheter hos barn och
ungdomar, vilket ligger till grund for att uppnd maximal prestationsférmdga och en god halsa. Den
integrerar elit-, tévling-, bred-, barn och motionsidrott samt foresprakar dven en halsosam livsstil med
ett livsldngt idrottande. Modellen belyser ocksd det faktum att det inte &r den kronologiska dldern som
styr utan ens utvecklings/mognads alder som &r avgorande i vilket steg man befinner sig i.

Las mer om LTAD pd http://www.canadiansportforlife.ca/coaches/Itad-stages
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Omfattning och inriktning

For att komma upp 10.000 timmar under 15 3rs tid kravs tréning ca 2 timmar om dagen. Att komma
upp i denna siffra via enbart organiserad traning i klubbarna ar nastan omgijligt. Vagen att nd 10.000
timmar gar via spontan tréning eller lek som komplement till den organiserade traningen. Fordelarna
med spontan (icke organiserad) traning ar mdnga. Inte minst det faktum att barnen sjalv far satta
riktlinjer och lara sig utifran sin egen upplevelse.

Ett annat satt att 6ka traningen ar via skoltraning. Det kan d& ske antingen via vanliga
idrottslektioner, utdkad rorelseverksamhet eller med en speciell fotbollsinriktning.

En annan sak som ar viktig ar att tréningen ar allsidig och rolig. Vad kan vara mer allsidigt én att vara
med i flera idrotter. Darfér rekommenderar vi att man i liten dlder héller p& med manga olika idrotter,
da far man dven chansen att kanna efter vilken idrott ar roligast och passar just mig. Vi
rekommenderar att man inte specialiserar sig for tidigt. Kan man halla pd med flera idrotter fram till
gymnasiet ar det bra.

25-50-25 modellen

Hur ser en bra tranings- och utbildningsmiljo ut kan man fréga sig. Ja, naturligtvis s& star larande och
utveckling i centrum liksom att prestation gér fore resultat som namnts ovan . En annan aspekt ar hur
traningsgruppens sammansattning ser ut. Ar det t.ex. bést att alltid tréna med spelare som &r “lika
bra” som jag sjdlv eller kan det finnas fordelar med att ibland trédna med "battre” och ibland med
"samre”?

N&r du tranar med béttre s& mdste du vara pa helspann och tar kanske inte "s3 mycket plats” utan
"nojer” dig att spela det enkla spelet dock i ett hégt tempo. Du "tvingas” prestera pd topp. Nar du
trénar med samre maste du ta stérre ansvar for laget och omgivningen. T.ex. maste du vara annu
noggrannare med en passning till en sdmre spelare d& denna endast klarar av att ta emot bollen om
passningen ar perfekt. I denna miljon kravs inte alltid en topprestation. Vart resonemang bygger pa
att det basta &r en variation mellan dessa tre sammansattningar dar du kanske trénar:

e 25% med "battre”
e 50% med de som ar "lika bra”
e 25% med som ar “samre”

I ett klubblag som inte ar selekterat och alla tilldts vara med sd har du ofta en spridning i kunskap och
ambition bland dina spelare. Aven har kan vi prata om en férdelning i ovanstdende andelar 25-50-25.

Hur kan vi da tillgodose traningsbehovet i en sddan grupp? Om vi borjar med mittskiktet s& kan dessa
fa sitt behov tillgodosett inom den egna traningsgrupp, dar finns ju bade béttre, sémre och lika bra
spelare och genom att ledarna dynamiskt férdelar spelare i olika grupper kan ovanstdende fordelning
uppnds. D& &r det svérare med “de béattre” och "de samre”. For de béttre kan man i en férening soka
samarbetet med aldre dldersgrupp dar de battre spelarna kan delta i traning och match vid ett visst
antal tillfallen. Det ar dock viktigt att man fortfarande har sin hemmatillhérighet och utgdngspunkt i
den ursprungliga 3ldersgruppen. T.ex. sd ar det trdnaren i den ursprungliga tréningsgruppen som
"bestammer” och for dialogen med spelaren.

Hur gor vi d& med den "samre” delen s& att dven dessa ibland far vara bast? Detta fall ar lite
kansligare d& man inte garna vill bli utpekad som en av "de sémre”. En I6sning kan vara att den
dagen i veckan som de lite battre tranar med éaldre aldersgrupp sa trénare resten (dvs de 6vriga 75%)
med yngre &ldersgrupp och att man i denna nya traningsgrupp jobbar med dynamisk nivagruppering.

Om man i féreningen inte har dldre och yngre lag kan detta samarbete sokas i t.ex. grannféreningen
som kanske har samma behov. Notera ocksd att i m&nga Gvningar s& spelar det ingen roll om an ar
bra eller délig, d3 det inte pdverkar omgivningens prestation. Som ledare ar det bra att vara
medveten om néar 6vningen kraver nivdgruppering for basta resultat och nar sa inte ar fallet.
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Innehdll och uppbyggnad

Spelarutbildningsmatrisen &r indelad i tre huvuddelar; Traning — Match — Ledarskap. Varje del bestar
av ett antal kategorier:

1. Traning
e Lek- och smalagsspel
e Teknik
e Spelférstaelse — Anfallsspel
e Spelférstdelse — Forsvarsspel
e Malvakt
e Traningslara
e Inomhus
2. Match
e Spelsystem
e Inomhus
3. Ledare

e Ledarutbildning
e Traningsldra

Traning

Rent allmént om inlarning och tréning sa skall man bérja med det enkla for att efterhand som
kunskapen och skickligheten véaxer gd mot det svéra. Det &r viktigt att inte g& for fort fram eller hoppa
over delar. Marker man att traningsgruppen inte har ratt forkunskaper s& maste man stanna upp eller
kanske t.0.m. backa och anpassa sin traning till ratt nivd innan man kan ga vidare.

Nedan ges exempel pd hur man gar fran det enkla till det svara (6kad svarighetsgrad):

Gott om tid —> Ont om tid

Stor yta —> Liten yta

Isolerad 6vning —> Funktionell évning —> Spel

Ingen férsvarare —> Passiv forsvarare —> Aktiv forsvarare
Overtalighet —> Lika m&nga spelare —> Farre spelare

Fria tillslag —> Tillslagsbegransning

Traning — Rorelsegladje

Nar man som liten bérjar spela fotboll bor tréaningen i extra stor utstrackning vara anpassad efter
barnens fysiska och kognitiva utvecklingsniva. Vad det galler den motoriska (fysiska) utvecklingen
galler foljande:

Motorisk utveckling:
e 5-7ar:
o Vaxt ur smabarnskroppen
o Motorisk grundfardighet utvecklas
o Hoég aktivitet, stort rérelsebehov
e 6-84ar:
o Kombinationsmotorik utvecklas (kombinera hoppa, springa, kasta, fanga...)
e 8-10ar:
o Motoriskt mogna for fardighetstraning och anpassat lagspel
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Traning for de yngsta skall innehalla:

Mycket lek

Stimulans av alla sinnena (speciellt syn, horsel)

Utveckla motorisk formdga (kroppskontroll och koordination)
Smalagsspel (1 mot 1, 2 mot 2 eller max 3 mot 3)

Inslag av teknik (dock ej temabaserad fardighetstraning)

I annan oerhort viktig aspekt i denna alder &r foraldramedverkan. Den svenska modellen bygger ju
pd att det ar foraldrar som blir tranare och ledare i vara ungdomslag. Nar man kommer med sitt barn
for forsta gangen till klubben har man oftast ingen tydlig bild av hur féreningslivet fungerar och man
ar 6ppen att anpassa sig till de krav och rutiner som géller. Det &r d& under barnets forsta ar i
féreningen som det finns chans att introducera och knyta foraldrar till verksamheten. En intressant
metod att g6ra detta ar att genast Iata alla féraldrar medverka pa traning. Detta kan goras att en
instruktor instruerar foraldrarna att instruera barnen. Ett barn - en féralder. Om man t.ex. skall tréana
passning kan foraldrarna pa instruktérens anvisning Idgga fram en boll som spelaren passar till
foraldern. Detta upprepas gdng pd gédng med féralderns uppmarksamhet, med tillhérande berém och
ev. korrigeringar, riktas helt och hallet mot barnet.

Genom denna féraldramedverkansmodell uppnés foljande:

1. Effektiv tréning. Barnet for manga, ménga fler bollkontakter an vad som varit fallet med
endast en ledare.

2. Fordldern utbildas i hur man utfor t.ex. en passning. Denne kan t.o.m. trana vidare med ratt
instruktioner hemma pé grasmattan.

3. Foraldern kdnner delaktighet och det blir lattare att forma en féraldragrupp och utse trénare
for laget.

All erfarenhet visar att de lag som har en god organisation med bra ledare och fungerande
foraldragrupp ar de som blir framgangsrika och bestdr. Grunden till detta laggs under barnets 1:a tvd
speldr.

Traning — Teknik

I 8-10 &rs dldern ar spelarna motorisk mogna for att pdborija temabaserade fardighetstraning. Man
brukar sdga att den gyllene perioden for att trdna teknik &r mellan 9-12 &r. Tyngdpunkten skall d&
foljaktligen ligga i tréning av teknikmoment.

En intressant diskussion @& om man skall bérja med driva/dribbla eller passning. Argumenten for
driva/dribbla ar att barn i den dldern &r egocentriska och har svart att uppfatta omvarlden samt att
det finns begransningar i den perceptiva férm8gan. Aven ur ett fysiskt perspektiv finns det skél att
tréna drivning dd barnen i denna alder har mycket “spring i benen”. Det som talar fér passning ar den
Okade delaktigheten det innebar samt traning av omvarldsanalys, ndgot som utvecklar spelarens
spelforstéelse i det langre perspektivet. Formodligen &r sanningen att en kombination, dar négra enkla
grundldggande moment som t.ex. driva/dribbla och passning varvas, ar att foredra.

Teknikmomenten skall ses som forkunskapskrav till spelforstdelsemomenten. For att t.ex. bedriva ett
bra passningsspel behéver man ha férkunskaperna passning och mottagning. Dessa behdver da ha
tranats forst i isolerad form, sedan i funktionell form for att slutligen kunna tillampas i spelet.

Traning — Spelforstaelse
Under rubriken spelférstdelse sd ingdr bdde anfallsspel och forsvarsspel. Om man skall vara noga sa
avser spelférstdelse den teoretiska forstdelsen av att anvanda réatt I6sningar i ratt situation. Den mer

praktiska tillampningen kallar vi speluppfattning. I detta sammanhang sa skiljer vi dock inte pd
inneborden av de bdda begreppen utan anvander spelforstdelse for bada.

Utfardad av: UIf Carlsson/Patrik Gustafson Sida 5 (11) Datum: 2012-07-01



ett::pmjﬁiéh "ii’fterl fotbollen i Géteborg

Helt avg6rande for att kunna fatta ratt beslut pa en fotbollsplan &r att man via sina sinnen &r
informerad och uppdaterad om med- och motspelares placering, rérelse och avsikter. Detta brukar vi
kalla for att orientera sig eller l&sa in sin omgivning.

Traning — Spelforstdelse — Anfallsspel

Anfallsspel skall vara det dominerande traningsinslaget i &lder 11-16 ar. Inledningsvis trdanar vi mest
pa de fyra grundférutsattningarna i anfallsspel dvs spelbar, spelavstdnd, spelbredd och speldjup. Ett
synsdtt pd grundforutsattningarna i anfall &r att sdga att vi egentligen bara har en grundférutsattning
och det ar spelbar och de andra tre ar nyanser eller tillagg till spelbar. Hur som helt s &r spelbar den
mest grundlaggande av vara grundforutsattningar i anfall. Grundférutsattningarna tranas med fordel i
aldern 11-14 &r.

N&r vi lart oss grundférutsattningarna i anfall och skaffat god teknik d3 kan vi pd allvar trana
passningsspel.  Detta sker d& lampligen i &ldern 13-16 &r. I passningsspelet finns ytterligare detaljer
sdsom rattvand/halvvand/felvand, trianglar, vardering etc som satter sin prégel och ger
passningsspelet en sarart.

En annan grupp av moment i anfallsspelet ar 2 mot 1 situationer. Man kan se en 2 mot 1 situation
som en sammansatt situation dar du utnyttjar évertalighet till en valsituation mellan passning och
dribbling. Delkomponenter ar utmana, spelbar, skapa yta etc.

Spelarutbildningsmatrisen bygger pé principen att anfallsspel i allmanhet och passningsspel i
synnerhet dr de dominerande inslagen i en ungdomsspelares fotbollsutbildning. Genom att trana
mycket passningsspel s utvecklas automatiskt en god spelférstdelse/speluppfattning och teknik.

Traning — Spelforstaelse — Forsvarsspel

Efter fonstren for tekniktraning och anfallstraning kommer forsvarstraning. Lamplig dlder for att trana
forsvarsspel ar 13-19 med 6kad méngd ju aldre man blir.

Forsvarsspel bygger till stor del p& komponenterna teknik, fysik, organisation och samarbete. Ju aldre
barn och ungdomar blir desto mer 6vergdr dom fran ett individualistiskt och egoistiskt synsatt till att
bli mer forstdende och mottagliga for omgivningen och samspelet med denna. Det &r bl.a. av detta
skal som forsvarsspelet tranas forst ur ett individuellt perspektiv med markering (markeringsférsvar)
som tonginade inslag for att sedan bli mer kollektivt med tackning (positionsférsvar).

I borjan tranas mest de enskilda grundforutsatiningarna i férsvar dvs forsvarssida, markering, press,
tackning och understdd for senare handla mer om férsvarsmetoder dvs samspelet mellan olika
grundférutsattningar och prioriteringar av dessa etc.

I dagens fotboll far press en allt storre betydelse. For att belysa vikten av press har vi valt att dels
trana pa individuell pressteknik dar individen helt enkelt forsdker ta bollen av sin anfallare till press
och understdd eller press och téckning dar pressande spelare pressar utifrdn samarbetet med en eller
flera medspelare.

Traning — Malvakt

Malvaktens arbete och uppgifter skiljer sig delvis frén utespelarnas och behéver darfor specialtranas.
Dock ar det s& att det mesta av det som behdver tranas ar gemensamt for mélvakter och utespelare.
Kravet p& den moderna malvakten &r att i allt hogra grad delta i anfallsspel med fétterna och for att
klara detta stalls lika stora krav pa teknik och spelférstdelse som hos exempelvis en mittback. D3
malvakter ofta kan hdlla pa langre én utespelare ar det extra motiverat att ta god tid pa sig med
varierad grundtraning och vanta med specialiseringen.
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Vi rekommenderar att malvaktstréningen delas in i tre stycken faser:

1. 6-11 &r. Har trénar alla spelare pd grundldggande malvaktsmoment inriktade mot teknik
(greppteknik, fallteknik, fotarbete, upphoppsteknik, mottagning, passning, utkast) som en
liten del av tréningen.

2. 12-15 3r. En grupp av malvakter tranar lite mer pd malvaktsmoment men turas om att spela
ute och std i mal. Malvaktstraningen ar momentbaserad och bestdr bade av tekniska och
spelinriktade moment.

3. 15 38r och uppét. Specialisering. Har har man bestémt att man vill bli malvakt och fortsatter
med en mer intensifierad momenttréning i an hdgre grad inriktad mot och tillampad i
spelsituationen. Denna traning kraver ofta en specialiserad malvaktstranare.

De traningsprogram som aterfinns i kolumnen fér Malvakt innehdller bara malvaktsmoment. Dessa
utgdr ocksd helt och hélet utifrdn malvaktens perspektiv. I de andra traningspassen i kolumnerna for
Teknik och Spelférstdelse finns ocksd malvaktsévningar inlagda. Dessa utgdr dock frén utespelarnas
moment och &r ofta bara en del av traningen innan mélvakterna gér in i de gemensamma 6vningarna.

Traning — Traningslara

Att barn och ungdomar far en allsidigt fysisk fostran &r viktig. Det basta sattet att géra detta &r att
halla pd med flera idrotter, ha tid fér spontan lek, vara aktiv etc. Tidigare s& |6ste detta sig mer eller
mindre av sig sjdlvt men med dagens férdandrade levnadsvanor bland unga med stora portioner av
stillsittande framfor dator och TV s& gor det inte det. Av ren sjalvbevarelsedrift s3 maste fotbollen
sakerstélla att vara spelare far en grundldggande fysisk fostran med fokus pd kroppskontroll och
koordination. Detta behéver i hégre utstrackning &n tidigare géras med renodlade "fys”-6vningar.
Dock ar det fortfarande sd att de mest effektiva &r att bedriva fys-tréning for fotbollsspelare genom
att trana fotboll.

Olika fysiska moment sd som snabbhet, styrka, koordination, uthdllighet etc har olika tidsfonster dar
en spelare ar extra mottaglig for viss typ av tréning. T.ex. ar det s3 att det finns tvd snabbhetsfonster;
ett vid 6-8 ar och ett vid 13-15 ar (med viss variation mellan konen).

De traningsprogram som &terfinns i kolumnen f6r Tréningsldra utgdr fran och har helt igenom temat
fotbollsfys. I de andra tréningspassen i kolumnerna for Teknik och Spelférstdelse finns enstaka
fotbollsfysévningar inlagda.

Traning — Inomhus

Inomhusfotboll och trdning inomhus ar ett mycket bra komplement till utomhustraning och da
speciellt under vintertid. Den dampade bollen och de forhallandevis smé ytorna inbjuder till ett
traningsinnehdll dar teknik, spelforstaelse/speluppfattning och taktik stimuleras och 6vas pa ett
effektivt satt. Ytterligare en podng med inomhusfotboll ar den variation det medfér sett 6ver hela
fotbollséret.
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Match

Matchen &r vart basta traningstillfalle dar vi far chansen att knyta ihop de olika momenten som vi
tranar pa.

Ofta fokuserar vi alltfor mycket pé resultatet i matchen istallet for lagets och spelarnas prestation.
Relatera garna presentationen till det som ni tranar pa for tillfallet.

Match — Spelsystem
Ett spelsystem &r en beskrivning av det satt vi dnskar spela i matchen och bestdr av tre huvuddelar:

e Utgdngspositioner
e Arbetsmetoder
e Lagets och spelarnas balans

Utan att ta stéllning till vilket spelsystem som ar battre &n ett annat sd ar malsattning att en
ungdomsspelare skall fa majlighet att lara sig de vanligaste spelsystemen under sin fotbollsutbildning.
En annan grundlaggande princip for vara spelsystem &r att det man trénar pd i en viss &lder skall vara
viktiga bestdndsdelar i hur man spelar match. Detta knyter sd att sdga ihop traning och match pa ett
pedagogiskt satt.

Man kan séga att det finns tvd stycken huvudfamiljer bland spelsystemen; Triangel- resp.
kvadratsystemen. Ex. triangelsystem &r 1-2-1, 2-3-1, 4-1-3 och 4-3-3 och ex. pd motsvarande
kvadratsystem ar 2-2, 2-2-2, 3-3-2 och 4-4-2.

I ett triangelsystem ar man spelbar och halvvand per automatik vilket bra for anfallsspelet (spec.
passningsspelet) och rekommenderas darfor rent generellt i dldern d& anfallsspel skall vara den
tongivande delen i utbildningen (10-16 3r).

I ett kvadratsystem ar fordelarna enkelhet (8-9 &r) och forsvarsorganisation (17-19 &r).

4-2:3-1 (16 &r) kan sagas vara ett mellanting mellan 4-3-3 (triangelsystem) och 4-4-2
(kvadratsystem). Tanken &r att detta skall anvandas i 6vergdngen mellan 4-3-3 och 4-4-2 dar
principerna for anfallsspel hamtas fran 4-3-3- och principerna for forsvarsspel frén 4-4-2.

Gemensamt for alla spelsystemen &r att vi rekommenderar férsvarande lag att backa da mélvakten
har bollen s3 att anfallande lag kan pabdrja sin speluppbyggnad i lugn och ro. Syftet &r att skapa en
mer utvecklande fotboll genom ett kontrollerat passningsspel an att tvingas sparka l&ngt.

UtGver spelsystemsbeskrivningarna for resp. spelsystem sa finns aven beskrivningar kring de mer
praktiska delarna runt matchtillfdllet. Dessa beskrivningar kallas S8 spelar vi...".

Dessutom finns det ett antal tréningspass som visar pd bra traningsmetoder dar just matchen och
spelsystemet stdr i centrum. Med dessa far man méjlighet att pd ett effektivt satt trédna pé sitt
spelsystem i tréningssituationen.

Match — Inomhus

I inomhusfotbollens spel 5 mot 5 finns det idag tva stycken regelverk; Futsal och 5 a-side. Spelarlyftet
forordar 5 a-side for barn och ungdomar upp till och med 15 &r med dess enklare regelverk och
majlighet att anvanda malvakten och pd satt underlatta (skapa Gvertalighet) for det anfallande laget.
Futsal som dessutom (internationellt) betraktas som en egen idrott rekommenderas for inomhusspel
for juniorer och seniorer (16 3r och &ldre).
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Ledare

Den enskilt viktigaste faktorn for att utbilda duktiga fotbollsspelaren &r ledaren. Man kan saga att ju
duktigare ledaren ar desto duktigare blir spelarna i laget. Vi ser ledaren som en pedagog med
uppgiften att ldra ut fotboll men ocksd med uppgiften att utbilda inom andra omraden sdsom
gemenskap och social fostran, idrottspsykologi etc.

Ledare — Traningslara

Under tréningslara finns dven rubriker som kost, dterhamtning och rehabilitering. De &r alla exempel
pd omréden som en spelare maste kanna till och skéta pd ett bra satt for att ge sig sjalv goda
forutsattningar att tillgodogora sig sin utbildning/traning. Detta ser vi i 1:a hand som tranarens
verktygsldda

Ledare — Ledarutbildning

For att bli en duktig ledare s3 behéver man utbildas. Under denna rubrik déljer sig en
rekommendation &éver vilka ledarutbildningar och fortbildningar som Spelarlyftet anser att ledare
behoéver ga for att trana spelare i en viss dlder. Rekommendationen inkluderar s& val SvFF
tranarutbildning men &r ocksd kompletterad med Spelarlyftets egna Workshops samt klubbens.

Utan kunskap sd ar det svart att veta vad som skall laras ut.
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Den svenska modellen

I Sverige &r idrotten och fotbollen organiserad pd ett satt som skiljer sig fr&n manga andra lander. Vi
har en unik idrottsrérelse som bygger pa det ideella ledarskapet och principen att alla skall fa vara
med. Vi skiljer mycket senare pd bredd och elit &n vad man g6r utomlands. Vi har éven ett klimat som
staller speciella krav och en mentalitet/personliga egenskaper som ar annorlunda.

Det finns naturligtvis bdde for- och nackdelar med den svenska modellen. Spelarlyftet tycker att vi
skall acceptera att den svenska modellen skiljer sig fran utlandet och inte férséka kopiera ndgon
annan nations modell och tro att vi kan bli lika bra som originalet. Istéllet skall vi utgd fran vara
styrkor och ta fasta pa de fordelar som detta kan ge.

Spelarlyftet vill se féljande ledstjarnor i svensk ungdomsfotboll:

e Alla skall vara med

e Allsidig fysisk utveckling — flera idrotter och stor varierad aktivitet i tidig dlder (inkl skolan och
miljoer for spontanfotboll)

Foraldramedverkansmodell — bra ledare

Utbildningsfokus - Tavla for att lara

Sen specialisering (Ej fore 15 ar)

Fardig lite senare (15+6=20-21 &r istdllet for 17-18 &r)

Bredd och elit samverkar (mangfald)

Slutprodukten — Slagkraftiga p& seniornivd (mat 25-27 dringar)

Punkten "Bredd och elit samverkar” kraver sitt fortydligande. Vi tror att for att svensk fotboll skall bli
framgdngsrik och slagkraftig s& behtver vi ha manga bra utvecklingsmiljer i landet. Endast 32 st som
vara elitklubbar kan erbjuda racker inte. En annan aspekt av detta &r att alla fotbollsspelare inte kan
stopas i samma form. Vi behéver méngfald d.v.s. olika utvecklingsmiljéer som pa olika satt tar till vara
pé olika egenskaper och fardigheter hos vara ungdomsspelare. Att dven ha bra utvecklingsmiljoer i
breddféreningar och att det finns en samverkan mellan dessa och elitféreningarna gynnar svensk
fotboll.

En annan viktig faktor ar nar vara spelare skall valja idrott och bo6rja specialisera sig. Spelarlyftet tror
att allsidig trdning genom att hdlla p& med flera idrotter 1dngt upp i dldrarna ar bra inte bara ur
fysiologiskt perspektiv utan aven att man lar sig olika saker inom olika idrotter. Fotboll kan med fordel
kombineras med en handidrott och en individuell idrott.

Det finns studier som pavisar att spelare som specialiserar sig har ett férsprdng under ca 6 ar,
darefter s& gar méngsysslaren forbi. Det finns en tydlig tendens idag att man specialiserar sig for
tidigt, detta for att mota en tuff konkurrenssituation och férvantan att vara klar som 18-19 aring. Vi
padminner ater igen att en spelare nér sitt prestationsmax vid 25-27 &r.

Utfardad av: UIf Carlsson/Patrik Gustafson Sida 10 (11) Datum: 2012-07-01



Om vi Gversatter ovanstdende resonemang, tillsammans med var svenska mentalitet och egenskaper,
in i matchsituationen och spelet sd kan den svenska karakteristiken i jamforelse med vara utlandska
motstadndare beskrivas enligt nedan. Vi utgdr da frén seniornivan (slutprodukten) d.v.s.
fardigutbildade fotbollsspelare:

Vi &r battre an motstédndarna pé och forsoker darmed att utnyttja:

Kollektiva I6sningar (ej battre individuellt &n andra lander)
Prioritera dvertalighetsldsningar

Vdrdera rétt — Bra spelforstdelse

Samarbete och organisation

Fasta situationer

Omstallningsspelet

Vi ar jambordiga med motstdndarna pa och kan darmed anvanda detta dven om det inte ar det vi
vinner matcher pa:

e Passningsspelet
e Det uppstallda spelet
Vi ar sdmre an motstandarna pd och forsoker darmed att undvika:

e 1Imotl
e Individuella tekniska fardigheter

Lycka till med er spelarutbildning!

A
spelarlyftet

ett projekt som lyfter Géteborgsfotbollen

Spelarlyftet —
Inspiration, Kunskap och Gladje
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