TORNTRADEN

VERKSAMHETSDOKUMENT - TORNS IF

EN KLUBB - ETT HJARTA

Reviderad: 2021.01.05

Forsta upplagan: 2018.09.01



[PLEL_ L BL
TORNS IF

' TORNTRADEN

VERKSAMHETSDOKUMENT - TORNS IF

1. VISION OCH MALSATTNING.

2. UNGDOMSVERKSAMHETENS STRUKTUR.

2.1 TORNTRADEN

2.2 OVERGRIPANDE ORGANISATION

2.3 MATERIAL

2.4 LEDARE
FORENINGENS ANSVAR
LEDARENS ANSVAR
DISCIPLINARA ATGARDER

2.5 LEDARSTRUKTUR I LAGEN
HUVUDTRANARE
ASSISTERANDE TRANARE
LAGLEDARE
MALVAKTSTRANARE
LAGFADDER

2.6 UTBILDNING

2.6.1 KRAV PA UTBILDNINGSNIVA FOR UNGDOMSLEDARE:
2.6.2 STARKT REKOMMENDERAD UTBILDNINGSNIVA FOR UNGDOMSLEDARE:

2.7 REKRYTERING AV LEDARE
2.8 REKRYTERING AV SPELARE

3. SPELARUTBILDNINGSPLAN.
3.1 GENERELLA RIKTLINJER
3.1.1 SPELARDELTAGANDE

3.1.2 UPPFLYTTNING/LAGTILLHORIGHET

3.1.3 NIVAINDELNING

3.1.4 RIKTLINJER FOR TRANING
3.1.5 SPEL I TRANING

3.1.6 RIKTLINJER FOR MATCH

3.1.7 RIKTLINJER FOR CUPER/TURNERINGAR

3.1.8 OVRIGA AKTIVITETER
3.2 FORDJUPNING
3.2.1 TRANINGSMETODER
3.2.2 FORMATION OCH ARBETSSATT
3.2.3 TEKNIK
3.2.4 SPELFORSTAELSE
3.2.5 FYSIK
3.2.6 PSYKOLOGI

O O O 00 X 0 XV N0 I 9 I I AL KL A

—_
S

11
11
11
12
13
14
16
17
18
18
19
19
21
24
27
32
35



TORNS IF
‘ ' TORNTRADEN
<O VERKSAMHETSDOKUMENT - TORNS IF

SPELFORM OCH ALDER

I Torntraden anvidnds de nationella spelformerna nér vi beskriver féreningens olika lag.
Aldrarna foljer SVFF:s direktiv och giller hela det innevarande &r d4 man spelar efter en

viss spelform, vilka ar foljande:

6-7 4r
BRI 8-9 ar
10-12 ér (10-11 ar liten plan, 12 ar stor plan)

13-14 ar (13 ar liten plan, 14 ar stor plan)

IR IR 15-19 ar

TIPS!

For att du enkelt ska kunna hitta det som ror specifikt ditt lag &r de olika spelformerna

markta i detta dokument med f6ljande farger:

3 mot 3|5 mot 5|

ROLLER | FORENINGEN
Foljande personer innehar organisatoriska roller i foreningen vid datum for revidering pa
forsittsbladet:

e Ungdomsansvarig: Hampus Danielsson

e [ styrelsen ansvarig for ungdomsverksamheten: Susanne Hogstrom

e Ansvarig for material och kldder for ungdomsverksamheten: Hampus Danielsson
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, , Torns IF dr foreningen dir sd manga som mdjligt ska kunna vara med sé ldnge
som mojligt. Vi ska s linge som mojligt forena breddverksamhet med en
forberedande elitsatsning. Véra representationslag ska ha en dvervigande del
av spelare som fétt sin fotbollsfostran i1 foreningens ungdomslag. Vi ska

samtidigt vara navet i ett levande och véxande Stangby.

% Under de tre kommande &ren ska vi ha ett kontinuerligt 6kande antal spelare upp

tillochmed 16 ars alder och att vi startar lag pa bade pojk- och flicksidan i samtliga

yngre aldersgrupper.

% Om tre ar ska vi ha minst 20 % “egna” spelare i representationslagen.
g p p g
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2.1 TORNTRADEN

Alla ungdomsverksamhet 1 Torns IF styrs av Torntrdden. Ansvarig for Torntrdden &r styrelsen.
Foreningens ungdomsansvariga ansvarar for att den revideras och halls levande samt att den
efterlevs. De ser dven till att adekvat information och utbildning ges. Torntradden ér ett levande

dokument som kontinuerligt utvirderas och revideras.

2.2 OVERGRIPANDE ORGANISATION

I styrelsen ska det finnas minst en medlem som har ett uttalat overgripande ansvar for
ungdomsverksamheten. Foreningen ska dven ha minst en ungdomsansvarig som jobbar operativt
ut mot ledare och lag. Utdver detta avser foreningen ha en person ansvarig for domartillsittning

till foreningens ungdomsmatcher.

2.3 MATERIAL

Foreningen ansvarar for att varje lag infor sdsongen har en grunduppséttning material anpassat
utifran lagets forutsittningar. Detta dr forutsatt att laget skoter om det material de tillhandahéller.

Vid upprepad forsummelse kommer skadat/forsvunnet material inte att ersitta.
Grunduppsittningen ska best av:

- 1 boll per spelare/traning, upp till 30 bollar. Vid storre aldersgrupper ska trdningen
planeras pa sadant sitt att Ovningar med behov av olika manga bollar per spelare ldggs
parallellt.

- 1,5 kon per spelare, dock minst 30 koner.

- 1 vést per spelare/traning 1 minst 2 farger.
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- Medicinvéska
- Matchstéll bestaende av tr6ja, shorts och strumpor.

- Materialforrad (endast 1as tillhandahéllna av foreningen far anvédndas).

Traningsmaterial och matchstéll inventeras en gang per ar, under november manad av en
representant for laget samt den person som &r ansvarig for material och kldder for
ungdomsverksamheten. I samband med det beslutas det om materialet eller kldderna ska

kompletteras.

Matchstillen drvs nedat i foreningen och kompletteras/byts ut vid behov. Lagen ansvarar sjidlva
for matchstéllen under sdasongen. Vid skadade eller forsvunna matchkldder giller samma regler

som for trdningsmaterial.

2.4 LEDARE

Med ledare i detta dokument menas de som aktivt ansvarar for och/eller kontinuerligt bedriver

trdning och match i féreningens lag.

FORENINGENS ANSVAR

- Traningsklader tillhandahalls av foreningen mot en depositionsavgift samt efter
att en ledare har genomgatt introduktionskursen om Torntraden. Trianingskldderna
tillhor foreningen och aterlamnas i samband med att ledaren avsidger sig sitt
uppdrag Da aterfas dven depositionsavgiften. Om kldader med tiden blivit slitna
kommer de bytas ut. Beslut i de fragorna fattas av den person i foreningen som
ansvarar for material och klider.

- Nycklar till anliggningen och materialforrad tillhandahalls av féreningens
kanslist.
- Internutbildar och bekostar adekvata trénarutbildningar utifrdn uppdraget (se

kapitel 2.6).
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LEDARENS ANSVAR

- Folja de riktlinjer och direktiv som anges i Torntraden.
- Tadel av och folja den information som kommer fran foreningen.

- Vara en god ambassador for Torns IF.

DISCIPLINARA ATGARDER

Om en ledare missbrukar sin position, agerar i andra intressen @n foreningens eller pa
annat sitt upptrader/agerar pa ett sitt som skadar foreningen eller att vid upprepade
gidnger bryter mot Torntrddens syfte och mening, trots uppmaningar fran
ungdomsansvariga eller representant frin styrelsen, har styrelsen rétten att franta ledaren

sitt uppdrag 1 foreningen.

2.5 LEDARSTRUKTUR | LAGEN

I och med att Torns IF &r en ideell forening bygger verksamheten i grund och botten pa ett
fordldraengagemang. Ungdomsansvariga och/eller representant fran styrelsen ska, genom att ge

information och stdd, vara behjélpliga i arbetet med att engagera foréldrar.

Varje aldersgrupp 1 Torns IF ska ha minst en huvudtrénare, en assisterande tréanare, en lagledare
samt tillgdng till malvaktstrining (se nedan). Foreningen strdvar efter att ha arvoderade

huvudtranare fran och med spelform I

HUVUDTRANARE

Ansvarar for planering och genomforande av trdning och match i enlighet med

Torntraden.
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ASSISTERANDE TRANARE

Ar behjilplig vid trining och match.

LAGLEDARE

Ansvarar for administrativa och organisatoriska uppgifter kring laget som inte ror det
direkta fotbollsméssiga, sdsom att engagera och fordela fordldrainsatser kring cafeterian

och A-lagsmatcher.

MALVAKTSTRANARE
Frdn och med spelform I stravar foreningen efter att ha en arvoderad

madlvaktstranare som jobbar aktivt med malvakterna. For spelform och
ska stod och utbildning kring malvaktstraning erbjudas till lagens ledare. En

malvaktstranare kan med fordel ha hand om mélvakter i flera aldersgrupper.

2.6 UTBILDNING

- Samtliga ledare ska vara informerade och ha kunskap om Torntrédden.

- Torns IF skall regelbundet anordna en introduktionskurs om Torntraden for nya ledare.
Deltagande pa denna &r obligatoriskt for att kunna vara ledare i Torns IF.

- Utdver ovanstdende kurs ska Torns IF regelbundet anordna internutbildningar i olika
former och med olika teman, samt erbjuda mojlighet till individuell och generell
feedback till foreningens ledare.

- Ledare i foreningen uppmanas att ta del av internutbildningar, samt Skanebolls och

SvFF:s utbildningar.
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2.6.1 KRAV PA UTBILDNINGSNIVA FOR
UNGDOMSLEDARE:

I I II Samtliga spelformer introduktionskurs Torntraden

2.6.2 STARKT REKOMMENDERAD UTBILDNINGSNIVA
FOR UNGDOMSLEDARE:

Uefa C
0018 B8 Uefa B ungdom

Kostnader i samband med utbildningar utifrdn ovanstdende krav och rekommendationer
stdr Torns IF for. Vid andra utbildningar tas beslut av ungdomsansvariga i samrdd med

styrelserepresentant.

2.7 REKRYTERING AV LEDARE

Ungdomsansvariga i foreningen ansvarar i samrdd med den styrelsemedlem som ansvarar for

fragor gillande ungdomsverksamheten for att rekrytera ledare till ungdomslagen.

Foreningen ska uppmuntra ungdomsspelare att vid intresse involvera sig som ungdomsledare 1

foreningen.

Foreningen strdvar efter att ha ett gott samarbete med Eslovs Folkhdgskola for att pé sa sitt fa

tillgang till utbildade ledare via deras fotbollstranarutbildning
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2.8 REKRYTERING AV SPELARE

Ingen aktiv rekrytering av spelare frdn andra foreningar far forekomma, undantaget U17/U19.

Spelare eller dess fordlder maste alltid sjdlva ta kontakt med Torns IF.

I Ul7 och Ul9 kan spelare fran andra foreningar kontaktas efter diskussion med

ungdomsansvarig

Vid intresse frin spelare frén andra foreningar som testar 1 Torns IF skall foreningen de tillhor

kontaktas innan de far borja trina med Torns IF.

Ingen spelare far spela matcher forrdn medlemsavgiften ér betald.
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GENERELLA RIKTLINJER

All verksamhet 1 Torns IF ska bedrivas for att gynna spelares langsiktiga utveckling.
Darfor prioriteras prestation och spelarnas individuella utveckling fore resultat.

Torns IF ska uppmuntra spelare att hélla pd med olika idrotter. P4 detta sétt gynnas
spelarnas fysiska, tekniska och mentala utveckling genom en mer allsidig och varierad
traning. Pa detta sitt 6kar dven spelarens chanser att vid ett senare skede kunna vilja att
dgna sig at den idrott som passar respektive individ bist.

Samtliga ungdomsledare representerar i forsta hand Torns IF och i andra hand sitt
specifika lag. Detta innebér att lagen och spelarna inom foreningen vérderas lika hogt.
Anstillda ungdomsledare skall vid behov vara redo att ticka upp i1 andra lag 4n sitt eget.
Samarbete och kommunikation 6ver alders- samt konsgrinserna dr en forutsittning for
foreningens utveckling. Detta gynnar inte bara spelarnas individuella utveckling utan
dven foreningskinslan samt underldttar for framtida samarbeten. Det hir kan exempelvis

ske genom gemensamma aktiviteter, internmatcher eller rotation av spelare mellan lag.

3.1.1 SPELARDELTAGANDE

- Fram till och med I I II 15 november vid 15 érs dlder dr samtliga spelare som
vill vialkomna att delta i Torns IF:s verksamhet. Alla spelare utifrdn som ar
intresserade av att spela i Torn ges denna mojlighet. Det sker inte heller ndgon
utslagning av befintliga spelare.

- Fran och med det aret da spelarna fyller I 16 ska externa spelare som vill gora
overgang till Torn erbjudas provtrdning. Trdnarna for respektive aldersgrupp
beslutar vilka spelare som erbjuds plats och har ddrmed dven ritten att tacka nej

till spelare utifran.
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3.1.2

Fran och med aret da spelarna fyller I 17 har trdnarna for respektive aldersgrupp
ritt att neka spelare som tillhor foreningen en fortsatt plats i laget. Detta kan
enbart ske ifall spelaren har en lag traningsnérvaro, lagt engagemang eller andra
speciella omstiandigheter. Dock bor spelare detta ar informeras om att det kan bli
begridnsat med speltid i enlighet med raddande riktlinjer kring laguttagning (se
kapitel 3.1.6). Detta kan endast ske 1 samrdd med foreningens ungdomsansvariga.
Infor det ar spelarna fyller . 17 ska ledarna informera spelarna om de
forandringar som sker gentemot tidigare i friga om deltagande, toppning och
nivdindelning. (se kapitel 3.1.1 och 3.1.3). Denna alder ska ses som en bro mellan

ungdomsverksamheten och seniorverksamheten.

UPPFLYTTNING/LAGTILLHORIGHET

Ledare 1 Torns IF ska stréva efter att ge spelare mojlighet att testa pa att trdna och
spela matcher med andra aldersgrupper inom foreningen. Detta géller framforallt
fran aldern 10 och uppét. Det finns tva typer av uppflyttningar. Tempordra och
permanenta. Temporira uppflyttningar kan vara exempelvis att ett lag ldnar en
spelare fran annan aldersgrupp till en match nir det finns rimliga skél for detta,
eller att man later en spelare testa pd att spela med ett dldre lag 1 en vecka.
Temporéra uppflyttningar sker genom kommunikation mellan lagens ledare.

Permanenta uppflyttningar av spelare till andra &ldersgrupper sker i1 forsta hand
for spelarens individuella utveckling. Skél till uppflyttning kan vara bl a
spelméssiga (spelaren behover storre utmaningar for att utvecklas) eller sociala
(spelaren har de flesta av sina védnner i annan aldersgrupp). Sociala aspekter &r
avgorande dven om spelaren fotbollsmaéssigt dr redo. Spelaren maste sjdlv tillata
uppflyttningen. Permanenta uppflyttningar diskuteras med foreningens

ungdomsansvariga innan beslut fattas.
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3.1.3 NIVAINDELNING

Tréanare ska kénna till skillnaden pa toppning och nivaindelning, samt ansvarar for
att informera spelarna om foreningens riktlinjer kring dessa tva punkter.

Toppning innebér att endast de skickligaste spelarna far delta i matcher medan
ovriga inte far samma mojligheter. Toppning far endast ske i l U17 och éldre.
Detta under forutsittning att det vid den givna tidpunkten inte finns mojlighet att
ge speltid till alla spelare som trédnat.

Nivaindelning innebir att samtliga tillats delta, men att spelarna delas in i olika
grupper beroende pé deras skicklighet. Nivdindelning dr enbart tilliten under de
forutséttningar som presenteras nedan.

Spelare gagnas av att fa spela med och mot spelare med olika skicklighetsnivaer
och didrmed ska indelning av spelare pa trining ske sa att spelare ibland moter
spelare som kommit léngre 1 sin fotbollsméssiga och fysiska utveckling, ibland
spelare som kommit lika langt, och ibland spelare som inte kommit lika l&ngt. Det
ska dven ske en variation dir grupperna ibland 4r homogena och ibland
heterogena sett till spelarnas skicklighetsniva.

Under matchspel dr nivaindelning tilliten under fOrutsittning att det sker en
rotation. Har respektive aldersgrupp flera lag i seriespel sdkerstills denna rotation
genom att samtliga spelare (med trdningsndrvaro som befogar kallelse till match)
under varje sdsong deltar pa matcher med olika lag inom dldersgruppen.

Har en aldersgrupp flera lag skall samtliga lag ges samma mojligheter och samma
resurser i form av trdnarnérvaro, forberedelser och dylikt.

De éldersgrupper som har flera lag i seriespel skall dopa lagen efter farg, inte lag

1 och lag 2.
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3.1.4 RIKTLINJER FOR TRANING

- Triningsmingden bestdmd enligt nedan tabell:

Spelform Alder Antal traningar | Triningslingd | Minst antal
(per vecka) (min) trdningar per ar
Boll o lek 1 60 30
6 ar 1 60 30
3 mot 3
_— 7ar |2 60 70
ar |2 60 70
5 mot 5
— 94 |2 90 70
2 90 70
9 mot 9 3 90 100
11 mot 11 3 90 100

For att underlitta schemaldggning av traningstider kommer féreningen och
ledarna i respektive lag gemensamt dverens ifall dverging till fler/ldngre

traningstider sker 1 samband med vinter- eller varschemat.

- Involvera spelets olika skeenden i trdningen.

¢0TBOL,

ANFALLSSPEL FRSVARSSPEL

ATEREROVRING FORHINDRA

UPPBYGGNAD KONIRING AV BOLLEN UPPBYGGNAD

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT
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Planera traningens upplégg utifrdn vad som skall uppnés under tréningen.
Traningen ska vara rolig och utmanande.

Traningen 1 Torns IF skall syfta till att utveckla spelare och individer, inte att
uppnaé kortsiktiga resultat.

Tréanarna skall ldgga stor vikt vid utveckla spelarnas tekniska fardigheter, speciellt
vid aldrarna runt och innan puberteten.

Tréningarna bor i mojligaste mén vara planerade pé sa att nedanstdende punkter
uppnas:

- Strdva efter att varje trining maximerar antalet bollkontakter samt
minimerar kder och véntetid.

- Alla moment som utfors i trdningen skall utféras av spelarna. Déarfor bor
trdnarna inte sjdlva vara delaktiga som spelare i en 6vning.

- Strdva efter att varje trdning ska utveckla spelarnas spelforstaelse och
beslutsformaga. Exempelvis genom att ha Ovningar dar det kan finnas
flera olika 16sningar for spelarna. Undvik att ha for ménga dvningar dir
spelarna ska sla passningar enligt ett forutbestimt monster.

Strdva efter att 6vningarna utfors sd matchlikt som mojligt, bade sett till tempo,
teknik, beslutfattande och andra faktorer som paverkar prestationen. I yngre aldrar
ar den allsidiga triningen viktig, men i takt med att spelarna blir dldre blir det mer
fokus pa matchlika och fotbollsspecifika moment.

For att involvera alla spelets skeenden bor det finnas en plan for vad som hénder
om forsvarare vinner bollen 1 dvningen. Undvik dérfor att avsluta en dvning vid
bollvinst.

Strdva efter att ha med tdvlingsmoment i trdningarna. Detta kan t.ex. uppnas
genom att rdkna mal vid matchliknande 6vningar. Tévlingsmomentet bor dock
inte ta fokus frdn dvningens syfte.

Lagen ska dgna minst hélften av trdningen at olika former av spelovningar.
Eftersom det finns manga olika l9sningar pd de situationer man stills infor under

en spelovning utvecklar detta spelarnas beslutsformaga.



TORNTRADEN
VERKSAMHETSDOKUMENT - TORNS IF

3.1.5 SPEL | TRANING

Spelovningar kan se ut pa olika sitt. I detta dokument syftar bendmningen “spel”
pa ovningar som innehaller tva eller fler lag som spelar mot varandra.

Anpassa spelovningen sé att den har en koppling till vad som trdnats i Ovrigt
under passet. Fokusera pa de instruktioner som anvénts/kommer anvdndas under
traningen.

Variera antalet spelare (stort, mellanstort, litet spel) 1 spelovningarna utifran syfte
och antalet spelare att tillgd. Ténk péd aktivitetsnivan for varje spelare. Ju fler
spelare 1 varje lag, desto ldgre blir aktivitetsnivan for varje spelare generellt. Férre
antal spelare innebdr generellt fler bolltoucher per spelare och hogre
aktivitetsniva.

Variera storlek, utseende pa ytan och regler beroende pa syftet och antalet spelare.
Spela aldrig med fler spelare eller storre yta dn ni gor 1 match.

Undvik att anvdnda avbytare pé trdning i den méan det ar mojligt. Jokrar som ar
med bollhéllande lag eller spelare som agerar viggar kan anvindas vid behov,
eller att det ena laget har fler spelare 4n det andra. Anvéinds trelagsprincipen dér
tva lag spelar och ett vilar bor det vilande laget vara aktiva i nagon form medan
de vintar, exempelvis genom att gora en dvning vid sidan eller att de agerar
véggar i spelet.

For att spelovningen skall vara sa matchlik som mdjligt bor det inte bara finnas

med moment av anfalls- och forsvarsspel utan dven omstéllningar.
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3.1.6 RIKTLINJER FOR MATCH

For att ge ungdomar mojlighet att titta pa Torns IF:s A-lagsmatcher och pa sa sitt
stirka relationen mellan ungdomslag och seniorlag ska ungdomslagen i den mén

det ar mojligt undvika att spela matcher samtidigt som A-laget.

Vilka spelare som kallas till matcher:

- och m - Alla 1 laget kallas till match, med viss hédnsyn till
traningsnérvaro.

- och - Tréningsndrvaro samt engagemang styr
laguttagningen, men spelare med 14g nirvaro skall fortfarande ges chansen
att delta 1 ndgra matcher under sdsongen.

- 15-16 ar - Triningsndrvaro samt engagemang styr
laguttagningen. 17-19 ar - Kombination av trdningsnérvaro, engagemang
samt fotbollsméssig kvalitet styr laguttagningen.

Om man i aldrarna [§ [} ]} 5-16 missar trining pga utévande av annan idrott
skall detta i frdga om laguttagning rdknas likvardigt som att ha deltagit i
traningen.

Alla som &r uttagna till match skall fa speltid. Stréva efter att alla spelare far lika
mycket speltid under matchen i I till .

Matcherna skall ses som ytterligare ett traningstillfdlle dir man testar det man
trdnat pa 1 ett tdvlingssammanhang. Diarmed &ar prestation och langsiktig
utveckling viktigare dn resultat. Spelare ska uppmuntras att gora sitt basta for att
utvecklas oberoende av resultat i matchen.

Trianarna ska uppmuntra spelarnas egna beslutsfattande och undvika att 1 hog grad
instruera spelare medan bollen &r i spel. Detta géller speciellt bollhéllaren, som
har svart att uppfatta innebdrden och syftet av instruktionerna under pigaende

spel.
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3.1.7

For att underlétta spelarnas utveckling bor ledarna fokusera pé ett fatal punkter
under matchen, med fordel sadant som tranats under veckan.

Strdva efter att varje spelare under en sdsong spelar ungefér lika mycket pa varje
position i m och , undantaget malvaktspositionen déir spelarna
sjdlva méste vilja. Detta utmanar och gynnar dem som fotbollsspelare.

Aven spelare i och ska klara av att spela pa olika positioner
och i olika roller. Darmed ska de prova pa olika positioner vid match och trining.

Dock finns inga krav pa att de ska spela lika mycket pa varje position.

RIKTLINJER FOR CUPER/TURNERINGAR

Lagen rekommenderas att delta i knattespelen under 7 och 8 4rs alder.

Lagen skall delta 1 Skénes FF:s officiella seriespel fran och med

Lagen rekommenderas att delta i minst en dvernattningscup varje ar fran och med
det ar laget borjar med

Lagen rekommenderas att delta i minst en annan turnering/cup per ar fran och
med det ar laget borjar med

Lagen rekommenderas att delta i Gothia Cup minst en ging innan éret de fyller
17.

Lagen uppmuntras delta i manga olika arrangemang sasom cuper och turneringar.

Vid behov tillhandahaller féreningen forslag.

3.1.8 OVriGa aKTiviTeTer

- Lagen

uppmuntras att regelbundet ordna aktiviteter utanfér fotbollen for att stérka

lagandan och ge spelarna en chans att ha roligt. Saddana aktiviteter kan med fordel

genomforas over alder-och-konsgrianserna. Vid behov tillhandahaller foreningen forslag.
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3.2 FOrDJUPNING

I detta kapitel fordjupas information kring hur trdning och match bor bedrivas for respektive

alder, och vilka fardigheter som ligger i fokus. Torns IF:s verksamhet syftar dock till att utveckla

spelaren som en helhet inom spelet fotboll. Dérfor kan inte olika egenskaper och fardigheter

separeras helt frdn varandra. Genom en planerad trining och stor andel speldvningar 1 trining far

spelarna tridna pa flera olika moment samtidigt, samtidigt som ledarna har mdjlighet att ldgga

fokus pa en eller ett par av dessa moment.

3.2.1 TRANINGSMETODER

Anvind tematriningar med fokus pé ett moment per traning. Ett och samma tema
kan med fordel anvindas mellan en trdning och tvd veckor.

Variera i hog grad trdningens tema sa att spelarna fér en allsidig tréning.

Lekfull traning med enkla instruktioner.

S& manga bollkontakter som mdjligt med en hog aktivitetsniva.

Anvind 1 hog utstrickning en boll per spelare. Syftet ér att spelarna ska bli vin
med bollen och kunna hantera den s& bra som mojligt.

Malvaktstrining sker for alla.

Anvind tematraningar med fokus pé ett eller ett par moment per traning. Ett och
samma tema kan med fordel anvindas mellan en trining och tva veckor.

Variera i hog grad trdningens tema sa att spelarna fér en allsidig tréning.

Lekfull traning med enkla instruktioner.

Sa manga bollkontakter som mojligt med en hog aktivitetsniva.
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- Anvind i1 hog utstrickning en boll per spelare. Syftet ar att spelarna ska bli vin
med bollen och kunna hantera den s& bra som mojligt.

- Malvaktstraning sker for alla.

- Anvind tematraningar med fokus pé ett eller ett par moment per tréning.
- Variera triningens tema sd att spelarna far en allsidig trdning.

- Légg extra vikt vid spelarnas tekniska utveckling.

- Variera mellan olika storlekar pa spelet.

- S& manga bollkontakter som mojligt med en hog aktivitetsniva.

- Anvind tematraningar med fokus pé ett eller ett par moment per tréning.
- Variera mellan olika storlekar pa spelet.
- S& ménga bollkontakter som mojligt med en hog aktivitetsniva.

- Variera positionsanpassad traning med allmén trianing.

- Matchlik tréning, forsok trina in lagets spelstil.

- Positionsanpassad tréning.
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3.2.2 FORMATION OCH ARBETSSATT

Lagen skall folja riktlinjerna nedan kring vilken formation som anvédnds och vilket
arbetssdtt lagen ska utgd ifrdn. Lagets arbetssétt ska dock alltid f& hogre prioritet och
hogre fokus dn lagets formation. Ledare har mdjlighet att sjdlva ha egna tilligg kring

arbetssatt forutsatt att det inte strider mot nedan eller tidigare riktlinjer.

- Ingen formation anvénds.

- Lét spelarna prova sig fram pa egen hand. Undvik att styra spelarnas beslut.

- Valfri formation anvénds.

- Lat spelarna prova sig fram pd egen hand. Undvik att styra spelarnas beslut.
- Strdva efter att rulla ut boll frdn malvakt.

- Striva efter att spelarna gor sig spelbara.

- Lagg fokus pa anfallsspelet

och

| spelas 3-2-1 och 1 spelas 4-3-1. Syftet med dessa formationer ar att uppna en
utveckling pa spelarna och ge dem en mojlighet att trina pa i forsta hand sina offensiva

kvaliteter. Darfor ligger fokus pd instruktioner kring anfallsspelet. De kollektiva och de
individuella riktlinjerna hor samman och bor darfor inte separeras frén varandra.
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Kollektiva riktlinjer

- Vivill hdlla bollen 1 laget. Rensa bollen endast i absoluta nodfall.

- Striva efter att rulla ut bollen frdn mélvakt.

- Samtliga spelare bor vara delaktiga 1 att laget har en vil fungerande spelbarhet,
spelbredd, speldjup och spelavstind.

- Vaga vid mgjlighet hitta in med passningar centralt i banan.

- Sétt hog press pa motstdndaren for att vinna boll

- 14-3-1 bor anfallsspelet varieras med bade korta/ldnga passningar och passningar
langs marken/i luften

- 14-3-1 bor forsvarsspelet utgd ifran ett positionsforsvar.

Individuella riktlinjer

Milvakt:
- Jobba langt ut for att ge speldjup bakéat sé att laget alltid har mojlighet att rulla méalvakt for att
kunna behalla bollen inom laget.

- Jobba langt ut for att kunna stoppa djupledsbollar frdn motstandarlaget.

Ytterback:
- Ha en utgdngsposition sa néra langsidan som mojligt nér bollen dr centralt for att skapa yta.

- Vaga f6lja med upp 1 anfallen sa ofta som det gar om bollen &r centralt eller pa din kant

- Ar bollen pa andra kanten kan man vara lite avvaktande redo att folja med. Spelas sedan bollen
in i mitten &r det ofta bra lage att f6lja med framét for en spelvindning.

Mittback:
- Erbjud speldjup bakat sa att man kan rulla hem och behalla bollen vid behov

- Ha en annorlunda position dn malvakten si att bollhallare kan vilja om mélvakten eller
mittbacken ér bésta alternativet

- Flytta ut nagot i sidled vid inspark for att ge ytterback mojlighet till ordentlig spelbredd.
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Innermittfiltare:
- Utgd ifrin centrala positioner for att bli spelbar centralt.

- Stréva efter att ha olika inbordes speldjup.

- Leta mgjlighet till spelvindning om bollen kommit fran ena kanten, eftersom motstandarlaget
da sannolikt gjort en dverflyttning mot den sidan.

Forward:

- Hota pa djupet sd ofta det gér for att bli fri eller skapa yta at innermittféltare

BENeEE - 15-16 ar

I denna alder spelas 4-5-1. Se riktlinjerna for 3-2-1 och 4-3-1, med tva tilldgg

- Anfallsspel och forsvarsspel bor prioriteras likvardigt.
- Tva yttermittfdltare tillkommer vars uppgift ar att variera mellan att skapa spelbredd och

att flytta in centralt i banan for att skapa yta at ytterback.

RN ae - 17-19 ar

- Kommunikation sker med seniorlaget kring formation och arbetssitt.
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3.2.3 TEKNIK

Spelarna skall behédrska nedanstaende tekniker och dirmed ska dessa vara i fokus for
respektive dldersgrupp. Andra fardigheter kan trdnas i mindre grad sé linge det inte sker

pa bekostnad av traningen av nedanstaende tekniker.

Offensivt:
- Drivning - Vindning - Mottagning - Skott/Passning
Malvakt:

- Kast - Grepp

Offensivt:
- Drivning - Vindning - Fint/dribbling - Passning (kort) - Mottagning - Skott
Maélvakt:

- Kast - Grepp

Offensivt:

- Drivning - Vindning - Fint/dribbling - Passning (kort) - Mottagning -
- Skott -
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Defensivt:
- Press
Malvakt:

- Kast - Grepp - Fall

Offensivt:

- Drivning - Vindning - Fint/dribbling - Passning (kort och lang) - Inligg -
Mottagning - Skott

Defensivt:
- Press - Tdckning
Malvakt:

- Kast - Grepp - Fall - Upphopp - Sidledsforflyttning

11 mot 11
Offensivt:

- Drivning - Vindning - Fint/dribbling - Passning (kort och ling) - Inldigg -
Mottagning - Nedtagning - Skott - Volley - Nick

Defensivt:
- Press - Tdckning - Understod - Markering
Maélvakt:

- Kast - Grepp - Fall - Upphopp - Sidledsforflyttning
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Anfall Driv- Vind- Pass- Skott Fint / Mottag- | Pass- Nick
ning ning ning Dribb- | ning ning
(kort) ling (lang)
JA JA JA JA
5 mot 5| JA JA JA JA JA JA
JA JA JA JA JA JA
JA JA JA JA JA JA JA JA
F JA JA JA JA JA JA JA JA
Forsvar Press Tackning Markering | Understdd
JA
JA JA
11 mot 11 JA JA JA JA
Milvakt Grepp Kast Fall Upphopp | Sidledsfor-
flyttning
JA JA
5 mot 5| JA JA
JA JA JA
JA JA JA JA
11 mot 11 JA JA JA JA
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3.2.4 SPELFORSTAELSE

Spelarna skall utveckla sina fardigheter i nedanstdende moment och dirmed ska dessa
vara 1 fokus for respektive dldersgrupp. Moment som ligger i fokus for kommande
alderskategori kan med fordel introduceras, men inte notas. Ledare skall d&ven anvidnda

korrekta termer for respektive moment.

- Orientering - Ha koll pa din omgivning.

Orientering - Ha koll pa din omgivning.

Spelbarhet

- Orientering - ha koll pd medspelare, motstandare ytor och bollens position.
- Spelbarhet

- Spelavstand - Ge varierat (korta, medellanga och langa) passningsalternativ.
- Speldjup - Ge passningsalternativ bade framat, bakét och i sidled.

- Spelbredd - Ge passningsalternativ pa bada kanter samt centralt.

- Omstidllning

- Forsvarssida
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Orientering - Ha koll pd medspelare, motspelare, ytor och bollens position.
Planera din aktion i forvag.

Spelbarhet

Spelavstind - Ge varierat (korta, medellanga och langa) passningsalternativ.
Speldjup - Ge passningsalternativ bade framat, bakét och 1 sidled.

Spelbredd - Ge passningsalternativ pa bada kanter samt centralt.

Omstéllning

Forsvarssida

Grundforutséttningar forsvarsspel (press, tickning, understod, markering).

Orientering - Ha koll pa medspelare, motspelare, ytor och bollens position.
Planera din aktion 1 forvag.

Spelbarhet

Spelavstind - Ge varierat (korta, medellanga och langa) passningsalternativ.
Speldjup - Ge passningsalternativ bade framat, bakat och 1 sidled.

Spelbredd - Ge passningsalternativ pa bada kanter samt centralt.

Omstéllning

Forsvarssida

Grundforutsittningar forsvarsspel (press, tickning, understod, markering).

Kollektiva forsvarsmetoder (Centrering, 6verflyttning, uppflyttning, retirering).
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Anfallsspel Orientering Spelbarhet Spelavstand Spelbredd Speldjup Omstéllning
JA
JA JA
JA JA JA JA JA JA
JA JA JA JA JA JA
11 mot 11 JA JA JA JA JA JA
Forsvars- | Omstill- For- Press Téck- Under- | Mark- | Centre- | Over- Upp- Retire-
spel ning svars- ning stod ering ring flytt- flytt- ring
sida ning ning
JA JA
JA JA JA JA JA JA
11 mot 11 JA JA JA JA JA JA JA JA JA JA
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EN KLUBB - ETT HJARTA

® Drivning ® Vindning
@ Mottagning @ Passning/skott
@ Orientering @ Kast/grepp

Drivning ® Vindning
Fint/Dribbling ® Mottagning
Kort passning & Skott
Kast/grepp ® Orientering

Spelbar
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® Drivning ® Vindning

@ Fint/Dribbling @ Passning

@ Mottagning @ Skott

@ Press/Tickning ® Orientering

¢ Grundfirutsittng ® Omstillning

@ Forsvarssids
® Drivning ® Vindning @ Fint/dribbling
@ Passning @ Mottagning @ Skott

@ Orientering @ Grundforutsittningar anfallsspel ' Omstillning
@ Forsvarssida @ Grundférutsdttningar forsvarsspel
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3.2.5 FYSIK

Fystrdning som bedrivs i Torns IF har som huvudsyfte att utveckla skickliga
fotbollsspelare. Dérfor bor fystrdningen 1 hog grad vara integrerad i den vanliga
traningen. Traningen bor ske pa plan och med bollen nédrvarande, for att samtidigt
utveckla spelarnas teknik samt spelforstéelse. Fystraning bor ddrmed ses som en
del av trdningen som en helhet snarare én ett separat moment.

I yngre ldrar &r det viktigt att fystrdningen ar allsidig och lekfull och innehaller

manga olika rorelser. I takt med att spelarna blir dldre okar vikten av
fotbollsspecifika rorelser och moment med och utan boll. Ledare bor dock ha 1
atanke att spelare utvecklas i olika takt och det kan skilja mycket i spelares
fysiska mognad inom samma aldersgrupp.

Fys under trining

Grunden for fystrdning for barn och ungdomar i Torns IF é&r balans,
koordination och rorlighet. Detta dr byggstenen som mdjliggor trdning av andra
fysiska fardigheter sdsom styrka, snabbhet och uthéllighet. Darfor bér man utgd

ifrdn detta vid planering av trdning. Varje trining bdr innehdlla 5-8 korta
fysévningar med fokus pa detta integrerat i triningen. Berdknad tidsatgang ska

ligga pé ca 10-20 min per tréning. Torns IF har gjort en video med forslag pa
enkla Ovningar med boll man enkelt kan genomfora, forslagsvis under
uppvirmningen. Samtliga ledare skall ha sett denna video. Exakt form, vilka
Ovningar och hur manga repetitioner man genomfor ar upp till ledarna att
bedoma. Det gér bra att anvdnda andra 6vningar dn de som finns i videon.

https:// www.youtube.com/watch?v=r77dYfQZOrg

Fys under match

Uppvarmning infor match bor innehélla ett antal av Gvningarna i ovan video. Vid
val av 6vningar bor sa ménga muskelgrupper som mgjligt involveras.


https://www.youtube.com/watch?v=r77dYfQZOrg

LI L
TORNS IF

TORNTRADEN
VERKSAMHETSDOKUMENT - TORNS IF

Vilka fysiska fiardigheter prioriteras?

- Fokus pé balans, koordination och rorlighet

- Fortsatt fokus pa balans, koordination och rorlighet under de tva forsta
aren (10-11). Det sista aret (12) introduceras styrka.
- Prioritera balans, koordination och rdrlighet och styrka likvardigt
under fOrsta dret (13). Andra aret flyttar tonvikten 6ver ndgot mot styrka. Fran
9v9 bor dven uthdllighetstraningen bli mer strukturerad och vilplanerad.
- Stor vikt vid explosivitet, exempelvis 1 form av snabbhet och
styrketrdning. All trining bor &dven vara planerad for att uppnd maximal
utveckling pa uthélligheten.

Balans, koordination och rorlighet

Balans, koordination och rorlighet dr grunden 1 all fystrdning. Detta kan med
fordel introduceras under trdningens uppvdrmning i form av Ovningar frén
tidigare ndmna instruktionsvideo. Det kan &ven finnas med som en del i dvningar.
T.ex. att spelarna efter passning i isolerad passningsdvning ska genomfora ett
fysiskt moment, sdsom kullerbytta, sidledsforflyttning, tempovixling m.m.

Styrka

Styrketridning kan trdnas pa liknande sétt som balans, koordination och rorlighet.
Vid behov kan man édven ligga till styrka i slutet pa trdningen. Ett annat effektivt
satt att f4 tid till styrketrdning &r att lata vilande lag under matchspelet pa
traningar genomfora olika fysdvningar.

Snabbhet

Nar man trénar fotbollssnabbhet bor man variera mellan olika typer av snabbhet
sdsom acceleration, riktingsfordndringar, och snabbhetsuthéllighet. I yngre aldrar
byggs snabbheten upp med lag belastning genom korta, snabba hopp, enkel
acceleration och liknande explosiva dvningar. I dldre dldrar trdnas snabbhet med
fordel 1 samband med fardighetsovningar eller spelévningar. Det kan exempelvis
vara i form av att en snabb 16pning foljt av ett avslut pa maél, eller 1 form av olika
omstéllningsdvningar.
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Uthallighet

Uthéllighet trdnas framst i1 spelovningar. I Torntrdden delas uthdllighetstrdning
upp 1 tva kategorier.

Snabb dterhdmtning mellan aktioner

Att snabbt kunna dterhdmta sig efter en fotbollsaktion trénas 1 bista hand med
smalagsspel. I smaélagsspel fattas manga beslut inom kort tid och manga
fotbollsspecifika rorelser sker med kort vila mellan. For att fa effekt pé trdningen
bor ledarna se till att spelarna jobbar hart s att belastningen blir tillrdckligt hog.
Man bor d4ven monitorera vilotiden mellan rundorna s att spelarna orkar jobba
hart.

Behalla snabb aterhdmtning mellan aktioner dver tid

For att orka fortsétta terhdmta sig snabbt mellan aktionerna over en langre tid
behdver man tridna speldvningar under langre tid. Smélagsspel ér inte optimalt {6r
detta d& det blir for intensivt. Darfor trdnas denna fysiska fardighet bast genom
speldvningar Gver storre ytor och med ett storre antal spelare. For att fa effekt pa
traningen bor ledarna se till att spelarna jobbar hart sa att belastningen blir
tillrackligt hog.

Alder 6 |7 18[9 (10|11 1213 |14 |15 (|16 |17 |18 |19

Balans, koordination, rorlighet

Snabbhet

Styrka

Fotbollsspecifik uthallighet

1= Hogt belastning, 3 = Lag belastning.
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3.2.6 PSYKOLOGI

Det finns tre faktorer (se nedan) som i hog grad paverkar motivationen. I Torns IF skall
trinarna aktivt ta hdnsyn till dessa faktorer och pé ett metodiskt sitt arbeta med spelarna
for att stirka deras mentala formagor. Detta bor ses som en del i spelarnas
fotbollsméssiga utveckling och prioriteras lika hdgt som deras formagor avseende teknik,

fysik och spelforstéelse.
- Kiénslan av kompetens
Kdnslan av att spelare utmanas, men klarar av de uppgifter de stdlls infor.
- Kiinslan av samhorighet
Kdnslan av att spelarna tillhor en grupp ddr de dr trygga och respekterade.
- Kainslan av autonomi
Kdnslan 6ver att spelaren kan paverka sin egen utveckling.

Torns IF har avsikten att utveckla spelare som uppvisar beteenden péd planen som okar
bade sin egen och lagets prestationsforméga. Dessa beteenden tillsammans med spelarens
ovriga fotbollskunskaper kallas for Tornkaraktidr. Dessa beteenden ska kontinuerligt
uppmuntras och forstirkas. En grundforutsittning ar att dven ledare uppvisar dessa

beteenden.

Nedan f6ljer en lista pd dessa beteenden med konkreta exempel och information om

vilken/vilka av de tre ovan faktorerna dessa beteenden kan péaverka.

Torns IF ska ha modiga spelare som végar prova nya saker, vagar riskera misstag och

utmanar sig sjilva. (Kénsla av kompetens). Exempel:
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Vigar gd pa eget avslut vid gynnsamt ldge for detta, vagar forsoka dribbla forbi
sin motstdandare vid gynnsamt ldge for detta, vagar prova ett moment man dnnu
inte behdrskar i bdde trdining och match, vagar spela och agera trots nervositet,

vdgar prata om sina styrkor och svagheter infor laget.

Torns IF ska ha spelare som tar ansvar i laget. (Kénsla av autonomi). Exempel:

Har héog trdaningsndrvaro, hjdlper till att plocka fram och undan samt tar ansvar
for materialet, fragar trdanaren om det dr ndgot hen inte forstar eller om tips och
rad, lyssnar pad trdinaren, foljer lagets arbetssdtt, reflekterar och ser sig sjdilva

som ansvariga for sin prestation pd trdning och match

Torns IF ska ha spelare som gor varandra béttre genom en positiv och uppmuntrande
kommunikation, bade verbalt och icke-verbalt. (Kidnsla av kompetens, kdnsla av

samhorighet). Exempel:

Ger tumme upp och high five, ger berom, hjdilper spelare upp ndr de ramlat, firar

mdl tillsammans, styr lagkamratens position, ger och tar emot konstruktiv

feedback.

Torns IF ska ha spelare som fokuserar pa nésta aktion. (Kénsla av kompetens). Exempel:

Vigar skjuta vid gynnsamt ldge trots att man missat tva skott nyligen, stdiller om
till forsvarsspel direkt vid forlorad boll, uppvisar en Tornkaraktir dven vid
motgadng, fortsdtter ta rdtt beslut trots att man leder med 3-0 med tva minuter

kvar av matchen.
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Torns IF ska ha lagspelare. (Kénsla av samhorighet). Exempel:

Passar den som dr spelbar och inte bara kompisen, ticker upp om en medspelare

hamnar ur position, hdlsar pd alla vid trdaning/match

Torns IF ska ha spelare som gor sitt bista. (Kénsla av kompetens, kinsla av autonomi).

Exempel:

Ar noga med forberedelserna infor match, loper mycket med och utan boll under
trdaning/match, deltar i bade anfalls- och forsvarsspel, vigar gd in i dueller,

fullféljer situationer, ger inte upp
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Beteende

Ar modiga Vagar gd pa | Végar Vagar prova | Végar spela | Végar prata
eget avslut. | dribbla. ett moment | och agera om sina

man dnnu trots styrkor och
inte nervositet. svagheter
behérskar. infor laget.

Tar ansvar Har hog Tar ansvar Fragar och Foljer lagets | Téacker upp | Reflekterar
tranings- for material. | lyssnar pa arbetssétt. om en och tar
nérvaro. tranaren. medspelare | ansvar for

hamnar ur sin
position. prestation.

Har en positiv | Ger tumme | Ger berdm. | Hjélper Firar mél Styr lag- Ger och tar

kommunik- upp och spelare upp | tillsammans. | kamraternas | emot

ation high five. nér de position. konstruktiv

ramlat. feedback.

Fokuserar pa Vagar skjuta | Stéller om Uppvisar Fattar ratt

nista aktion trots att man | till forsvars- | tornkaraktir | beslut dven
nyligen spel direkt dven vid vid klar
missat tva vid forlorad | motgéng. ledning.
skott. boll.

Ar lagspelare Passar den Técker upp | Hélsar pa
som &r om en alla.
spelbar och | medspelare
inte bara hamnar ur
kompisen. position.

Gor sitt biista Ar noga Loper Deltar i bdde | Véagar gd in | Fullfdljer
med mycket med | anfalls- och | i dueller. situationer.
forberedel- och utan forsvarsspel.
ser. boll.
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Ovriga metoder:

Traningen bedrivs 1 enlighet med Torntrdden (Kompetens).

Uppmuntra spelare att spela fotboll pa sin fritid (Kompetens).

Ha regelbundna spelarsamtal med &ldre spelare for att lata dem dela med sig av
sina dsikter (Autonomi) och kunna diskutera spelarens individuella egenskaper
och utveckling (Kompetens). Upp till 15 ars dlder ar detta frivilligt, dérefter
obligatoriskt.

Anvind mycket Guided Discovery for att lata spelarna sjidlva ta ansvar och
fundera och reflektera kring moment pa fotbollsplanen eller sin individuella
utveckling (Autonomi, Kompetens).

Uppmuntra spelare att kolla pa andra matcher i foreningen. I forsta hand andra lag
1 sig egen dldersgrupp, men gédrna dven andra aldersgrupper sdsom A-laget eller
ndrliggande aldersgrupper (Samhorighet).

Spelare och ledare anvidnder endast i nodfall mobiler ndr man &r med laget
(Samhorighet).

Alla spelare 1 laget ska ha samma krav, forvintningar och stdd utifrdn deras niva.
Alla ar lika viktiga oavsett hur skicklig fotbollsspelare man ar for tillféllet
(Samhorighet).

Se alla spelare, uppméarksamma dem och intressera er for deras dsikt, samt ge

aterkoppling till varje spelare utifrdn deras niva (Kompetens, samhorighet).



