KB-modellen

Forord

Karlbergs BK (KB) ar en idrottsforening baserad pa Kungsholmen. Vi
har en verksamhet med 6ver 1 000 spelare, 60 lag i seriespel, 45
traningsgrupper, 180 ledare, en styrelse, fyra anstallda och flera
hundra foraldrar som tillsammans arbetar for att utveckla foreningen.
KB bedriver verksamhet inom tva idrotter: fotboll och innebandy.

KB-modellen bestar av tre avsnitt, vilka beskriver den grund som var
verksamhet vilar pa. Det forsta avsnittet avhandlar de visioner och
vardegrunder som var verksamhet ska forhalla sig till. Det andra
avsnittet redogor for hur var verksamhet ska bedrivas pa ett
organisatoriskt plan. Det tredje avsnittet beskriver hur vi ska bedriva
vara traningar.

KB-modellen revideras och kompletteras kontinuerligt med malet att
kunna erbjuda informativa och uppdaterade riktlinjer for samtliga
vara verksamhetsomraden i foreningen.

Kansliet
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1. Vision och vardegrund
1.1 Vision

Foreningens barn- och ungdomsverksamhet ska vara det naturliga
valet av idrottsforening for barn och ungdomar pa Kungsholmen
och i Vasastan. Foreningen ska ocksa locka ledare fran hela
Stockholm samt erbjuda en attraktiv seniorverksamhet for bade
vara egna ungdomsspelare och seniorspelare fran hela Stockholm.

| linje med Riksidrottsforbundet, ska foreningen erbjuda basta
mojliga utvecklingsforutsattningar till s3 manga medlemmar som
mojligt under sa lang tid som mojligt. For att lyckas med detta
behdver vi:

e Fanga intresset hos varje enskilt barn och lagga grunden for
det som ska bli en livslang relation med idrotten.

e Ge mojligheten for den som vill idrotta mycket att gora det
och den som dven har andra intressen att utveckla bade dessa
och sin idrottsliga medverkan.

e Erbjuda en jamstalld utvecklingsmiljo som utgar fran varje
individs egen vilja, psykisk och fysisk mognad samt aktuell
fardighetsniva.

e Bedriva en engagerande, inspirerande och attraktiv
verksamhet som motiverar individer att utvecklas inom
idrottsrorelsen genom hela livet — som idrottare, ledare
och/eller funktionar.

e Utgdra en positiv kraft i samhallet pa Kungsholmen och i
Vasastan.

1.2 Vardegrund

KB:s medlemmar delar ett antal varderingar, vilka ska spegla vara
ageranden i all foreningsdriven verksamhet. En medlem i KB:

e Visar alltid respekt och 6dmjukhet gentemot andra individer
— oavsett alder, nationalitet, kon, etnicitet, religion, kultur,
sexuell laggning, konsidentitet eller psykiska och fysiska
kvaliteter.

e Tar aktivt avstand mot vald, mobbning, rasism, droger och
dopning.

e GOr sitt basta utefter sina forutsdttningar och de
gemensamma mal som laget/féreningen satt upp.




2. Organisation

| den andra delen av KB-modellen beskrivs hur vi driver vara lag och
vilka funktioner samt stéd som finns att tillgd i foreningen. Den
beskriver sa utforligt som mojligt hur saker och ting hdnger ihop. Allt
ifran  hur fordelning av planer och hallar gors till hur
materielprocessen fungerar.

Vi tar har upp hur vi rent organisatoriskt arbetar med vara lag. Hur
det fungerar med verksamhetsplaner, utbildningar, fordldramoten
och andra viktiga rutiner som maste foljas for att vi ska fortsatta
utvecklas.

Det ska dven underlatta och vara enkelt for nya att satta sig in i hur
det fungerar om man vill engagera sig lite extra iféreningen och bli
ledare.

Vi tar ocksa upp vilka olika kommunikationskanaler som vi har i
foreningen.

2.1 Kansli

Styrelsen ar den enhet som beslutar om verksamhetens inriktning.
Den har beslutat att KB till storsta del ska styras fran kansliet. Det
ar harifran vi utgar nar det kommer till hur vi som forening
organiserar oss och hanterar lagens olika behov.

Det ar dven kansliet som planerar och implementerar olika projekt,
sportsliga forandringar samt ar behjalplig med allt som ror
foreningens verksamhet.

Kansliet bestar av den personal som arbetar i féreningen:

Klubbchef
Utvecklingsansvarig
Foreningskonsulent
Knatteansvarig

De anstdllda kompletteras av vytterligare stodfunktioner i
foreningen som bestar av ideell kraft:

Sportgrupp
Marknadsgrupp
Anlaggningsgrupp
Arrangemansgrupp
Disciplingrupp
Sportchef Dam
Sportchef Herr

Dessa stodfunktioner arbetar for att utveckla féreningen inom
sina respektive omraden. Individer som vill engagera sig som
stodfunktionar i ndgon form ombeds att kontakta kansliet.



2.2 Lagverksamhet Fotboll

Alla som vill spela fotboll i ett KB-lag ar vdalkomna att anmala sig via
foreningens hemsida. Lagen tar in spelare i man av plats, dar vi stravar
efter att kunna erbjuda en ledare per tio spelare. For spelare som
onskar byta lag inom foreningen, alternativt till ett lag i en annan
forening, ska lagledningen alltid kontakta kansliet innan lagbytet kan
genomforas. Kansliet ska ocksa kontaktas av lagledningen om en
spelare i laget valjer att sluta spela fotboll.

2.2.1 Knatte (4-7 ar)

Knatteverksamheten drivs av Knatteansvarig tillsammans med
anstallda tranare (4-6 ar) eller foraldrar som jobbar ideellt i lagen (7
ar). Spelarna trénar en gang 4 60 minuter per vecka och sdsongen
stracker sig fran april till oktober (4-5 ar) eller fran januari till oktober
(6-7 ar). Traningarna bedrivs i huvudsak utomhus pa antingen
Kristinebergs BP eller Stadshagens IP, men under vinterhalvaret
forekommer dven inomhustraningar i narliggande idrottshallar.

2.2.2 5-spel (8-10 ar)

5-spelsverksamheten drivs av fordldrar som jobbar ideellt i lagen och
understods av Utvecklingsansvarig. Spelarna tranar en till tva ganger
a 60-75 minuter per vecka och sdasongen stracker sig fran januari till
november. Traningarna bedrivs i huvudsak utomhus pa antingen
Kristinebergs BP eller Stadshagens IP, men under vinterhalvaret
forekommer dven traningar pa vinterpreparerade fotbollsplaner och
inomhustraningar i narliggande idrottshallar. For att oOka
traningsmangden samlas laget och pabdrjar traningen minst fem
minuter innan laget far tillgang till fotbollsplanen. Av samma
anledning samlas laget och avslutar traningen utanfor fotbollsplanen.

Lagen deltar i S:t Eriks-Cupen som pagar mellan april och oktober. Till
S:t Eriks-Cupen anmaler foreningen ett lag per tio spelare som ingar i
traningsgruppen. Lagledningen kallar sju spelare till varje match. Alla
spelare i laget ska bli kallade till match i samma utstrackning under
sasongen. FOr att utveckla spelarens sociala och emotionella
formagor ska lagkonstellationerna varieras kontinuerligt under
sasongen.

Spelarna som ar kallade till match samlas ombytta 30 minuter innan
match och genomfér en gemensam matchgenomgang och aktivering
infor matchen. Dessa rutiner ar till for att fa spelarna att kdnna sig
trygga och inspirerade infor matchen. Vid behov kan vi paminna om
spelregler, syftet med matchen och lagets rutiner infor, under och
efter matchen. Alla spelare ska spela lika mycket under matchen.
Spelarna ska inte ha nagra uttalade positioner och de ska turas om att
spela malvakt under sdsongen.

Laget arrangerar minst tva vanskapsmatcher per anmald serie under
mars till april och deltar pa tva till fyra cuper under sdasongen.



2.2.3 7-spel (10-12 ar)

7-spelsverksamheten drivs av forédldrar som jobbar ideellt i lagen (10-
11 ar) och anstdllda tranare (12 ar), vilka understdéds av
Utvecklingsansvarig. Spelarna tranar tva till tre ganger & 60-75
minuter per vecka och sdsongen stracker sig fran januari till
november. Traningarna bedrivs i huvudsak utomhus pa antingen
Kristinebergs BP eller Stadshagens IP, men under vinterhalvaret
forekommer dven traningar pa vinterpreparerade fotbollsplaner och
inomhustraningar i narliggande idrottshallar. For att o©ka
traningsmangden samlas laget och pabdrjar traningen minst fem
minuter innan laget far tillgang till fotbollsplanen. Av samma
anledning samlas laget och avslutar traningen utanfor fotbollsplanen.

Lagen deltar i S:t Eriks-Cupen som pagar mellan april och oktober. Till
S:t Eriks-Cupen anmaler foreningen ett lag per tio spelare som ingar i
traningsgruppen. For att individanpassa kraven som stalls pa
spelaren, anmals laget till anpassad/e niva/er i seriespelet (extra
svar/svar/medel/latt/extra latt). Lagledningen kallar tio spelare till
varje match. Alla spelare i laget ska bli kallade till match i samma
utstrackning under sasongen.

Spelarna som ar kallade till match samlas ombytta 30 minuter innan
match och genomfér en gemensam matchgenomgang och aktivering
infor matchen. Alla spelare ska spela lika mycket under matchen.
Spelarna har uttalade positioner under matchen, men dessa ska
roteras under sdsongen och alla som vill ska fa mojlighet att spela
malvakt.

For att framja spelarens fotbollsspecifika utveckling ska
gruppkonstellationerna, under saval traning som i seriespel, anpassas
utifran malet att individanpassa de krav som stalls fran lagkamrater,
motstandare och tranare. For att utveckla spelarens sociala och
emotionella formagor ska dock gruppkonstellationerna, under saval
traning som i seriespel, varieras kontinuerligt under sasongen.

Av samma anledning som vi anpassar och varierar grupperna inom
laget, ska tva spelare per vecka erbjudas att delta pa tréningar och i
seriespel med ett lag i aldersgruppen som ar ett ar dldre &n det egna
laget. Denna rotationstraning initieras av att lagledningen i det dldre
laget erbjuder denna mdjlighet till lagledningen i det yngre laget.
Lagledningen i det yngre laget valjer sedan ut vilka spelare som ska
erbjudas att rotera upp i det dldre laget. For att spelarna som roterar
upp ska kanna sig trygga och valkomna, ska lagledningen i det aldre
laget utse tva “faddrar” bland sina spelare. Faddrarnas uppgift ar att
se till s3 att de yngre spelarna trivs socialt och forstar évningarna
under deras tillfdlliga besok i laget.

Laget arrangerar minst tva vanskapsmatcher per anmald serie under
mars till april och deltar pa tva till fyra cuper under sdasongen.

B NEEFEN W

|
L i
A S
|
F
|
|



2.2.4 9-spel (13-14 ar)

9-spelsverksamheten drivs av anstallda tranare tillsammans med
foraldrar som jobbar ideellt i lagen, vilka understéds av Klubbchef.
Spelarna tranar tva till tre ganger a 60-75 minuter per vecka och
sasongen stracker sig fran januari till november. Traningarna bedrivs
i huvudsak utomhus pa Stadshagens IP, men under vinterhalvaret
forekommer dven traningar pa vinterpreparerade fotbollsplaner och
inomhustraningar i narliggande idrottshallar. For att o©ka
traningsmangden samlas laget och pabdrjar traningen minst fem
minuter innan laget far tillgang till fotbollsplanen. Av samma
anledning samlas laget och avslutar traningen utanfor fotbollsplanen.

Lagen deltar i S:t Eriks-Cupen som pagar mellan april och oktober. Till
S:t Eriks-Cupen anmaler foreningen ett lag per 13 spelare som ingar i
traningsgruppen. For att individanpassa kraven som stalls pa
spelaren, anmals laget till anpassad/e niva/er i seriespelet (div. 1/div.
2/div. 3/div. 4/div. 5). Lagledningen kallar 13 spelare till varje match.
Till varje match ska en spelarférteckning, som skrivs ut via Fogis,
[amnas till domaren. Alla spelare i laget ska bli kallade till match i
samma utstrackning under sdasongen.

Spelarna som ar kallade till match samlas ombytta 30 minuter innan
match och genomfér en gemensam matchgenomgang och aktivering
infor matchen. Alla spelare ska spela lika mycket under matchen.
Spelarna har uttalade positioner under matchen, men dessa ska
roteras under sasongen och alla som vill ska fa mojlighet att spela
malvakt.

For att framja spelarens fotbollsspecifika utveckling ska
gruppkonstellationerna, under saval traning som i seriespel, anpassas
utifran malet att individanpassa de krav som stélls fran lagkamrater,
motstandare och tranare. For att utveckla spelarens sociala och
emotionella formagor ska dock gruppkonstellationerna, under saval
traning som i seriespel, varieras kontinuerligt under sdasongen.

Av samma anledning som vi anpassar och varierar grupperna inom
laget, ska tva spelare per vecka erbjudas att delta pa traningar och i
seriespel med ett lag i dldersgruppen som ar ett ar dldre an det egna
laget. Denna rotationstraning initieras av att lagledningen i det aldre
laget erbjuder denna mojlighet till lagledningen i det yngre laget.
Lagledningen i det yngre laget valjer sedan ut vilka spelare som ska
erbjudas att rotera upp i det dldre laget. For att spelarna som roterar
upp ska kanna sig trygga och valkomna, ska lagledningen i det aldre
laget utse tva "faddrar” bland sina spelare. Faddrarnas uppgift ar att
se till sa att de yngre spelarna trivs socialt och forstar évningarna
under deras tillfdlliga besok i laget.

Laget arrangerar minst tva vanskapsmatcher per anmald serie under
mars manad och deltar pa tva till fyra cuper under sdasongen.




2.2.5 11-spel (15-19 ar)

11-spelsverksamheten drivs av anstdllda tranare tillsammans med
foraldrar som jobbar ideellt i lagen, vilka understods av Klubbchef.
Spelarna tranar tre till fyra ganger @ 60-75 minuter per vecka och
sasongen stracker sig fran januari till november. Traningarna bedrivs
i huvudsak utomhus pa Stadshagens IP, men under vinterhalvaret
forekommer dven traningar pa vinterpreparerade fotbollsplaner och
inomhustraningar i narliggande idrottshallar. For att oOka
traningsmangden samlas laget och pabdrjar traningen minst fem
minuter innan laget far tillgang till fotbollsplanen. Av samma
anledning samlas laget och avslutar traningen utanfér fotbollsplanen.

Lagen deltar i S:t Eriks-Cupen som pagar mellan april och oktober. Till
S:t Eriks-Cupen anmaler féreningen ett lag per 15 spelare som ingar i
traningsgruppen. For att individanpassa kraven som stélls pa
spelaren, anmals laget till anpassad/e niva/er i seriespelet (div. 1/div.
2/div. 3/div. 4/kval till P-16/-17/-19). Lagledningen kallar 14 spelare
till varje match. Till varje match ska en spelarférteckning, som skrivs ut via
Fogis, lamnas till domaren.

Spelarna som ar kallade till match samlas minst 45 minuter innan
match for att byta om och genomféra en gemensam
matchgenomgang och aktivering infor matchen. Spelarna kallas till
match och tilldelas speltid baserat pa deras karaktdr, ambition och
fotbollsfardigheter. Spelarna har uttalade positioner under matchen.

For att framja spelarens fotbollsspecifika utveckling ska
gruppkonstellationerna, under saval traning som i seriespel, anpassas
utifran malet att individanpassa de krav som stalls fran lagkamrater,
motstandare och tranare. For att utveckla spelarens sociala och
emotionella formagor ska dock gruppkonstellationerna, under saval
traning som i seriespel, varieras kontinuerligt under sdsongen.

Laget arrangerar minst tva vanskapsmatcher per anmald serie
fran februari till mars och deltar pa tva till tre cuper under
sasongen.

2.2.6 Senior

Seniorverksamheten drivs av Sportchef Dam/Herr tillsammans med
Klubbchef och anstallda tranare. Spelarna tranar fyra till fem ganger
a 60-90 minuter per vecka och sdasongen stracker sig fran januari till
november. Traningarna bedrivs i huvudsak utomhus pa Stadshagens
IP, men under vinterhalvaret forekommer &aven traningar pa
vinterpreparerade fotbollsplaner och inomhustraningar i narliggande
idrottshallar.

Lagen deltar i det nationella seriesystemet pa en sa hég niva som
foreningens forutsattningar tillater.

Seniorerna ska alltid ha en stark koppling till 6vriga foreningen. Pa
matcher deltar alltid bollhdmtare fran KB:s yngre led och lagens
matcher uppmuntras att foljas pa plats av 6vriga foreningen. Detta
ar viktigt for samhorighet 6ver hela foreningen och saklart for att ge
ett viktigt sportsligt stod.




2.3 Administration

2.3.1 Svenskalag.se

Foreningen anvander sig av Svenskalag.se och dess helhetslosning
nar det galler hemsida, medlemsregister, fakturering,
narvarorapportering och kallelser. Lagledningen administrerar sitt
lags sida och ansvarar for att informationen som ligger uppe ar
aktuell. Som komplement finns en webbaserad applikation for
mobilen varifran manga av funktionerna smidigt kan skotas. Alla
lagledare far en intern introduktion direkt vid tilltréde som
administrator. Lathund och instruktionsfilmer finns dven i systemet.

2.3.2 Aktivitetsstod (LOK)

Kommunala och statliga bidrag ar en forutsattning for att foreningen
ska kunna bedriva en bra verksamhet. For att fa dessa bidrag kravs
det att vi redovisar alla aktiviteter och narvaro, samt att alla deltagare
har ett giltigt personnummer inlagt pa Svenskalag.se. Detta gors av
lagledningen genom Svenskalag.se kontinuerligt under sasong och
ska sammanstallas tva ganger per ar. Till bidragsberattigade
aktiviteter raknas ledarledda aktiviteter om minst 60 minuter och
med minst tre deltagare. Ledaren maste vara Over 12 ar och
deltagarna maste vara mellan 7 och 25 ar. Aktiviteter med fler an 25
deltagare ska rapporteras som tva separata aktiviteter.

2.3.3 Largrupper

Largruppen ar en verksamhetsform som anvands nar foreningen eller
laget vill lara nagot nytt och utvecklas tillsammans. En largrupp ar en
mindre grupp med manniskor som regelbundet traffas for att genom
samtal och erfarenhetsutbyte utvecklas tillsammans. SISU
Idrottsutbildarna kan bidra med visst stod till largruppsarbetet
genom folkbildningsanslaget. Det kan handla om att ta kostnader for
material, hyrd lokal, studiebesok, expertmedverkan med mera.
Ledarna i lagen ska dokumentera och narvarofdra largruppstraffar
genom Svenskalag.se.

2.3.4 Verksamhetsplan

Fran 8 ars alder ska lagledningen [dmna sin verksamhetsplan for den
kommande sdasongen till kansliet. Verksamhetsplanen ar till for att
kansliet ska fa koll pa vilka férutsattningar och behov som finns i
respektive lag samt att varje lag planerar att bedriva sin verksamhet i
enlighet med klubbens riktlinjer. Verksamhetsplanen ar ocksa till for
att ge lagets ledare, spelare och vardnadshavare en tydlig 6versikt av
lagets organisatoriska forutsattningar, vilka aktiviteter som ska
genomforas och hur de ska finansieras, samt hur laget ska arbeta med
spelarutvecklingen under sasongen.

2.3.5 Verksamhetsberattelse

Fran 8 ars alder ska lagledningen lamna sin verksamhetsberattelse for
den gangna sasongen till kansliet. Verksamhetsberattelsen ar till for
att kansliet samt lagets ledare, spelare och vardnadshavare ska kunna
utvardera hur lagets verksamhet har bedrivits under den ganga
sasongen i forhallande till verksamhetsplanen.
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2.3.6 Ungdomsregistrering

Nar spelaren fyller 12 ar ska hen ungdomsregistreras for att fa
medverka och vara forsakrad inom Svenska Fotbollférbundets
verksamhet. Intygen registreras i Svenska Fotbollférbundets register
Fogis. Intyget avser godkdnnande hos foralder att registrering av
personuppgifter far ske. Lagledningen ser till att intygen blir ifyllda
och lamnar dessa till kansliet som registrerar i Fogis. Intygen kan
laddas hem fran féreningens hemsida eller hamtas pa kansliet.
Lagledningen far det ar spelaren fyller 12 ar inloggningsuppgifter till
Fogis, varifran administrationen for S:t Eriks-Cupen skots.

2.3.7 Spelarlicensiering

Nar spelaren fyller 15 ar ska intyg for licensiering ordnas for att fa
medverka och vara forsakrad inom Svenska Fotbollférbundets
verksamhet. Intyget, som avser godkannande hos foralder att
registrering av personuppgifter far ske, kan laddas hem fran
hemsidan eller hamtas pa kansliet. Lagledningen ser till att intygen
blir ifyllda och lamnar dessa till kansliet som registrerar i Fogis.
Lagledningen far inloggningsuppgifter till Fogis for att skota
administrationen.

2.3.8 Forsakring

| samband med att lag anmals till seriespel betalas ocksa licensavgift
och licensforsakring, vilket féreningen star for. Alla spelare som deltar
i en aktivitet arrangerad av foreningen ar forsakrad. Forsdkringarna
géller vid olycksfallsskada som intraffar under tranings- och
tavlingsverksamheten samt under transport till och fran denna
verksamhet.

Rad och vard ar en kostnadsfri tjanst som ingar i forsdkringen. Vid
skada, ring Folksams Idrottsforsakring pa 08-7728740 for att fa rad
och hjalp med att bedoéma, undvika och behandla skadan. Om
bedomningen ar att det behdvs mer an radgivning, ingar ett fritt
besok hos fysioterapeut eller ldkare. Meddela adven kansliet om
skadan. Mer information om Folksams idrottsforsakring finns pa
ank https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/fotboll.

2.3.9 Matchflyttning
Om laget vill flytta en match i S.t Eriks-Cupen ska det goras i féljande
ordning:

1. Hitta en ny tid genom att séka pa booking.stockholm.se

2. Be motstandarna om godkannande av tiden

3. Kontakta kansliet for att boka tiden

4. Fyll i blankett om matchflyttning (finns pa stff.se och
foreningens hemsida)

5. Skicka in blanketten till Stockholms Fotbollférbund och kansliet

| regel kostar det 600:- att flytta en match som ska spelas inom atta
dagar och 200:- om det galler en match som ska spelas senare an atta
dagar framat. Det ar dock gratis att flytta varsasongens matcher fére
den 6:e april och hostsasongens matcher fore den 3:e augusti. Det ar
inte tillatet att flytta matcher fran varen till hosten. Eventuella
avgifter kommer kansliet att ta ut av lagets lagkassa efter debitering
fran Stockholms Fotbollférbund.

2.3.10 Walk over

Att lamna walk over innebadr att stélla in en match helt och hallet. Det
ska laget aldrig gora utan att forst ha forsokt flytta matchen eller ta
hjalp av andra lag i féreningen. Att lamna walk over i S:t Eriks-Cupen
kostar 200:-. Om laget sedan vill fortsatta att spela i serien, utgar en
avgift om halva serieanmalningsavgiften.

Kostnaden for att lamna walk over star laget sjalva for. Om laget
ldmnar walk over tva ganger under samma sasong utesluts laget ur
serien.


https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/fotboll

2.3.11 Kalendarium

Januari
o LOK juli-december rapporteras till kansliet senast den 15:e
januari
o Lagspecifikt materiel kvitteras ut fran kansliet
o Upptaktstraffilagen
o Foraldramoten for lagen
Februari
o Domarutbildningar (13-15 ar)
o Ledarutbildningar (externt och internt)
o Foreningen arrangerar upptaktstraff for ledare
Mars
o Sommarhalvarets traningstider slapps
o Spelschema for S:t Eriks-Cupen slapps
o Ledarutbildningar (externt och internt)
o Individuella utvecklingssamtal med spelarna (fran 12 ar)
April
o Sommarhalvarets traningstider borjar galla
o Varsasongen av S:t Eriks-Cupen startar
o Foreningen arrangerar Paskfotbollsskola
Maj
o Foreningen arrangerar cup
Juni
o Foreningen arrangerar Sommarfotbollsskola

Juli

o LOK januari-juni rapporteras till kansliet senast den 15:e juli
o Spelledigt i S:t Eriks-Cupen

Augusti

o Hostsdasongen av S:t Eriks-Cupen startar

o Foreningen arrangerar Sommarfotbollsskola

September

o Foreningen arrangerar KB-dagen

Oktober
Vinterhalvarets traningstider slapps

Foreningen arrangerar Hostfotbollsskola

Individuella utvecklingssamtal med spelarna (fran 12 ar)
Féreningen arrangerar cup
November
Vinterhalvarets traningstider borjar galla

Ledarutbildningar (externt och internt)

Lagavslutning

Fordldramoten for lagen

Utdrag ur belastningsregistret lamnas in av

ledare (galler udda ar)
December

o Traningsuppehall

o Lagspecifikt materiel aterlamnas till kansliet
o Foreningen anmaler serier till S:t Eriks-Cupen
o
o

@)
©)
@)
@)

O O O O O

Verksamhetsberattelse lamnas in till kansliet

Verksamhetsplan [amnas in till kansliet




2.4 Ekonomi

2.4.1 Spelaravgifter

Utover foreningens medlems- och traningsavgifter tillkommer
inbetalning till lagkassa enligt nedanstaende forklaring. Utéver dessa
kostnader behover spelaren bekosta egna traningsklader for cirka 1
500:-.

Varje lag ska ha en lagkassa for att bekosta cuper, traningslager och
andra aktiviteter som foéreningen inte star for. Vanliga
tillvagagangssatt for detta ar att laget jobbar in pengar till sin lagkassa
under sdsongen och att lagledningen tar ut en avgift fran varje spelare
tva ganger per sasong — en i februari och en i augusti.

Foreningen har satt ett tak for hur mycket en spelare ska behdva
betala in till lagkassan under en sasong. | undantagsfall kan kansliet
godkdnna att laget tar ut en hogre lagkassa fér sasongen; bakgrund
och orsak ska i sddana fall presenteras for kansliet.

Alder Medlemsavgift | Traningsavgift Lagkasseavgift
(max)
4-5 ar 200:- 1 000:- 0:-
6-7 ar 200:- 1 200:- 0:-
8-9 ar 200:- 1 600:- 500:-
10-11 ar 200:- 2 000:- 1 500:-
12-13 ar 200:- 3 800:- 2 200:-
14-15 ar 200:- 4 000:- 2 500:-
16-19 ar 200:- 4 800:- 2 500:-
Familjeavgift _ '
(5-11 &r) 200:- 2 700:- N/A
Familjeavgift _ '
(12-19 r) 200:- 5 000:- N/A
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2.4.2 Domarkostnader

5-spel: Vid hemmamatcher i St: Eriks-Cupen tar ledaren i samband
med matchen en bild pa domarkvittot och skickar

till kansliet@karlbergskb.se och kansliet betalar direkt till domaren.

7-, 9- och 11-spel: Vid hemmamatcher i St: Eriks-Cupen betalas
domaren med swish eller kontant av lagledare med medel fran
lagkassan. Laget lamnar sedan in terminens samtliga domarkvitton
till kansliet tva ganger per ar (senast 25 juni och 25 oktober) och
kansliet satter in pengarna pa lagets konto.

2.4.3 Ovriga kostnader

Kostnader for matchflyttning och walk over bekostas av lagkassan (se
tidigare avsnitt). Om foreningen alaggs att betala straffavgifter for
spelare eller ledare som uppratt osportsligt, grova forseelser eller
andra avgifter orsakade av individer i laget, kommer klubben att vidta
disciplindra atgarder (beslut fattas av foreningens Disciplingrupp) och
individen sjalv kan bli skyldig att betala alagda avgifter.

2.4.4 Lagsponsorer

Lagen tillats att ha egna sponsorer, men det ar forbjudet att trycka pa
vara officiella klader, da dess exponeringsytor ar vigda at klubbens
officiella sponsorer.


mailto:kansliet@karlbergskb.se

2.5 Anlaggningar

| Stockholms stad har vi nagot som kallas "nolltaxa” for ungdomslag,
vilket innebar att vi som forening inte behdver betala for att hyra
fotbollsplaner mellan april och oktober. Mellan november och mars
betalar alla foreningar for bade inom- och utomhustider och
foreningen star for dessa kostnader i sa hog utstrackning som majligt.

2.5.1 Fordelning

Foreningen fordelar traningstider utefter en alderstrappa som
innebar att de aldre lagen tilldelas fler och langre traningstider én de
yngre lagen. Vart skarven gar mellan antal pass ar olika for varje ar,
da det ar idrottsforvaltningens fordelning som styr vilka mojligheter
vi har. Som regel planerar vi in yngre lag pa tidigare tider och aldre
lag pa senare tider.

Kansliet tar tacksamt emot tips pa inomhushallar och utomhusytor
som foreningens lag kan tankas kunna nyttja.
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2.5.2 Bokning

booking.stockholm.se ar idrottsforvaltningens bokningssida for alla
foreningar i Stockholm Stad. Det dr endast kansliet som har rattighet
att boka tider men alla lag uppmuntras att lara kdnna sidan for att
avlasta kansliet nar det galler att hitta tider for eventuella
matchflyttar, vanskapsmatcher och lediga traningstider.

2.5.3 Avbokning
Lagen maste meddela kansliet minst sju dagar i forvag om de inte ska
nyttja en traningstid.




2.6 Cuper

For att besluta om vilka cuper som laget ska delta pa ar det viktigt att
lagledningen noga overvager vilken effekt ett visst deltagande ger
med hansyn till spelform, spelplats och turneringsupplagg.
Lagledningarna fran olika lag ska ta kontakt med varandra och, i sa
hog utstrackning det ar moijligt, samordna sitt cupdeltagande.
Foreningens egna cuper ska alltid prioriteras framfor externt
arrangerade cuper.

2.6.1 Rekommenderade cuper

Foreningen rekommenderar lagen att folja foreningens cupstege.
Anledningen till att vi har upprattat denna stege ar for att spelarna
ska fa en stigande upplevelse i féreningen och inte bli matta genom
att aka pa for stora turneringar i en for tidig alder.

e 89ar
o Storstockholm
= Tiger Cup
e 10-11ar
o Malardalen och Aland
= Roslagscupen; Forward Cup
e 12-13ar
o Nationellt
= Kolmarden Cup; Hudik Cup; Dalecarlia Cup;

Aroscupen
e 14-15ar
o Nationellt
= Pitea Summer Games; Eskils Cup; Gothia Cup
e 16-19ar

o Nationellt och internationellt
= Kokkola Cup; Wasa Football Cup; Helsinki Cup; Dana
Cup
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2.7 Materiel
2.7.1 Klader

Spelare och ledare ska bara foreningens klader i samband med
traningar, matcher och andra aktiviteter dar laget representerar
foreningen. En enhetlig kladsel inom féreningen ar viktigt for att
starka foreningens varumarke.

Ledare som till minst 50% deltar i traningsverksamheten ar
berattigade ett ledarpaket (regnjacka, overall, T-shirt, shorts). Ledare
som inte deltar i traningsverksamheten, men som har administrativt
ansvar inom laget ar berattigade en T-shirt. Inga initialer trycks pa
kladerna da klader arvs om ledare slutar och nya tillkommer.

Foreningens ordinarie matchklader ar réda trojor, vita shorts och
réda strumpor. Matchtrojor dgs av foreningen och lanas av lagen
under sdasongen. Matchtrojor ska alltid forvaras i matchvaskan. For
att matchtrdjorna ska ha den livslangd som vi raknar med ska tréjorna
endast anvandas till match och forvaras, tvattas och torkas enligt
instruktioner. Matchtrdjorna ska tvattas ut och in i 30 grader utan
skoéljmedel och lufttorkas. Matchtréjorna far inte dgas av spelarna
eller anvandas i andra sammanhang an match.

Varje lag far lana:

e 5-spel

o 8 utetrojor och en malvaktstroja per serie
e 7-spel

o 10 utetrdjor och en malvaktstroja per serie
e O-spel

o 13 utetrojor och en malvaktstrdja per serie
o 11-spel

o 15 utetrojor och en malvaktstrdja per serie

Vid behov av vita reservtrojor meddelas kansliet minst tva veckor i
forvag och kvitteras sedan ut fran kansliet.



2.7.2 Ovrig materiel
Utéver matchklader far lagen lana féljande materiel fran kansliet
under sasongen:

1 matchvaska (inkl. bollpump och kaptensbindel) per serie
1 sjukvardsvaska per serie

boll per spelare (max 10 bollar per serie)

Konhattar och vastar

Lagen har mojlighet att, pa eget ansvar, férvara materiel i de
centrala forrad som ér specifikt markta for lagen. | dessa forrad
far lagen forvara sina bollsackar, konhattar och vastar. Mellan
fyra och atta lag delar pa en materielbur som har ett eget kodlas.
Lagen uppmanas att forvara materiel i bollsdckarna och, pa eget
bevag, satta hanglas pa bollsackarna.

Materiel som gar sonder under sdasongen lamnas in till kansliet
och ersatts med nytt.

2.7.3 Borttappad materiel
Lagen bekostar borttappad materiel enligt foljande prislista:

e Boll storlek 3

o 200:-
e Boll storlek 4
o 250:-
e Boll storlek 5
o 300-650:-
e Vast
o 30:-
e Bollsack
o 300:-
e Matchtroja
o 500:-

e Matchvaska
o 300:-
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2.7.4 Madrkes- och materielleverantér

Foreningen har avtal med NIKE som markesleverantor och Intersport
Team som materielleverantér. Var hemmabutik ar Intersport
Vastermalmsgallerian och alla vara medlemmar kan nar som helst
bestalla klader ur féreningens profilguide som finns pa var hemsida
eller besdka butikens KB-shop for kdp direkt i butik.

Foreningsmedlemmar kan stddja foreningen nar de handlar pa
Intersport. En fantastisk mojlighet for bade medlemmar som far 6%
och foreningen som far 3% i bonus pa alla inkop. For att koppla
bonusen till foreningen behover medlemmen logga in pa
intersport.se/teamsales. Ar man inte medlem p& Intersport, &r man
valkommen att bli det. Klicka i sa fall pa “bli medlem” och folj sedan
instruktionen. Medlemskapet ar kortlost och kostnadsfritt. Lds mer

om materielbestéllning pa foreningens hemsida.

LINDHAGEN

AXI

JRMARKNAD



2.8 Kommunikation

Foreningen kommunicerar med sina medlemmar och omvarld pa
flera satt. Vi har var officiella kanal i var hemsida
svenskalag.se/karlbergsbk. Dar kommunicerar vi bland annat ut
styrdokument, viktig information, senaste nyheter, aktiviteter,
kalendarium och kontaktuppgifter till féreningsansvariga.

Lagen ar sjalva ansvariga for att halla sina egna lagsidor informativa
och uppdaterade.

Foreningen ger ocksa ut ett ledarbrev till samtliga ledare cirka en gang
per manad. Har delger foreningen information som ar relevant for
ledare om vad som ar pa gang, uppdateringar av viktiga handelser
eller paminnelser om olika dokument eller liknande som ska in till
kansliet.

Foreningen ger ocksa ut ett nyhetsbrev tio ganger om aret. Detta
nyhetsbrev ar till samtliga medlemmar, KB-vanner och sponsorer. Har
delger féreningen information om vad som ar pa gang, uppdateringar
av viktiga handelser samt meddelanden och erbjudanden fran vara
samarbetspartners.

Utover dessa kommunikationskanaler anvander foreningen
Facebook, Twitter, Instagram, LinkedIn och Youtube. Sociala medier
ar en fundamental del i féreningens marknadsstrategi. Genom sociala
medier vill vi skapa en nédra relation med vara medlemmar samt
nuvarande och framtida samarbetspartners — ga in stétta den har
processen pa ett positivt satt!

You
Tube
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3. Spelarutveckling

| den sista delen av KB-modellen gar vi igenom hur vi ska bedriva vara
traningar. Denna del riktar sig framst till foreningens ledare, men dven
andra nyfikna ges har en inblick i var syn pa spelarutveckling. Malet ar
att ge lasaren en teoretisk forstaelse for, och praktisk guidning i, hur
vi ska utveckla vara spelare i foreningen.

Den har delen av KB-modellen kompletteras med féreningens
utbildningsinsatser (t.ex. foreldsningar, praktisk handledning och
kompletterande dokument med Ovningar och traningsupplagg)
kontinuerligt under sasongen.
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3.1 Spelarutveckling Fotboll 8-12 ar

3.1.1 Utvecklingsmal
KB har tre huvudsakliga mal som var fotbollstraning ska leda till:

e Personlig utveckling
e Allsidig idrottslig utveckling
e Fotbollsspecifik utveckling

3.1.1.1 Personlig utveckling

Fotbollstraningen ska utveckla hela personen och inte enbart hens
idrottsliga eller fotbollsspecifika kvaliteter. Som tranare har vi
mojligheten, och enligt oss dven ett ansvar, att utveckla fysiska,
sociala, emotionella och intellektuella kvaliteter som spelaren
kommer att ha anvandning for dven utanfér idrottsarenan (1). Ofta
finns det inget motsatsforhallande mellan att utveckla spelarens
personliga kvaliteter och hens idrottsliga eller fotbollspecifika
sadana. Tvartom sa finns det tydlig evidens for att utvecklingen av
spelarens personliga, icke-idrottsspecifika kvaliteter har positiva
overforingseffekter pa hens idrottsliga prestationsutveckling (2).

Vi ska utveckla kvaliteter som spelaren kommer att ha nytta
av dven utanfor idrotten!




3.1.1.2 Allsidig idrottslig utveckling

Fotbollstraningen ska bidra till en allsidig idrottslig utveckling hos
spelaren. Vi vet att ett livslangt idrottsutdvande har en rad positiva
effekter pa bade individens och samhallets valmaende. Med tanke
pa manniskors olikheter dr det dven rimligt att anta att det finns
nagot for alla i det varierade utbud av idrottsgrenar som samhallet
erbjuder. Det som ar svarare att forutsaga ar just vilken eller vilka
idrott/er som passar bast for varje enskilt barn utifran hens
individuella, och hogst foranderliga, forutsattningar och ambitioner.
Darfor far vi inte, genom en alltfér enformig och fotbollsspecifik
traning, berdva spelaren pa mojligheten att kunna uppna sin fulla
potential dven inom andra idrottsgrenar. Dessutom bidrar en allsidig
idrottstraning till att forebygga skador och utbrandhet hos spelaren

(3).

Det har utvecklingsmalet innebar ocksa att vi ska uppmuntra
spelaren till att utdva andra idrotter. Daremot, pa grund av olika
sociala och socioekonomiska férutsattningar, maste vi komma ihag
att inte alla spelare har mojlighet att utéva flera olika idrotter
parallellt. For dessa spelare ar det extra viktigt att fotbollstraningen
genomsyras av allsidig och varierad idrottstraning (1).

Genom allsidig och varierad tréining ska vi ge spelaren
mdjlighet att kunna specialisera sig dven inom andra
idrotter!
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3.1.1.3 Fotbollsspecifik utveckling

Fotbollstraningen ska leda till fotbollsspecifik utveckling hos
spelaren. Detta mal innebar att fotbollstraningen ska erbjuda béasta
moijliga forutsattningar for spelaren att kunna na sin fulla potential
som seniorfotbollsspelare. Det betyder att kortsiktiga prestationer
och resultat ar underordnade spelarens langsiktiga mojligheter att
prestera och uppna resultat pa toppen av sin formaga.

Det ar viktigt att komma ihag att vagen dit inte foljer nagon linjar
utvecklingstrappa dar fotbollsfardighet efter fotbollsfardighet
byggs pa tills malet ar natt. Vagen dit ar en icke-linjar process dar
var uppgift som tranare ar att utifran varje spelares vaxlande behov
se till att ratt formagor och fardigheter tranas pa ratt satt. Det
kommer att bidra till att spelaren upplever fotbollstraningen som
gladjefylld och stimulerande, vilket ar elementara forutsattningar
for att spelaren ska vilja fortsatta utvecklas som fotbollsspelare (3).

Vi ska erbjuda béista méjliga forutsdttningar for spelaren att
kunna na sin fulla potential som seniorfotbollsspelare!




3.1.2 Traningsinnehall

Hur val vi lyckas med att uppna vara utvecklingsmal beror pa vilket
traningsinnehall — alltsa vilka formagor och fardigheter — vi
utvecklar under vara fotbollstraningar. Traning av férmagor
innebar att utveckla de grundlaggande kvaliteter som avgor vilka
fardigheter som spelaren klarar av. Fardighetstraning handlar om
att utveckla spelaren i att I6sa malorienterade uppgifter, vilket ofta
kraver att flera olika férmagor samverkar (4).

3.1.2.1 Styrkeférmdga

Styrkeformaga ar spelarens férmaga att motsta eller 6évervinna
yttre kraft med hjalp av muskelarbete (5). Styrketrdaning framjar
spelarens motoriska inlarning, ar skadeforebyggande och bidrar till
en rad halsoframjande effekter sasom att motverka benskérhet
och fetma.

Styrketraningen handlar i huvudsak om att forbattra samspelet
mellan spelarens nervsystem och muskler och ska fokusera den
dynamiska styrkeférmagan i hens stora muskelgrupper -
framforallt i balen. Den dynamiska styrkeformagan bor inte tranas
isolerat, utan istdllet integreras i lekfulla aktiveringsdvningar i
borjan av traningspasset dar dven olika koordinativa formagor och
fotbollsfardigheter trdanas. Exempel pa sadana 6vningar ar olika
former av brottningsliknande pardévningar och doppboll med
medicinboll.

Nar spelaren nar pubertal alder (tjejer = 9-13 ar, killar = 10-14 ar)
bor vi borja utveckla hens explosiva styrka (d.v.s. formagan att
utveckla maximal kraft i en viss rorelse pa kortast mojliga tid),
framforallt i bal- och benmuskulaturen. Aven denna tréning bor
laggas tidigt i passet nar spelaren ar utvilad men aktiverad och med
fordel integreras med 6vrigt traningsinnehall. Exempel pa évningar
som utvecklar den explosiva styrkan ar évningar som involverar
hopp- och kastmoment med som utfors under latt yttre belastning
och hog rorelsehastighet (3).
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Styrketréiningen bér integreras med 6vrigt tréiningsinnehdll
under lekfulla och dynamiska former i bérjan av
tréningspasset!

Ovningsexempel

Spelarna star med ett ben i rockringen och har till uppgift att
dra/trycka med en hand for att fa kompisen att kliva ur
rockringen (a). Nar tranaren kastar en fotboll till spelarna, har
de till uppgift att passa tillbaka bollen till tranarens fotter
innan sin kompis (b).




3.1.2.2 Snabbhetsférmdga

Snabbhetsformagan utgors av de funktionella kvaliteter som
definierar spelarens formaga att utféra rorelser under kortast
mojliga tid och ar starkt relaterad till hens styrkeférmaga,
koordinationsformaga och rorlighetsférmaga.

Snabbhetstraningen bor fokusera pa att utveckla spelarens
formaga att sa snabbt som mojligt reagera pa stimuli (framst
visuella) och hens férmaga att sa snabbt som mojligt fatta korrekta
handlingsbeslut (t.ex. att skjuta) utifran ett givet andamal (t.ex. att
gora mal). Dessa snabbhetsformagar ar som mest traningsbara i
prepubertal dlder, varfor det ar viktigt att utveckla dessa férmagor
"innan det ar for sent”. Formagan att snabbt reagera och fatta
beslut om handling ska vara ett naturligt inslag i de flesta évningar
under fotbollstraningen.

Nar spelaren nar pubertal alder bor mer traningstid tillagnas hens
acykliska (t.ex. kasta, sparka, hoppa) och cykliska (t.ex.
acceleration, forflyttning) rorelsesnabbhet. | likhet med traningen
av explosiv styrka, bor snabbhetstraningen integreras med 6vrigt
traningsinnehall och forlaggas tidigt i passet nar spelaren ar utvilad
men aktiverad (3).
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Férmdgorna att snabbt reagera pa visuella stimuli och fatta
beslut utifran ett givet ndamal ska vara ett naturligt inslag
i de flesta évningar under fotbollstrédningen!

Ovningsexempel

Spelarna har till uppgift att kasta tennisbollen mellan
varandra medan de star pa ett ben (a). Nar tranaren kastar en
boll i riktning mot fotbollsmalet, har spelarna till uppgift att
gora mal innan sina kompisar (b).




3.1.2.3 Uthdllighetsférmdaga
Uthallighetsférmaga ar spelarens formaga att bibehalla en given
arbetsniva over en given tid.

| prepubertal alder bor fokus ligga pa att utveckla spelarens
syreoberoende uthallighetsformaga dar paverkan sker ute i
skelettmuskulaturen. Till skillnad fran den syreberoende
uthallighetsférmagan, dar paverkan sker i hjartmuskulaturen, ar
traningsbarheten av prepubertala spelares syreoberoende
uthallighetsférmaga valdigt hog, vilket vi ska ta tillvara pa. Denna
traning bor bedrivas genom hoégintensiv intervalltraning med korta
viloperioder. Smalagsspel och lekfulla stafetter ar exempel pa
effektiva och roliga aktiviteter dar dven en rad olika formagor och
fardigheter kan integreras i traningen.

Under puberteten ©Okar traningsbarheten av spelarens
syreberoende uthallighetsformaga, varfor bade den
syreoberoende och den syreberoende uthallighetsformagan ska
tranas under denna period. Intervalltraning med olika langa
arbets- och viloperioder bér utgdra huvuddelen av denna traning
och i regel forlaggas i slutet av traningspasset (3).

!
i
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Uthdllighetstréningen bor utgéras av smalagsspel och
lekfulla intervallbetonade évningar déir dven andra delar av
trdningsinnehdllet integreras i trdningen!

Ovningsexempel

Spelarna har till uppgift att, med bollen under kontroll inom
den avgransade ytan, ta varandras ”“svans” (a). Nar tréanaren
haller upp en bla/gul vast, ska de ta sig till en bla/gul kon och
sen tillbaka till den avgransade ytan innan sina kompisar (b).




3.1.2.4 Rérlighetsférmaga
Spelarens rorlighetsformaga definieras av hens formaga att utfora
rorelser med hogsta moijliga rorelseomfang.

Fokus ska ligga pa att utveckla spelarens aktiva rorlighetsformaga,
vilket innefattar omfanget i de rorelser som ombesorjs av
arbetande skelettmuskulatur (jfr passiv rorlighetsformaga som
innefattar det rorelseomfang spelaren kan uppna med hjalp av
yttre kraft). Malet med att utveckla rorlighetsformagan ar att
sakerstalla att optimal balans mellan rorlighet och stabilitet kan
uppratthallas i de leder som ombesorjer en given rorelse. Hogre
rorlighetsniva an sa ar inte efterstravansvart. Denna traning bor
bedrivas i lekfulla former sdsom hinderbanor eller parévningar
med komplexa rorelsekrav. Rorlighetstraningen bér med fordel
integreras med koordinations-, styrke- och snabbhetstraningen.

Traningsbarheten av rorlighetsformagan avtar med aldern och
eftersom undermalig rorlighet kan ha negativa effekter pa
spelarens koordinations- styrke- och snabbhetsformaga ar det
viktigt att spelaren far mojlighet att utveckla denna férmaga under
fotbollstraningen (3).
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Spelarens aktiva rérlighetsférmdga bér tréinas genom
lekfulla och allsidiga évningar ddr krav stdlls pa savdl
rérelseomfdng som rérelsekontroll av komplexa rérelser!

Ovningsexempel

Spelaren har till uppgift att ta sig genom hinderbanan (a). Nar
tranaren kastar en fotboll till spelaren, har den till uppgift att
passa tillbaka bollen till tranarens fotter (b).




3.1.2.5 Koordinationsférmdga

Koordinationsformaga ar ett samlingsbegrepp for en rad olika
formagor som handlar om spelarens formaga att tidsligt och
rumsligt kontrollera sina kroppsrorelser utifran ett givet andamal
(5). Till dessa hor utforandetekniska formagor som kontroll av
enskilda kroppsdelar och samordning kroppsdelars rorelser men
aven kognitiva férmagor som att orientera sig i sin omgivning och
anpassa sitt handlande utifran situationsforandringar och
forutsedda handelser. Dessutom raknas formagan att halla/aterta
kroppslig jamvikt (balans) och formagan att uppfatta och motoriskt
upprepa en yttre eller inre rytm till spelarens koordinativa
formagor (6).

Ett allsidigt traningsinnehall ska utgéras av samtliga koordinativa
formagor, vilka i regel trdanas naturligt under olika former av
spelévningar. Dock kan vi behdva anvanda oss av mer isolerade
ovningar, sasom lekfulla hinderbanor och pardvningar for att 6ka
kraven pa till exempel utférandetekniska formagor,
balansférmagan och rytmisk formdga. Som namnts i tidigare
avsnitt bor traning av de koordinativa férmagorna integreras med
traningen av oOvrigt traningsinnehall — framférallt med styrke-
snabbhets- och rorlighetstraning.

Fokus ska dock ligga pa att utveckla spelarens formaga att visuellt
orientera sig i sin omgivning och anpassa sig till standigt
foranderliga situationer och forutsedda handelser. De har
formagorna ar hogst traningsbara hos barn och karaktariserar
expertis i fotboll och en rad andra idrotter och yrkesomraden (7; 8;
9). Férutom att orienteringsformagan och formagan att anpassa
sig till vad som hander/forvantas handa naturligt trédnas under
speldvningar, ska det stéllas krav pa dessa formagor under i stort
sett varje 6vning av fotbollstraningen.
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Krav pa att behéva visuellt orientera sig i sin omgivning och
anpassa sig till foréinderliga situationer och forutsedda
héindelser ska vara ett naturligt inslag under i stort sett

varje évning av fotbollstréningen!

Ovningsexempel

By ZaKBE, T

En anfallare fran varje kon forsoker goéra mal pa malet
mittemot. Anfallaren innanfér de fyra konhattarna férsoker
hjalpa de andra anfallarna att géra mal. En forsvarare (bla vast)
och malvakterna forsoker forhindra att anfallarna gér mal och
sedan passa bollen till en kon.




3.1.2.6 Social, emotionell och intellektuell férmdga
Spelarens sociala formaga definieras av hens formaga att
samarbeta med andra for att uppna ett givet andamal. Detta stéller
krav pa spelarens kommunikationsférmaga och férmaga att
anpassa sitt beteende utifran andra spelares/gruppers behov.

Spelarens emotionella formaga ar nara beslaktad med hens sociala
formaga och innefattar formagan att forsta andras kanslor, tankar
och behov. Den emotionella formagan utgdrs ocksa av spelarens
formaga att forsta sina egna kanslor, tankar och behov under olika
forhallanden.

Till spelarens intellektuella formaga raknas hens
problemlosningsformaga, forstaelse for strategier och regler och
kunskap om kost och halsa.

Fotbollstraningen utgors av manga naturliga situationer dar dessa
formagor satts pa prov, bland annat i grupp- och parévningar dar
spelaren maste forhalla sig till dvningens regler och samarbeta
med andra for att [6sa problem pa basta satt. Vi trdnare maste ta
tillvara pa dessa situationer genom att se till att spelaren dels
kanner sig trygg i sitt sociala sammanhang och dels utmana denna
trygghet for att ge spelaren chansen att utvecklas. Detta gor vi
genom att variera gruppkonstellationerna under traning, dar vi
dels tar hansyn till spelarens fardighetsniva och dels de sociala
band som spelaren har med andra spelare.

Spelarens hantering av stress, nervositet, framgang och motgang
ar viktiga formagor, vilka spelaren ska fa chansen att utveckla
under fotbollstraningen. Det uppnas dels genom att spelaren satts
i situationer dar hen far uppleva olika emotioner (t.ex. nervositet
over att spela malvakt under match) och dels genom att hen far
mojlighet att reflektera och diskutera kring dessa kanslor med
tranare och lagkamrater (t.ex. genom spelarsamtal i grupp och
individuellt; 1).
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Par- och gruppévningar i olika konstellationer stdiller krav
pa spelarens férmdga att, utifran ett givet dndamadl,
kommunicera med och anpassa sig till andra
spelares/gruppers behov!

Ovningsexem

pel

Anfallsspelarna (vast) har till uppgift att géra mal och
forsvarsspelarna (utan vast) har till uppgift att férhindra att
anfallsspelarna gor mal (a). Mellan varje anfall diskuterar
spelarna hur de ska I6sa sina uppgifter (b).




3.1.2.7 Fotbollsféirdigheter

Fardighetstraning handlar om att utveckla spelaren i att l6sa
malorienterade uppgifter, vilket ofta kraver att flera olika
formagor samverkar (4). Exempelvis for att l6sa uppgiften att
forflytta bollen fran en yta till en annan kan spelaren valja att driva
bollen (fardighet), vilket stéller simultana krav pa hens
kroppskontroll, orientering och anpassning (férmagor). Tva
fundamentala uppgifter i fotboll ar att se till sa att det egna laget
gor mal (anfallsspel) och forhindra att motstandarlaget gor mal
(forsvarsspel). Dessa grunduppgifter kan |6sas pa manga olika satt,
vilket i sin tur staller krav pa en rad olika fardigheter i anfalls- och
forsvarsspelet:

e Driva, for att forflytta bollen 6ver fria spelytor och/eller forbi
motstandare.

e Passa, for att forflytta bollen 6ver fria spelytor och/eller forbi
motstandare.

e Mottag/tiacka, for att ta emot en lagkamrats passning
och/eller bryta en motstandares passning/skott.

e Tackla, for att ta bollen fran motstandaren.

e Avsluta, for att gora mal.

e Positionera sig utan boll i anfallsspelet, for att skapa fria ytor
for sig sjalv och/eller sina lagkamrater.

e Positionera sig utan boll i forsvarsspelet, for att krympa fria
ytor for spelarna i motstandarlaget (9; 10; 11).

Det saknas palitlig evidens for vilka fardigheter eller varianter av
fardigheter (t.ex. olika typer av passningar, olika drivningstekniker,
olika forsvarsstrategier) som bor prioriteras i olika aldrar. Baserat
pa traningshistorik verkar det dock som att barn som trédnat mer
pa beslutsfattandet av hur olika malorienterade uppgifter ska
I6sas, snarare an utférandet av fardigheten i sig, tenderar att
prestera pa en hogre niva som seniorfotbollsspelare (12). Hur vi
utifran detta bor strukturera och genomféra fotbollstraningen
behandlas i de kommande tva avsnitten.
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En fotbolisfiirdighet definieras av hur spelaren léser en
madlorienterad uppgift under matchlika férhdallanden!




3.1.3 Traningsstruktur

Utover att fylla fotbollstraningarna med ratt traningsinnehall, ar
hur vi valjer att strukturera traningsinnehallet avgorande for hur
val vi kommer att uppna vara utvecklingsmal.

Tréiningsinnehdllet ska inte tematiseras utan istdllet blandas
upp sd att varje tréiningsperiod/tréining/évning stdller krav
pa flera olika formdgor och firdigheter!

3.1.3.1 Under sdsongen

For att optimera effekten av var traning, ar det viktigt att de
formagor och fardigheter som vi vill utveckla tranas kontinuerligt
under en sasong. Utifrdn ett strukturellt perspektiv bor
traningsinnehallet blandas upp och spridas ut 6ver sdsongen. Det
vill sdga, vi fokuserar inte pa en viss del av traningsinnehallet under
en langre traningsperiod for att sedan byta till att fokusera pa en
annan del under nastkommande period.

En uppdelning av traningsinnehallet i olika “teman” ma oka
spelarens forstdelse for det som trdnas och accelerera
prestationsutvecklingen under traningsforhallanden pa kort sikt.
En uppblandad traningsstruktur stdller hogre kognitiva krav pa
spelarens forstaelse for vad, ndr och hur de olika delarna av
traningsinnehallet ska anvidndas. Detta leder till att spelaren
utvecklar en battre forstdelse for sambanden mellan de olika
kvaliteter som tranas, vilket i sin tur leder till béattre
prestationsutveckling under matchforhallanden pa lang sikt.
Dessutom leder den senare traningsstrukturen till en naturlig
variation i tréningen, vilket spelaren tenderar att uppleva som mer
lustfyllt (3; 13).

24

3.1.3.2 Under trdningen

Av samma anledning bor varje enskilt traningspass involvera
traning av flera olika formagor och fardigheter. Detta innebar inte
att vi ska klamma in en stor mangd olika 6vningar under ett
traningspass. Ett effektivare satt att uppna mangfald i
traningsinnehallet ar att anvanda sig av ett farre antal 6vningar
som vi kan forandra under traningens gang for skifta fokus mellan
olika féormagor och fardigheter.

Att utga fran ett farre antal 6vningar med hog forandringsbarhet
underlattar ocksa implementeringen av en naturlig variation under
traningspasset dar kraven pa, och darfoér daven traningen av, olika
kvaliteter kontinuerligt forandras. Till skillnad fran tematiserade
traningar och uppdelning av traningsinnehall i olika ”"block”, ar
denna struktur att foredra for att skapa roligare traningar och
effektivare langsiktig prestationsutveckling (14).

(@) 4-4-A->8-8-8>CC-C
[ 5-A-C>C-B-A>ACB

Hur?

1

Nér? Vad?

N '4



3.1.3.3 Under 6vningen

Som namnts ovan bor varje 6vning innehalla inslag av olika delar
av traningsinnehallet. For att sdkerstalla att de kvaliteter som vi vill
utveckla tranas i tillrackligt hog utstrackning behover vi dock
designa, och troligtvis kontinuerligt fordandra, évningen for att pa
sa satt vikta kraven som o6vningen stéller pa olika formagor och
fardigheter. Vill vi primart trana skott till exempel, behover vi se till
att 6vningen leder till att spelaren far repetera denna fardighet i
hog utstrackning.

Aven om vi har ett specifikt évningsfokus, som till exempel att
ovningen leder till manga skott, bor vi strava efter att integrera
dven andra fardigheter i 6vningen som till exempel passning,
mottagning och/eller att driva. Ovningskraven blir d& mer
representativa for de krav som stdlls pa spelaren innan/
under/efter hen anvander sig av fardigheten skott i match, vilket
ar viktigt for att spelaren i matchsituationer ska fa nytta av det som
har tranats pa under 6vningen.

Av samma anledning ar det av hog vikt att de krav som stalls pa att
klara av en fardighet i match aterspeglas i de krav som aven stalls
pa att klara av fardigheten under en 6vning. Ett lyckat skott, till
exempel, staller krav pa spelarens utférandetekniska formagor,
formaga att orientera sig i sin omgivning och formaga att anpassa
sig till situationsforandringar. Dessa formagor ska inte trénas del
for del da de kroppsliga processer som kravs for klara av delarna av
fardigheten skiljer sig fran, och kan ha negativ paverkan p3, de
processer som kravs for att klara av fardigheten som helhet. Istallet
ska fardigheten tranas i sin helhet dar de formagor som kravs for
att anvanda sig av fardigheten tranas integrerat (15).

Det ar viktigt att komma ihag att varken integreringen av flera
fardigheter under en 6vning eller integreringen av flera formagor i
fardighetstraningen nddvandigtvis reducerar vara mojligheter att
tillgodose att de specifika fardigheter som vi vill utveckla tranas i
tillrackligt hog utstrackning.
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Ovningsexempel
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Spelarna forsoker se till att det egna laget gér mal och
forhindra att motstandarlaget gor mal. En spelare i varje lag
agerar malvakt och lagets sex utespelare fordelar sig pa Kon
1, Kon 2, Kon 3, Kon 4, Kon 5 och Kon 6. Infor varje spel, talar
tranaren om vart mal gors (t.ex. 5/7/9/11-spelsmal eller gula
konmal) och vilka spelare som ska delta i spelet (t.ex. Rod 1,
2, 6; Bla 3, 6). Tranaren startar sedan spelet genom att passa
bollen till nagon utav spelarna.




3.1.4 Traningsmetodik

Traningsmetodiken handlar om hur vi trdanare kontrollerar de krav
som stills pa olika formagor och fardigheter under
fotbollstraningen, vilket i sin tur paverkar spelarens beteende och,
i forlangningen, hur val vi uppnar vara utvecklingsmal. Under
fotbollstraningen kan vi paverka begransningarna i tre olika
kontrollparametrar:

e Uppgiften
e Miljon
e [ndividen

UPPGIFT

\ /

Spelarbeteende

MILIO

'

INDIVID
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3.1.4.1 Uppgiften

En betydande del av fotbollstraningen gar ut pa att skapa lampliga
uppgifter som spelarna ska l6sa. Vi skiljer mellan malorienterade
och processorienterade uppgifter. Malorienterade uppgifter
begrdnsas av vad spelaren ska l6sa (t.ex. forflytta boll fran Yta A till
Yta B) medan begransningarna i processorienterade uppgifter
bestams av hur spelaren ska 16sa en viss uppgift (t.ex. forflytta boll
fran Yta A till Yta B genom att driva bollen med insidan av
hogerfoten).

Som utgangspunkt ska vi strava efter att skapa malorienterade
uppgifter och undvika instruktioner pa hur spelaren ska l6sa
uppgiften. Processorienterade uppgifter ma ha en tendens att
accelerera  prestationsutvecklingen under de  specifika
forhallanden som traningen genomfors. Daremot tenderar
malorienterade uppgifter att gynna prestationsutvecklingen pa
Iang sikt och leda till positiv prestationsoverforing till nar spelaren
satts i nya situationer med nya kvalitetskrav. (16). Anledningarna
till detta ar att spelaren far mojlighet att utforska och anpassa olika
[6sningar utifran sina individuella forutsattningar samt tranar upp
sin kreativitet och 6kar sin kdnsla av sjalvbestimmande (17).

For att forandra nagot under 6vningens gang, kan vi modifiera den
ursprungliga uppgiften och/eller addera uppgifter, vilket dels
kommer att férandra de krav som stélls pa olika férmagor och
fardigheter och dels paverka hur spelaren |6ser sin ursprungliga
uppgift. Nar vi lagger till flera uppgifter i en 6vning bor de nya
uppgifterna inte bli en del av processen for att l6sa den
ursprungliga uppgiften. Med andra ord ska spelaren inte behova
|6sa X (t.ex. passa bollen fem ganger inom laget) for att kunna l6sa
Y (t.ex. gora mal).



Processorienterade uppgifter kan dock fylla en funktion i traningen
for att forenkla for spelaren att komma fram till effektiva I6sningar.
Nar vi anvander oss av processorienterade uppgifter bor vi dock
inte presentera fardiga l|Osningsalternativ for spelaren, utan
snarare begransa och darmed forenkla spelarens egen utforskning
av lésningar (18). Detta gors lampligast genom att vi satter upp
regler for vad spelaren inte far gora istallet for att ge regler for vad
hen maste gora.

Fotbolistriningen bér préglas av matchlika uppgifter som
fokuserar pa malet med (”vadet”) snarare éin processen av
(”huret”) en given uppgift!
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Ovningsexempel

Spel6évning dar spelarna har till uppgift att vinna bollen fran
motstandarlaget och behalla bollen inom det egna laget
(ursprunglig uppgift; a). Nar tranaren visslar, har spelarna till
uppgift att stanna upp i sina positioner (“frysa”), blunda och
vara beredda pa att svara pa vart de befinner sig i forhallande
till lagkamrater, motstandare och fria spelytor (adderad

uppgift; b).




3.1.4.2 Miljén

For att l6sa en uppgift behover spelaren anpassa sig till de
begrdansningar som rader i miljon. Dessa begrasningar bestar saval
av mer globala faktorer som temperatur, gravitation och vind, som
av mer lokala faktorer som planstorlek, positionering av
motstandare och placering av mal.

En kraftfull metod for att paverka spelarens I6sningar och darmed
vilka kvaliteter som trédnas, &r att fordndra de lokala
miljobegransningarna under traningen. Syftet med detta ar att
locka/tvinga spelaren in i ett visst beteende genom att férenkla
onskade beteenden och férsvara odnskade beteenden (14). Ett
exempel pa detta ar att minska storleken pa malen i ett
smalagsspel, vilket forsvarar for spelaren att skjuta fran langa
avstand for att 16sa uppgiften att géra mal. Istdllet lockas/tvingas
spelaren att skjuta fran kortare avstand, vilket i sin tur stéller nya
krav pa fardigheterna driva, passa och positionering utan boll i
anfallsspelet.

Forutom denna guidande funktion har miljobegransningarna en
viktig roll i att skapa en naturlig variation och ofdrutsdagbarhet
under 6vningen. Som namnts tidigare ar formagan att anpassa sig
till en standigt foranderlig omgivning vital bdde som
fotbollsspelare, men ocksd som utdvare av andra idrotter och
yrken (7). Darfér maste vi tranare forandra miljons begransningar,
inte enkom for att paverka spelarens |6sningar pa en viss uppgift,
utan dven for att utveckla hens formaga att anpassa sig till
momentana férandringar i miljon.

Under trdiningen foréindrar vi begréinsningarna i miljén for
att paverka hur spelaren Iéser en given uppgift och for att
skapa variation och oférutséigbarhet i en 6vning!

28

Ovningsexempel
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Anfallsspelaren har till uppgift att géra mal och
forsvarsspelaren har till uppgift att hindra att anfallsspelaren
gor mal (a). For att locka/tvinga anfallsspelaren att driva i
hogre hastighet och skjuta med vanster fot i hogre
utstrackning, flyttas forsvarsspelarens utgangsposition till
hoger om och strax bakom anfallsspelaren (b).




3.1.4.3 Individen

Individens begransningar utgoérs av de strukturella och funktionella
egenskaper som spelaren besitter. Till dessa begransningar raknas
bland annat spelarens antropometriska (t.ex. langd), fysiologiska
(t.ex. muskelkraft), koordinativa (t.ex. balansformaga) och
emotionella (t.ex. stressniva) tillstand. Dessa begrdansningar ar
unika for varje spelare, vilket betyder att den optimala I6sningen
pa en given uppgift ar unik for varje enskild spelare.

Under traningen kan vi forandra individens begransningar for att
paverka spelarens utforskning av |6sningar. Detta kan géras genom
att fordandra spelarens fysiska forutsattningar for att 16sa en given
uppgift, men dven genom att férandra spelarens férkunskaper om
olika I6sningar (14). | det senare fallet bor vi bérja med att stélla
fragor som utgar ifran effekten av spelarens beteende (d.v.s.
resultatet av spelarens l6sning i forhallande till malet med
uppgiften). Att stalla fragor till spelaren ar att féredra framfor att
ge explicita instruktioner da l6sningen utgar fran spelaren sjalv via
den tidigare metoden. Detta tenderar att utveckla spelarens
problemlosningsformaga och autonoma beslutsfattande vilket tros
ha positiva effekter pa spelarens motivation (17; 18).

Om spelaren behoéver mer tydlig vagledning for att hitta effektiva
I6sningsalternativ kan emellertid explicit guidning lampa sig battre
an fragor. Det ar dock viktigt att de I6sningsforslag/instruktioner
som da ges har en tydlig koppling till effekten av spelarens
beteende. Jamfért med internt utférandefokus har externt
effektfokus  visat  sig  framja spelarens langsiktiga
prestationsutveckling och medféra positiva Overfoéringseffekter
ndr spelaren satts i nya situationer (19).

Fragor och instruktioner pa hur spelaren ska I6sa en given
uppgift bor ha en tydlig koppling till malet med uppgiften!
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Ovningsexempel

“\;,
Anfallsspelaren (vast) har till uppgift att géra mal och
forsvarsspelaren (utan vast) har till uppgift att hindra att
anfallsspelaren gor mal (a). For att 6ka antalet
skottrepetitioner, forsvarar vi for forsvarsspelaren att ta
bollen genom att knyta ihop hens hander bakom ryggen (b).
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