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Inledning




En praktisk handbok for fotbollstranare

Det du nu har framfor dig ar en praktisk handbok fér dig som ar eller vill bli
fotbollstranare. Boken ger dig allt du behdver for att kunna trana ett lag,
fran knattar till seniorer, med hog kvalitet.

Sundbybergsmodellen ar den bok vi (forfattarna) sjalva garna hade velat
ha nar vi startade var tranargarning. Den ar skriven for tranare och ledare
i Sundbybergs IK Fotboll, men vi vet att den kommer att vara anvandbar
aven fér manga andra som ar intresserade av att trdna och utveckla barn
och ungdomar till vuxna fotbollsspelare.

En av tankarna bakom Sundbybergsmodellen ar att ge dig som tranar barn
och ungdomar hela bilden fran bérjan. Du ska inte behdva véanta tills du varit
tranare i 8-10 ar innan du borjar se helheten. Vi har ocksa velat anpassa
innehallet till den verklighet av tidspress, méngfald och féranderlighet som
vi omges av sedan lange. Vi har velat ga rakt pa sak mot det vi tycker &r
viktigast och av storsta praktiska betydelse nar du stér dar ute pa planen
och vill hélla bra traningar. Vi har siktat pa att plocka ut de minsta gemen-
samma namnarna fér att du ska lyckas. Ar fér ar genom ditt lags och dina
fotbollsspelares utveckling.

Det finns behov av ett helhetsperspektiv

Vi som har skrivit Sundbybergsmodellen ar verksamma i Sundbybergs IK
Fotboll, men det vi upplever delar vi med ménga andra tranare och ledare
i liknande foreningar i Stockholmsomradet. Kanske i hela Sverige. For att
utveckla unga fotbollsspelare behdvs det nagon form av laroplan som vi-
sar vagen for hur utbildningen ska ga till. Nar vi ville oka kvaliteten i hur
vi utbildar vara fotbollstranare sag vi att det finns flera problem med hur
utbildningsvagar och hjalpmaterial ar utformade och hur de ar anpassade
till verkligheten idag. Det géllde aven var egen forsta version av Sundby-
bergsmodellen.

Den laroplan vi sjélva skrev for flera &r sedan var utformad utifrdn samma
struktur som Stockholms fotbollsférbund och Svenska fotbollsférbundet
(SvFF) erbjuder i sina tranarutbildningar. Den innebar att man delar upp
kurstillfallen och material i fyra teoretiska omraden: Ledarskap, Spelforsta-
else, Teknik och Traningslara/malvaktsspel. Utver det har man praktiska
dvningspass dar man planerar och genomfor traningspass och dvningar.
Varje kursavsnitt behandlar alltsa fotbollstraning utifran skilda perspektiv.
Teori och praktik for varje omréde behandlas vid helt separata utbildnings-
tilifallen. Ofta med lang tids mellanrum fran kurstillfalle till kurstillfalle.
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Vad som generellt ockséd kan sdgas om SvFF:s utbildningsplan ar att den
i sina praktiska delar nastan uteslutande arbetar med detaljplanen for hur
tranaren genomfor sjalva traningspasset. Man lagger mycket stor vikt pa
att lara ut i vilken ordning tranaren ska saga och visa vad och hur. "Instruk-
tionsmetoden for teknik” sager till exempel att man ska: Visa-Férklara-Visa.
Att gora det hér i ratt ordning, kombinerat med att traningspasset &r orga-
niserat enligt "Vad?-Varfor?-Hur?” framstar som nyckeln till framgéang for
en tranare. Instruerar du bra ar det lika med kvalitet. Synen pé kvalitet blir
darmed extremt kortsiktig.

Man kan ocksa lagga till att relationen mellan spelare och tréanare i SvFF:s
utvecklingsmodell framstalls som att tranaren ar en aktiv "avsandare” och
spelaren en passiv "mottagare”. Det vill sdga att om tranaren bara anvander
ratt pedagogisk metod s& kommer spelaren att gora ratt och lyckas. Vad
som eventuellt paverkar runt omkring behandlas i andra kursmoment.

Om vi tittar utanfor SvFF:s utbildningsvéagar sa finns det alternativ. Coerver
Coaching och Svenska Fotbollsakademin ar tva av de mer kénda. Bada
erbjuder utbildningar med olika inriktning for tranare. Gemensamt f6r dem
béada &r att de jobbar pa samma s&tt som SvFF. Tittar vi vidare efter bocker
utgivna i Sverige s& foljer de ocks&d samma monster. Varje bok innehaller
fordjupningar i ett avgransat omréade per bok.

Mot den bakgrund vi beskriver har ovan har det blivit uppenbart for oss
att det behdvs alternativ som pé ett direktare och mer integrerat satt kan
hjalpa till att 16sa fotbollstranarens uppgift. Ett alternativ som utgér ifran de
behov och den situation som majoriteten av svenska fotbollstranare har.

Sundbybergsmodellen

Vi vill ge dig som utvecklar barn och ungdomar hela bilden fran start till mél
fran bdrjan, men ocksé anpassa innehéllet till den verklighet av tidspress,
mangfald och foranderlighet som vi omges av sedan lange. Vi har velat ga
rakt pa sak mot det vi tycker &r viktigast och av stérsta praktiska betydelse
nar du star dar ute pa planen och vill hélla bra traningar. Inte bidra till den
splittrade bilden av tranaruppgiften. Vi vill ge dig en (1) plan med en tydlig
rod trad att folja.

Planen borjar och slutar med att spelet fotboll hamnar i fokus. Kéarnan i
fotboll &r spelet mellan tva lag med spelare. Vi behdver traningar som fo-
kuserar p& att spela fotboll, lara ut spelet och den akta spelforstaelsen.
Vi ska akta oss for att ga vilse i diskussioner kring detaljer i hur vi skapar
traningspasstruktur eller forséka hitta den ultimata instruktionen for ett
tekniskt moment.
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Vi behdver traningspass som fokuserar pa att skapa energi, flyt och spon-
tan fotbollslust. Det ar fotbollen som spel och att spelet ar kul som ar den
minsta gemensamma néamnaren. Det &r kring den allt ska utformas. Uppi-
fran och ner. Vi ar dvertygade om att det bade gor spelarna battre och ger
dig som trénare en tydligare uppgift.

Vi maste dessutom sluta tanka fotbollstraning utifran ett isolerat tranings-
perspektiv i taget. Nar en spelare spelar fotboll s& sitter allt spelaren kan
ihop, fran teknik och spelforstaelse till fysisk kapacitet. Det betyder att vi
ska se spelaren som en helhet och trana alla egenskaperna ihop.

Men vi tror inte att vi kan lara ut fotboll utan ett mal som i sig talar om hur
vi tycker att fotboll ska spelas, det vill sga vilken spelstil vi ska lara ut. Tra-
nare som leder tréaningar utan ett uttalat mal vet inte vart traningen kommer
att féra spelarnas utveckling och later andra slumpmassiga faktorer styra.
Darfor ska vi lagga tid pa att forklara vad en spelstil &r och vilken spelstil vi
vill ha som mal.

Vi tror att fokus pa vad tranaren behdver kunna for att lyckas maste flyttas.
Det framstar for oss som mycket viktigare att till exempel kunna styra ener-
ginivéer, hantera prioriteringar av traningsinnehall, att pulsera och att ha flyt
under traningen, an att vara en stjarna pa att trana enligt Instruktionsme-
toden. Den bidrar den ocks&, men far inte samma huvudroll i var laroplan.

Bokens struktur i korthet

1. | avsnittet SA HAR SPELAR VI FOTBOLL far du lara kanna Sundby-
bergs IK Fotbolls spelstil. Vi visualiserar det vi tanker oss att den fardige
seniorspelaren ska klara av och skapar dar en évergripande malbild mot
vilken vi utbildar véra spelare, tranare och lag i alla aldrar.

2. | avsnittet SA HAR TRANAR VI far du l4ra dig ett antal principer som
ska ligga som grund for det vi gor i alla vara traningar. Vi gar bland annat
igenom vikten av att faktiskt spela fotboll, att trana pa akta spelforsta-
else, att ha traningar med flyt, att trana medveten om alder och mognad
och att vi méaste variera intensiteten 6ver aret, éver veckan och 6ver det
enskilda traningspasset. Principerna &r inriktade pa att skapa kvalitet
dver lang tid och inte bara for stunden.

3. Narvi garigenom SA HAR SPELAR VI MATCH talar vi om hur de spel-
system vi anvander ska vara utvecklande i riktning mot det évergripande
malet. Var syn pa spelsystem i match ar att de ar pedagogiska verktyg
for att utveckla spelare i en viss aldersgrupp mot var spelstil.
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4. | SA HAR ANPASSAR VI 0SS TILL ALDERSGRUPPEN ger vi varje
arskull en egen sasongsplanering. Vi bryter ner det dvergripande malet
i steg anpassade per aldersgrupp. Smé barn &r sma barn och ska trana
utifran sin verklighet och sina méjligheter. Ungdomar ska tréna efter
sina forutsattningar. Har far du veta ar for ar vad du behdver tanka pa,
vad ni ska tréana p& och hur mycket.

5. | EXEMPEL PA TRANINGSPASS OCH OVNINGAR far du ett urval av
mojligheter for att komma igang med bra traningar i varje élder. Vi slar
an tonen och visar inriktningen med de ¢vningar vi tycker bést visar vad
Sundbybergsmodellen vill.

6. | ORDLISTAN FOR FOTBOLL har vi férklarat ett antal vanliga fot-
bollstermer du ofta stéter pa som tranare.

Om Sundbybergs IK Fotboll

Fotbollssektionen i Sundbybergs idrottsklubb grundades 1904 och har
idag ca 1100 aktiva medlemmar och 200 ledare i fler an 40 traningsgrup-
per. Féreningen engagerar flickor och pojkar, barn, ungdomar, vuxna och
hela familjer, manniskor med ménga olika ursprung och livssituationer.

Sundbybergs IK Fotboll ar Sundbybergs stads storsta folkrérelse och vill
vara en inkluderande forebildsorganisation pa nationell nivd genom att
kombinera en transparent organisation med hog fotbollskvalitet, sunda
varderingar och socialt ansvar.

Sundbybergs IK Fotboll &r en av tv& annu aktiva foreningar som var med
och grundade Svenska Fotbollsférbundet (den andra foreningen ar Malmaé
FF). Damlaget har spelat i Damallsvenskan och Herrlaget har spelat 22
sésonger i nast hogsta serien.

Fotbollssektionen ingéar som en av 9 sektioner i Sundbybergs IK, som i sin
tur har ca 3000 medlemmar.

Har ar vi idag

Sedan ett antal ar har vi i Sundbybergs IK Fotbolls ledning jobbat for att
kunna lagga mer resurser pé sjalva fotbollen. Vi ville satta fotbollsutbild-
ningen i centrum och dgna oss at det vi ar till for och det som &r var passion:
Fotboll i teori och praktik.

Vihar darfor jobbat hart under flera &r med att anpassa och effektivisera var
organisation, forbattra administrativa rutiner, organisera fotbollskonsulen-
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ternas planering, forbattra var kommunikation, skapat arsplaner, méanads-
planer, veckoplaner och I&tit alla vara medlemmar vara med och satta hela
fotbollssektionens prioriteringar. Allt for att ge utrymme &t en organisation
som ska kunna lagga s& mycket resurser som majligt pa fotbollen.

Resultatet ar att vi idag har en organisatorisk ordning och effektivitet som
gor att manga aven utanfor Sundbyberg ser oss som en forebildsférening.
Senaste aren har vi tagit emot flera studiebesok, bade fran fotbollsférbund
i 6vriga Sverige och fran utlandet. Den fardiga Sundbybergsmodellen ar for
oss den sista pusselbiten i den har fasen.

Var vision

"Sundbybergs IK Fotboll ska vara det bésta alternativet
till bade bredd och elit”

Grovt sett finns idag tva satt att bedriva fotbollsutbildning. A ena si-
dan finns det vi kan kalla den "elitsatsande” féreningen, som oftast har
storre resurser, fler betalda tranare, tidiga uppdelningar mellan for-
sta- och andralag, tuff matchning och som stéller hdga krav pa spelar-
nas deltagande och uppoffrande fran tidig alder. | utbyte far spelaren
(i representationslaget) oftast en vélorganiserad regelbunden traning en-
ligt en mer eller mindre genomtankt dvergripande idé.

A andra sidan finns den utpraglade breddverksamheten, dar féraldrar tra-
nar lagen hela vagen upp till A- eller Juniorlag. Varje traningsgrupp har mer
eller mindre sitt eget tank utifran den foralder som tranar laget. Spelarna
spelar tillsammans sé lange de vill och normalt sett finns inte lika stora hin-
der att hinna med aven andra sporter. Det finns oftast plats for olika nivaer
i samma lag.

Med Sundbybergsmodellen vill vi visa en alternativ vag som hjalper alla ni-
vaer av tranare att fostra kompetenta och smarta spelare. Vagen gar via en
kombination av breddlagets inkluderande varderingar, plats for olika nivaer,
samtidigt som vi vill ha traning av god kvalitet i en sammanhallen modell for
traning och match.

Hur du kan anvanda boken

1. Alla ledare i Sundbybergs IK kommer att lara kédnna boken narmare
under vagledning av vara fotbollskonsulenter vid véra internutbildningar
for tranare och ledare.
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2. Som ledare i Sundbybergs IK sa far du sa klart ett alldeles eget ex-
emplar i din hand, s& att du kan lasa den nar du sjalv vill. Vill du borja
"lagom” kan du lasa vad som galler for ditt lags aldersgrupp. Da far du
den inblick du behover for att kunna trana de mindre barnen. Det finns
ocksa tillhérande exempel péa traningspass.

3. Omdu sedan en tid ar ledare i Sundbybergs IK bor du utdka ditt Iasande
succesivt tills du last igenom hela boken. Det ar viktigt att du ser helhe-
ten i Sundbybergsmodellen sa snart som méjligt.

4. Som foralder och spelare far du ocksa ditt eget exemplar av boken med
var forhoppning om att du ska lasa den. Las de avsnitt du tycker verkar
mest intressanta eller hela boken pa en gang. Det kan vara larorikt att
forsta djupare vad det &r som hander i traning och match for att kunna
se bakom det tillfalliga resultatet. | béasta fall upptacker du att du ocksa
vill bli ledare en dag.

5. Alla andra fotbollsintresserade ar ocksa valkomna att ta del av och an-
vanda Sundbybergsmodellen. Den gar att tillampa pa méanga satt, oav-
sett vart du ar verksam. Las den helt eller i delar. H6r gérna av dig och
beratta vad du tycker.
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