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Fotbollssektionen

Jarna SK bildades 1924.

Genom aren har klubben haft sin
verksamhet i manga olika idrotter och fér
tillfdllet sa har vi aktiva sektioner inom
fotboll, ishockey, friidrott, gymnastik,
bordtennis och innebandy.

Vi bygger liksom de flesta andra foreningar
verksamheten pa ideella, engagerade
krafter. Majoriteten av tranare, ledare samt
styrelsemedlemmar gor det pa en ideell
basis for att fa till ett battre samhalle. De
anstadllda i Jarna SK ar en verksamhetschef
samt sportcheferna fér vara storsta
sektioner ishockeyn och fotbollen,
dessutom har nagra av de hégre utbildade
tranarna i junior och seniorlagen arvode.

En nyckel for att skapa det ideella
engagemanget som kravs for att en
forening som JSK ska verka pa basta satt ar
att vi ar transparenta och via information
och utbildningar ger en majlighet att forsta
hur féoreningen ar tankt att fungera. | Jarna
SKs fotbollssektion sa sker det oftast i
samband med att barnen bérjar spela
fotboll i unga ar men vi har aven individer
som vill gora en insats och engagera sig i
samhallet oavsett.

Foreningen tar ocksa ansvar nar det
kommer till utbildningar inte bara inom
fotbollsforbundets ramar utan vi vill kunna
ge stod vad galler NPF, HLR samt
pedagogiskt ledarskap.




Overgripande inriktning

Jarna SK foljer i grunden de
dvergripande strategier och
styrdokument som utformas av de
nationella forbunden. Jarna SK
arbetar ocksa i enlighet med de
riktlinjer som de regionala
férbunden, Sédermanlands
fotbollsforbund och RF SISU
sddermanland satter i dialog med
foéreningslivet.

Verksamhetsidé

Jarna SK erbjuder sina medlemmar
en bred utbildning och verksamhet
med ambitioner inom fotboll fran
barn till senior.

Jarna SK bidrar till en livslang gladje,
engagemang och god
fotbollsutveckling genom att skapa
forutsattningar for att sa manga
som majligt spelar och engagerar sig
sa lange som mojligt.

Genom att ta ett socialt ansvar i
kommunen sa vill vi bidra till att
fostra goda samhallsmedborgare
och bidra samhallsutvecklingen. Hur
vi gor detta bedrivs inom ramen for
JSK modellen (beskrivs nedan).




Vardegrund

Gladje och gemenskap
Som medlem i Jarna SK ska man
kanna gemenskap och stolthet 6ver
att representera féreningen. Det
innefattar att alla ska fa vara med hur
lange de vill oavsett forutsattningar.
Det ska aven alltid ges mojlighet samt
vara roligt att spela alla de olika
idrotterna som féreningen har att
erbjuda. Ett av foreningens styrande
mal ar att konstant vidareutveckla
verksamheten sa att barn, unga,
vuxna och aldre valjer att idrotta i
Jarna SK under hela livet.

Trygghet
Som medlem ska man alltid kdnna sig
trygg nar man deltar i verksamheten
pa nagot satt. Det existerar en

nolltolerans mot krankningar,
mobbning och andra typer av
trakasserier. Som foralder ska man
aven vara inforstadd i att Jarna SK har
utbildningskrav for att kunna skydda
utvecklingen av vara aktiva.

Engagemang
| Jarna SK har vi en unik mojlighet att
ha manga olika idrotter under ett och
samma tak. Detta ger goda
moijligheter till utvecklingen men det
kraver ocksa att man staller upp pa
de riktlinjer och regler som bestamts.
Hjartat i Jarna SK ar medlemmarna
och for att kunna fortsatta utvecklas
kravs ett engagemang. Det ar bara
genom engagemang som foreningen
utvecklas och bibehaller sitt hjarta




Overgripande mal

Vara overgripande langsiktiga mal
2028 leder mot var vision S6rmlands
basta utvecklingsmiljo for unga

* Hogkvalitativ verksamhet: Jarna
SK genomfor ett professionellt
forberedande arbete fér vara barn

spelare:

¢ Tillganglig: Jarna SK ar en av

Sédermanlands storsta
fotbollsféreningar dar vi erbjuder
barn och ungdomar goda
maojligheter att borja spela fotboll
och sedan behalla, stimulera och
utveckla spelarna genom
verksamheten anda upp till
senioraldern.

Rod trad: JSK modellen och
principerna som vi spelar efter pa
planen ar valkand och sjalvklar
samt genomsyrar hela féreningen
och dess verksamhet. JSK modellen
sakerstaller att
fotbollsverksamheten bedrivs pa
bade bred och hég niva som gor
att alla medlemmar kanner sig
valkomna.

och ungdomar sa de kan spela pa
en sa hog niva som moijligt.
Representationslagen ska spela pa
en niva som gor att vi behaller
ungdomar under deras
utvecklingsar for att stanna kvar i
foreningen. Vara
representationslag baseras till 70%
av spelare som utbildats i vara
egna led.

Motesplats: Jarna IP ar en
motesplats som erbjuder goda
idrottsytor och lokaler for
gemenskap som skapar
samhorighet, starker
foreningskanslan och skapar en
trygg miljo for alla barn, ungdomar
och vuxna | Jarna SK. Tillgang till
planer och traningstider ska
férdelas rattvist inom
aldersgrupper och mellan kén

Malsattningar 2024:
Okning av totala antalet spelare
med 10% under aret
50% okning av sponsorintakter
till sektionen
Ha 25 spelare + i F-ungdom vid
arets slut. (Forberedelse for
damlag)

80 externa lag pa vara cuper
under aret
Ekonomi i balans




JSK modellen, beskrivning

Grundlaggande fér JSK modellen ar
forstaelsen for att barn och
ungdomars idrottande i Jarna pagar
under manniskans mest dramatiska
utvecklingsfaser. Utvecklingen sker i
barnets egen takt och gar varken att
forutse eller styra. Knattarna som
borjar i fotbollskul vaxer och
utvecklas genom aren och nar
féorhoppningsvis deras ambitioner
vilket mojligtvis kan vara klubbens
representationslag eller exempelvis
distriktslag. Oavsett vad barnets och
ungdomarnas mal ar vill vi kunna
stotta dem med en systematisk
modell for att kunna matcha deras
ambitioner samt att fa s manga som
mojligt att spela fotbolls sa lange
som mojligt. Att ge alla individer
basta majliga individuella
utvecklingsmajligheterna ar det vi
kallar fér JSK modellen.

Det racker med att vara tillsammans
med en skara jamnariga barn for att
uppleva hur olika dem ar. Vi vet
ocksa att de har skillnaderna ar
variabla over tid. Denna utveckling
och skillnaderna blir annu synligare
under puberteten. Det ska dock inte
vara en anledning till att vi inte ska
kunna utvecklas varje individ sa
mycket det bara gar efter var dem
ligger i deras biologiska resa.

Vi kommer ha traningsgrupper
bestaende av individer som ar i olika
faser men det som ar tydligt ar att
alla vill spela fotboll och ofta
tillsammans. Det betyder att vi som
férening maste ha en insiktsfull
verksamhetsplan som ansvarar for
alla ges det de behover for att ha
roligt, trivas och vilja trana vidare i
Jarna SK. Det ar det som ar JSK
modellen.

Trots att barn i samma alder kan
vara sa olika inbordes trivs de och
har roligt ihop. Kompisar ser och
uppskattar varandra vilket ar valdigt
tydligt i lagidrott. Att fa lyckas och
misslyckas med kompisar. Den
basta utvecklingsmiljon ar den som
ar nyfiken, tillatande och forlatande.
| den miljén ar alla bra fast kanske
inte pa samma saker samtidigt.




Att ha roligt tillsammans med
kompisar racker l[angt nar det
kommer till att fostra och skapa bra
samhallsmedlemmar men endast det
racker inte for att utvecklas och na
allas mal inom fotboll. Det behovs
namligen ocksa stimulans och
utmaningar som har med spelet att
gora. | Jarna SK hanger
traningsgrupperna som skapades i
fotbollskul ihop anda upp till vuxen
alder. | den egna traningsgruppen
finns kompisarna, kontinuiteten och
tryggheten.

| den egna traningsgruppen sker den
mesta traningen och beroende pa
vad fér behov spelaren har kan
stimulans erbjudas genom traning

och matcher med andra
traningsgrupper eller andra
aldersgrupper och aven annat
sportande an fotboll uppmuntras.
Det betyder att spelarens utveckling
ar hela klubbens ansvar oavsett
vilken traningsgrupp eller alder
spelaren ar i. | en sadan miljo ar
resultaten underordnade spelaren
utveckling. Nar prestationen ar
viktigare an de kortstiktiga resultaten
behovs inga vunna serier eller
toppade lag som till varje pris ska
vinna nasta match, istallet laggs
krutet pa att stimulera viljan att lagga
all den kraft och tid som kravs for att
kunna bli sa bra som det bara gar.

Jarna SKs ambition ar att alla som
deltar i fotbollsverksamheten ska
ges de basta mojliga
férutsattningarna for att spela
fotboll pa den niva de vill. Nagra nar
dit de vill medan andra droppar av
efter vagen pga andra idrotter eller
motivation. Oavsett var alla
traningstimmar och matcher leder
handlar engagemanget absolut inte
bara om resultat. Utan ndgot som
aldrig kommer férsvinna ur Jarna
SKs arbetssatt ar att vi vill kunna
fostra barnen och ungdomarna pa
ett bra satt. Det galler for oss vuxna
som har bade utformat detta
dokument men dven laser det att
forsta vikten vi har i utvecklingen av
deras identiteter. Den dagen nagon
slutar ijarna SK vill vi att de bara
ska ha positiva och ljusa minnen
fran tiden i foreningen.




Att vara ledare till @
nagon i JSK

Att vara ledare i Jarna SK innebar
att man:

e Varnar om foreningskanslan
och arbetar med att utveckla
verksamheten i foreningen
utifran var och ens
férutsattningar.

Ar medlem i JSK.

Foljer JSK:s
spelarutbildningsplan och
verkar for att den forbattras
och utvecklas.

Féljer domarens beslut och
uppmuntrar till schysst spel.
Samarbetar med alla i JSK i
positiv anda.

Bar JSK utrustning i traning och
match.

Tillater inte traning vid
sjukdom.

Planerar matcher och traningar
med omtanke.

Satter individuell utveckling fore
kortsiktiga mal sdsom
match/tabellplacering.

Verkar aktivt fér en drogfri
fotboll. Agerar aven i dvrigt som
ett gott foredome vilket innebar
att skrivna samt oskrivna regler
i moral, hansyn, ansvar och
upptradande i 6vriga samhallet
ocksa galler i var fotbollsmiljo.
Redovisar efter foreningen
ramar utdrag ur
belastningsregistret.




@ Att vara foralder till ndgon i JSK @

Du som féralder har ratt att ha
férvantningar som motsvarar var
verksamhetsbeskrivning.

Pa samma satt har féreningen
forvantningar pa dig:

e Kom till traning och match sa
ofta du kan - ditt barn vill det
Uppmuntra alla spelare i laget
under matchen, inte bara ditt
eget barn
Uppmuntra bade i med- och
motgang. Ge inte onddig kritik
utan var alltid positiv
Respektera hur tranaren
disponerar spelarna. Forsok inte
heller paverka tranaren under
matchen och instruera aldrig
spelarna vad de ska gora under
matchen, det gér dem bara
foérvirrade och de Iar sig inte att
fatta egna beslut. Heja pa dem
istallet
Se domaren som en vagledare.
Kritisera aldrig domarens
beddmning, de ar under
utbildning, precis som ditt eget
barn
Uppmuntra ditt barn att delta,
pressa inte.

Fraga om matchen var rolig,
spannande och schysst - inte
bara vad resultatet blev.

e Se till att ditt barn har funktionell
utrustning. Overdriv inte.
Respektera beslut och policys
som klubben beslutat om. Kom
pa moéten. Du behdver inga
andra férutsattningar for att
delta i foreningens arbete mer
an lust och engagemang.

e Tank pa att det ar ditt barn som
spelar fotboll, inte du sjalv.

Kostnaden for barn- och
ungdomsverksamheten ar en del av
kostnaderna for hela féreningen och
verksamheten bygger till stor del pa
ideellt, obetalt arbete. For att
féreningen ska kunna erbjuda en
sadan verksamhet kravs en obetald
ideell insats fran barnens och
ungdomarnas/spelarnas foraldrar
som ansvarar for barnen. Sadan
obetald ideell insats ar obligatorisk
och bestar dels av att man atar sig
ledaruppdrag, betalar en arlig avgfit
samt medverkar i vissa
foreningsaktiviteter som till exempel
bemanning av kafeterian, skjutsar
till matcher m.m. For att Jarna SK ska
kunna bedriva verksamhet ar dessa
insatser helt nédvandiga och de ar
ett villkor for att spelarna ska fa
delta i verksamheten. Det handlar
givetvis om ett "solidariskt” ansvar
och rattviseskal.




Praktiskt innebar det vid
utebliven medlems- och
traningsavgift foljande:

e Spelaren far inte delta i match
om avgifterna inte ar betalade i
tid.

Spelaren far inte delta i traning
och match om avgifterna inte ar
betalade efter paminnelse.

Man férbinder sig som foéralder
att hjalpa till med lagets
verksamhet, dar behov finns och
i samrad med foraldrarna i varje
traningsgrupp.

Halsa och aktivt liv:

Aven om landslagsspel eller elitspel
pa hog niva ar vad som
uppmarksammas mest ar det
halsoperspektivet att fa barn och
ungdomar intresserade av fysisk
aktivitet som ar fotbollens viktigaste
uppgift. Ur ett halsoperspektiv har
fysisk aktivitet manga férdelar. Nar
det galler tillvaxt och mognad ar
fysisk aktivitet positiv for exempelvis
kroppsvikt och
kroppssammansattning och darfor
viktig for att motverka overvikt och
hjart- och karlsjukdomar i vuxen
alder, men aven for att positivt
paverka bentathet, benmineralstatus
och skelettstorlek under
uppvaxtaren

Barn som ar fysiskt aktiva utvecklar
ofta ett livslangt intresse for fysisk
aktivitet och haller sig aktiva aven i
vuxen alder. Forr eller senare slutar
alla med sina aktiva karriarer.
Oavsett nar man avslutar sin
fotbollskarriar ar det viktigt for
idrotten i allmanhet och fotbollen i
synnerhet att skapa majligheter for
ett fortsatt aktivt liv och en fortsatt
gladje med idrotten. Fotboll ar en
aktivitet som de flesta kan vara med
pa och som kan utdvas langt upp i
aldrarna.

Utifran ett halsoperspektiv ar det
alltsa viktigt att alla far vara med och
utveckla allsidighet och ett intresse
for att rora pa sig, aven pa lang sikt.
Om fotbollen ar lustfylld och om den
anpassas till spelarnas fysiska,
psykiska och sociala mognad har den
positiva effekter pa saval den fysiska
som den mentala halsan.




Fotbollskul som vi kallar uppstarten
for vara yngsta traningsgrupper
bedrivs av vara utbildade
ungdomsledare under ledning av en
huvudansvarig projektledare
(sportchef).

Fotbollskul ar en blandning av
fotbollstraning och lekar dar bollen
alltid ar narvarande.

Barns motivation till fotbollsspel
kommer till stérsta delen fran att
det ar roligt att spela/leka fotboll,
darfor har vara unga ledare en viktig
roll i att kombinera leken med
inlarning for att pa sa satt fa barnen
att lara sig samtidigt som dom leker.
Manga fotbollslekar innehadller
omfattande moment av inlarning av
"fotboll” och darfér gar det utmarkt
att kombinera just lek med
inlarning.

Malsattningen med vart
“Fotbollskul” ar att skapa gladje och
nyfikenhet hos barnen. Genom lek
med boll vill vi aktivera barnen,
vacka deras intresse for idrott,
fotboll och foreningen. Det ar viktigt
att barnen lar sig visa hansyn till
varandra och respektera idrottens
regler.

Nagot som vi gor for att skapa en
nyfikenhet till féreningen och
sporten ar att mot en mindre avgift
dar far varje barn ett kit med flaska,
boll, shorts, strumpor och tréja som
ar JSK brandade. Allt for att dem sa
fort som majligt ska kanna sig
inkluderade.

Riktlinjer for fotboliskul

Det haller igdng under manaderna
Maj-Oktober da vi erbjuder 6
traningar pa varen och 6 under
hosten.

Vilken utvecklingsfas ligger vi i?
Har handlar det om att leka och
skapa ett intresse, for att vilja
fortsatta med fotbollen lagger vi
darfor fokus pa bollek och gladje.




Uppstart av foraldraledd verksamhet
ar en férutsattning som kravs for att
bedriva lagverksamhet och
féreningen behdver ett erforderligt
antal foraldraledare i varje lag.

FOr att gora uppstarten lattare och
sa smidig som mojligt s anvander
JSK ett koncept som heter mentorer
dar féregaende ars nya ledare finns
med under de forsta 3
traningspassen. Vi har aven en
traningsplanering som ar anpassad
for barnen i den aldern.

Malet ar att genom framst lek med
boll utveckla barnens intresse for
fotboll. Det ska aven introduceras
grundlaggande fotbollsteknik och
enklare fotbollstermer. Genom att
bedriva en lustfylld verksamhet
skapas kamratskap och barnen lar
sig ta hansyn och respektera
varandra. Traningsgrupperna bestar
av sa manga spelare som moijligt dar
vi har 1 ledare / 6 barn. Vi arbetar
daremot framst genom
stationstraning sa att barnen ska fa
rora pa sig sa mycket som moijligt
under passen.

Traning:

Fotbollsgladje.

75% av all traning bedrivs efter vart
ledarhjalps dokument “6vningsbanken
7-9 ar"

Vecka 12 - 42 lagtraning 1 ggr/vecka
(utomhus)

Vecka 43 - 11 lagtraning 1 ggr/vecka
futsal/rorelsecenter (inomhus)

Match:

SOFF:s Spelgaranti galler och innebar
att kallade spelare deltar minst halva
speltiden. SOFF:s Startgaranti galler
och innebar att alla spelare
regelbundet under aret ska fa spela
fran start. Alla spelar pa alla

positioner. | Jarna SK prioriteras
individens utveckling i det kollektiva
spelet och spelarna far garna dribbla.
Individuella och gemensamma
prestationer skall uppmuntras.

Vilken utvecklingsfas ligger vi i?
Har laggs fokus pa gladje, bollek
teknikinriktad traning (bollbehandling,
finter, vandningar, skott, 6va med
bada fétterna). Smalagsspel dar alla
tranar pa alla positioner.




Foraldraledd verksamhet, en
férutsattning for att bedriva
lagverksamhet ar att det finns
erforderligt antal féraldraledare i
laget (1 per 6 spelare). Genom lek
med boll utveckla barnens intresse
for fotboll. Introducera
grundlaggande fotbollsteknik och
enklare fotbollstermer.

Genom att bedriva en lustfylld
verksamhet skapas kamratskap och
barnen lar sig ta hansyn och
respektera varandra.

Traningsgrupperna bestar av sa
manga som majligt men vi behdver
ha tillrackligt antal ledare for att
kunna bedriva en verksamhet med
kvalitet.

Verksamhet med farre an 10 spelare
kan komma att slas ihop med annan

kull i samrad med Sportchef.
Verksamheten foljer Jarna SK:s
spelarutbildningsplan och dess
principer.

Traning:

75% av all traning bedrivs efter vart
ledarhjalps dokument
“6vningsbanken 7-9 ar”

Vecka 10 - 43 lagtraning 2-3
ggr/vecka (utomhus)

Vecka 44 - 9 lagtraning 1 ggr/vecka
futsal/rorelsecenter (inomhus)
(utomhus)

Uppehall mellan vecka 50-2 samt
under sommaren ca 28-32

Rotation for vissa spelare mellan
kullar kommer introduceras och
detta sker i diskussion mellan ledare
och sportchef men det slutgiltiga
beslutet ligger hos sportchefen.

6vningsbankv
7-9 ar




Match:

Uppstallning mv 1-2-1 eller mv 2-2
enligt spelarutbildningsplan.

3 mot 3 ska man ha max 6 spelare
till match

5 mot 5 ska man ha max 9 spelare
till match

Viktiga ar att fa malvakten sa
delaktig som majligt med sina fotter
sd vi utbildar pa ett modernt satt.
Spelgaranti galler och innebar att
kallade spelare deltar minst halva
speltiden.

SOFF:s Startgaranti galler och
innebar att alla spelare regelbundet
under aret ska fa spela fran start.

Alla spelar pa alla positioner.

Jarna SK prioriterar individens
utveckling i det kollektiva spelet och
spelarna far garna dribbla.
Individuella och gemensamma
prestationer skall uppmuntras.

Vilken utvecklingsfas ligger vi i?

| denna utvecklingsfas laggs fokus
pa gladje bollek teknikinriktad
traning (bollbehandling, finter,
vandningar, skott, 6va med bada
fotterna). Smalagsspel dar alla
tranar pa alla positioner. Vi lar dven
genomgaende ut vad en position
innebar och koncepten “blomma in
och “blomma ut”.

n

Riktlinjer cuper + serie:

Dubbla cuper iJarna SKs regi (var +
host)

En dagscup under sommaren

4-5 sammandrag per ar dar vi som
férening anordnar 1 tillfalle

Largrupper:

Vid minst 2 tillfallen/ar traffas
tranare och ledare pa
largruppsmoten med sportchef.
Largrupper introduceras aven i ovrig
verksamhet.




Foraldraledd verksamhet, en
forutsattning for att bedriva
lagverksamhet ar att det finns
erforderligt antal foraldraledare i
laget (1 per 6 spelare).
Introducera grundlaggande
fotbollsteknik och enklare
fotbollstermer. Genom att bedriva
en lustfylld verksamhet skapas
kamratskap och barnen lar sig ta
hansyn och respektera varandra.
Verksamheten foljer Jarna SK:s
spelarutbildningsplan och dess
principer.

Vi borjar i denna alder att bekanta

Vi uppmuntrar barnen da de lyckas
med eller forsoker klara av aktuellt
traningsupplagg. Vi lagger stor vikt
pa trygghet hos barnen, vi vill att de
ska vaga misslyckas for att lyckas och
darigenom utvecklas som
fotbollsspelare.

Vi grundar laguttagningar pa
traningsdeltagande i ordinarie
traningar samt aven annan idrott
efter dverenskommelse.
Fotbollskompetens och
utvecklingsniva SKALL EJ inverka i
laguttagningen. Individuell utveckling
gar fore lagresultat.

0ss med en mer strategisk form av
fotboll, dar vi pa ett strukturerat satt
bygger upp anfallsspel/férsvarsspel
och hur vi forflyttar oss pa planen.
Spelbredd i offensiven och kompakt i
i defensiven men alltid med hog
energi och tempo. Vi tranar dock
fortfarande framst pa de
grundlaggande tekniska momenten i
fotbollen.

f')vﬁ'irlgsdban
10-12 ar

7 ML/

4 Sportklabh




Traning:

75% av all traning bedrivs efter vart
ledarhjalps dokument
“6évningsbanken 10-12 ar”

Vecka 10 - 44 lagtraning 2-3
ggr/vecka (utomhus)

Vecka 45 - 9 lagtraning 1-2 ggr/vecka
futsal/rérelsecenter (inomhus)
Uppehall mellan vecka 50-2 samt
under sommaren ca 28-32

Rotation mellan olika traningskullar
kommer vara kontinuerligt
féorekommande och det slutgiltiga
beslutet kring om spelare far lyftas
upp eller ned ligger hos
sportchefen.

Match:

Uppstallning mv 2-3-1 enligt
spelarutbildningsplanen.
Spelgaranti galler och innebar att
kallade spelare deltar minst halva
speltiden. SGFF:s Startgaranti galler
och innebar att alla spelare
regelbundet under aret ska fa spela
fran start. Alla spelare ska fa
mojlighet att spela pa alla
positioner.

| Jarna SK prioriteras Individens
utveckling i det kollektiva spelet och
spelarna far gérna dribbla.
Individuella och gemensamma
prestationer skall uppmuntras.

Vilken utvecklingsfas ligger vi i?

| denna utvecklingsfas laggs fokus pa
individuell teknik och framférallt att
vaga misslyckas for att lyckas. Mycket
1 mot 1 situationer. Vi forséker aven
introducera barnen till de 4 S:n.

Riktlinjer cuper + serie:

Dubbla cuper iJarna SKs regi (var +
host)

En dagscup/évernattningscup under
sommaren

Vi anmaler oss till 1 serie per minst
10 spelare. Beslutet av vilken serie ar
dynamiskt och diskuteras mellan
ledare samt sportchef.

Largrupper:

Vid minst 4 tillfallen/ar traffas tranare
och ledare med sportchefen.
Largrupper genomfors regelbundet
aven i ovrig verksamhet




Det bedrivs framst genom
foraldraledd verksamhet, en
férutsattning for att bedriva
lagverksamhet ar att det finns
erforderligt antal foraldraledare i
laget (1 per 10 spelare). Har
vidareutvecklas grundlaggande
fotbollsteknik och fotbollstermer.
Genom att bedriva en lustfylld
verksamhet skapas kamratskap och
ungdomarna lar sig ta hansyn och
respektera varandra.

| tretton- och fjortonarsaldern tar
den strukturerade traningen over
allt mer. Darfér kan antalet
traningar per vecka dka fér spelare
som vill detta. Stort utrymme
lamnas dock for allsidig traning
genom bland annat deltagande i
andra idrotter och spontanfotboll.
Detta for att minimera
Overbelastningsskador och 6ka
motivationen till att komma pa
nasta fotbollstraning. Det kan
finnas stora skillnader mellan
individer nar det kommer till
motivation samt biologiska och
fysiologiska forutsattningar for att
trana ofta. Vi bor strava efter att
mojliggora for alla att trana fotboll
efter sina férutsattningar. Det
skiljer sig alltsa lite i upplagget i
dessa aldrar mellan flickor och
pojkar (visas i bild langre ned).

Vi fortsatter i denna alder att
bekanta oss med en mer strategisk
form utav fotboll, dar vi pa ett
strukturerat satt bygger upp
anfallsspel/férsvarsspel och hur vi
forflyttar oss pa planen. Vi tranar pa
moment sa som spelbarhet,
speldjup, spelbredd, spelavstand,
positionering, djupledsspel,
spelvandning, uppflyttning och
vaggspel i anfallsspelet.

Malsattningen i forsvarsspelet ar att
ta bollen. | forsvarsspelet tranar vi
pa forsvarssida, tackning,
nedflyttning och uppflyttning.

Ovningsbank
13-15 ar

9mot/9och 11 mot 11




Vi stravar efter att utfora roliga och
larorika traningar for alla, baserade
pa spelarutbildningsplanen. Vi
uppmuntrar barnen da de lyckas
med eller férsoker klara av aktuellt
traningsupplagg.

Vi ser matcher som en viktig traning
fér de moment vi dvat in. Vi grundar
laguttagningar pa
traningsdeltagande i ordinarie
traning samt dven annan idrott efter
dverenskommelse. Laguttagningar
till matcher pa olika nivaer gors
genom en blandning av
nivdanpassning samt
traningsnarvaro. Det behdvs bada
for att kallas till rod/svart serie.

Nagra spelare borjar nu specialisera
sig som malvakt. Strava efter att ha
mer an en malvakt per lag for att
undvika att bli beroende av enstaka

spelare samt underlatta malvaktens
traning. Det ar fortfarande nyttigt for
malvakter att dven trana och spela
som utespelare. | malvaktsspelet blir
det i spelformen 9 mot 9 tillatet med
utspark. Vi nivaanpassar traningen
for att ge majlighet for spelaren att
utvecklas utifran sin formaga har
och nu. Spel i olika konstellationer
kan darfor férekomma i denna
alder.

Traning:

50% av all tréaning bedrivs efter vart
ledarhjalps dokument “6vningsbanken
13-15ar"

Vecka 4/6 - 48 lagtraning 3-4 ggr/vecka
(utomhus)

Vecka 49 - 4/6 lagtraning 2-3 ggr/vecka
futsal/rorelsecenter (inomhus)
Uppehall mellan vecka 50-2 samt
under sommaren ca 28-32

Rotation mellan olika traningskullar
kommer vara kontinuerligt
féorekommande och det slutgiltiga
beslutet kring om spelare far lyftas
upp eller ned ligger hos sportchefen




Match:

Uppstallining mv 2-5-1 enligt
spelarutbildningsplanen.
Spelgaranti galler och innebar att
kallade spelare deltar minst 30
minuter av speltiden.

Om de vill sa far alla spela pa alla
positioner men har bérjar manga
spelare identifiera sig med en
position. Se till att ha positiva
relationer och diskutera det!

| Jarna SK prioriteras individens
utveckling i det kollektiva spelet och
spelarna far garna dribbla.
Individuella och gemensamma
prestationer skall uppmuntras.

Riktlinjer cuper + serie:
1 dags/helgcup under hdsten och
varen

1 overnattningcup minst varannan
sommar annars dagscup

Med tanke pa att vi verkar i en
breddférening sa kravs det att
anmalan till serie ar dynamisk.
Malet ar daremot att vi ska vid 13
ars alder anmala ett
aldersgruppsgemensamt lag i
réd/svart serie for att stimulera de
spelare som for tillfallet har kommit
langst i sin utveckling.

Det ska dock anmalas 2 lag i serie
minst sa att alla kan stimuleras
oavsett vart dem ar i sin utveckling.

Largrupper:

Vid minst 4 tillfallen/ar traffas
tranare och ledare med sportchefen.
Largrupper genomfdrs regelbundet
aven i 6vrig verksamhet




13/15-19 AR (JSK Junior)

Fran 13 (flick) och 15- (pojk) ars alder
tillhdér man juniorverksamheten.

Det ar i samband med att flickor
byter spelform till 9 mot 9 och

pojkar till 11 mot 11.

Traningsgrupperna bor besta av
minst ca: 20 spelare och fyra ledare.
Tranare tillsatts vid maojlighet av
sportchefen och féreningen. Annars
ar det framst foraldratranare som
utbildas vidare.

| dessa aldrar sa har spelarna ofta
flera ars erfarenhet av fotboll, de
har god formaga att samarbeta och
god forstaelse for spelet. Spelets
skeden och lagdelarna framgar
tydligt. Det kan fortfarande finnas
stora skillnader i fysisk mognad,
sarskilt under den forsta tiden i
dessa spelformer. Spelare med val
utvecklad fysik behover stimuleras
att utveckla teknik och spelforstaelse
och undvika att bli beroende av sina
fysiska fordelar. Spelare som gar
igenom sin tillvaxtspurt senare kan
behova extra stéttning och mycket
positiv forstarkning da de kan fa
samre sjalvfértroende och
motivation nar de jamfor sig med
fysiskt mer utvecklade spelare.

Motivationen kan forandras mycket
under denna period och bade 6ka
och minska snabbt pa kort tid. Som
ledare och férening bér man visa
forstaelse och ha vilja att hitta
flexibla I6sningar for att sa manga
spelare som majligt ska vilja och
kunna fortsatta med fotboll efter
sina férutsattningar.

Vi uppmuntrar till spel i distriktslag.
Informerar om idrottsmedicin och
kost. Rehabilitering erbjuds vid
behov.

| den har aldern bor stort fokus
fortsatt laggas pa JSKs
spelarutbildningsplan och dessa
principer i spelets olika skeden
samtidigt som spelarna fortsatt bor
ges stora mojligheter till eget
beslutsfattande. Spelarnas
individuella utveckling ska ocksa
prioriteras och traningen kan
individanpassas efter position, roll
och spelartyp men aven utifran
fotbollskompetens. Vi slipar pa
fardigheterna i detalj och vaver
ocksa in exempelvis naringslara,
aterhamtning, skadeprevention och
livsstilsfaktorer i utbildningen och
arbetar mer med individuell
feedback.




13/15-19 AR (JSK Junior)

Aven kamratskap och lagkansla skall
premieras samt respekten for regler
och Fair play. Vi inom JSK vill genom
goda prestationer, vinna matcher,
serier och turneringar. Det kommer
vi uppna genom en bra
fotbollsutbildning for vara spelare
och ledare med mottot sd manga
som mojligt, sa lange som maijligt.

Traning:

Sportchefen ar nara nar det kommer
till traningsplanering men tranaren
har i dessa aldrar full frihet om
sportchefen anser att traningarna ar
utvecklande.

Vecka 4/6 - 48 lagtraning 3-4
ggr/vecka (utomhus)

Vecka 49 - 4/6 lagtraning 2-3
ggr/vecka futsal/rérelsecenter
(inomhus)

Uppehall mellan vecka 50-2 samt
under sommaren ca 28-32

Rotation mellan olika traningskullar
kommer vara kontinuerligt
féorekommande och det slutgiltiga
beslutet kring om spelare far lyftas
upp eller ned ligger hos sportchefen.
Har kan det dven handa att spelare
far chansen att trana med vart
representationslag.

Match:

Uppstallning mv 4-3-3, mv 3-4-3 eller
mv 3-5-2 enligt
spelarutbildningsplanen.

Har anpassar vi uppstallningen efter
vilka typer av spelare vi har sa
sportchefen finns med for att
utbilda och 6verse vad som skulle
kunna passa bast for varje kull.

For forsta lagen galler i forsta hand
prestationskrav utifran att lara och i
andra hand att vinna matcher. Det
kan betyda att man i vissa matcher
far spela mindre eller inte alls for att
sedan i andra matcher spela mer.
Man spelar pa de positioner dar
man ar bast lampad for sin egen
specialisering och for lagets basta.

Vi maste som férening och ledare
vara transparenta samt arliga i var
utbildning sa att ungdomarna vet
laget hela vagen av processen. Vi har
ett stort fokus vid ungdomarnas
valmaende och da behdvs tydlighet.

| Jarna SK prioriteras individens
utveckling i det kollektiva spelet och
spelarna far garna dribbla.
Individuella och gemensamma
prestationer skall uppmuntras.




13/15-19 AR (JSK Junior) @

Riktlinjer cuper + serie:

1 dags/helgcup under hdsten och
varen

1 overnattningcup minst varannan
sommar annars ett par dagscuper
Mycket traningsmatcher
genomgaende nar seriespelet inte ar
igdng.

Anmalan till DM fér samtliga lag i
juniorsektionen.

Med tanke pa att vi verkar i en
breddférening sa kravs det fortsatt
att anmalan till serie ar
dynamisk.Malet ar vid 15 ars alder
att anmala ett dldersgrupps
gemensamt lag i regional serie for
att stimulera de spelare som for

tillfallet har kommit langst i sin
utveckling. Beroende pa hur manga
vi ar i dessa aldrar sd anpassas
serieanmalan efter dvergripande
niva pa gruppen.

Largrupper:

Vid minst 6 tillfallen/ar traffas
tranare och ledare pa
largruppsmoten med sportchef.
Largrupper genomfors regelbundet
aven i 6vrig verksamhet




Senior/Representationslag

Det sista steget i Jarna SK ligger i
linje med hur vi arbetar fran forsta
kontakten med fotboll. Féreningen
har fortsatt en vision kring att alltid
lagga utveckling och utbildning i
fokus. Vi anser att ett
utvecklingsfokus rakt igenom
kommer leda till goda prestationer
som att vinna matcher, serier och
turneringar. Det kommer dven leda
till att vissa spelare kanske gar
vidare och spelar pa en hogre niva.

Malsattningen ar att minst 70% av
alla spelare i vara representationslag
har under deras barn/ungdomsar
utbildats i JSKs regi.

Spelare rekryteras alltsa pa ett
naturligt satt fran var egen
verksamhet. Spelare med
senioravtal ska halla den nivan och
sakerstalla att laget spelar i den
serie som foreningen satt som mal.

Tranare tillsatts av sportchefen.

De spelare som gjort ett bra
grundlaggande arbete, fran den
"aktiva starten” till nu, har sannolikt
battre forutsattningar att komma hit
och fa en fortsatt utveckling.
Hogintensiv traning och matchning
ska leda till topprestationer och for
det kravs att forutsattningarna ar
optimala.

Har kommer kvalitativa
traningsmetoder,
traningsanlaggningar, medicinsk-
och idrottsvetenskaplig expertis in.
Ar forutsattningarna optimala 6kar
ocksa sannolikheten for att spelarna
presterar pa topp. Det slutgiltiga
malet for Jarna SK ar att stddja och
hjalpa spelare som har intresset och
viljan att na langt i fotboll.




Jarna SKs generella
riktlinjer och
rekommendationer for
cupspel:

Att delta i cuper ar nagot som vi
anser ar valdigt viktigt i Jarna SK.
Det ar dessa tillfallen som skapar
minnen for livet och ar nagot for
barnen/ungdomarna att se
framemot.

Grundtanken alltid ska vara att alla
far vara med. Vi rekommenderar att
inte krava spelare/foraldrar pa extra
utgifter for liknande, utan att man i
férsta hand gemensamt i laget
samlar in pengar till den typen av
aktiviteter.

Rekommendation cuper:

Spelform 5 mot 5: Future Stars
Spring Cup, Aroscupen,
Roslagscupen,
Stockholmsmasterskapen

Spelform 7 mot 7: Boys & Girls
Spring Cup, Orebrocupen, Nils
Liedholm cup, Bullerby cup, Future
stars

Spelform 9 mot 9 & 11 mot 11:
Nykopings varcup, Dalecarlia cup,
Gothia Cup, Storsjocupen, Dana cup

5 mot 5: Spelas 3 cuper per ar dar 2
ar iJarna SKs regi pa var/hést samt
en dagscup pa sommaren

7 mot 7: Spelas 3 cuper per ar dar
minst 2 ar i Jarna SKs regi pa
var/host. Det spelas aven en
dvernattningscup eller dagscup
under sommaren.

9 mot 9 & 11 mot 11: Spelas 2-5
cuper per ar. Under var/host spelas
dessa i distriktet eller narliggande
distrikt medans under sommaren
kan dem spelas nationellt. Det ar
dock viktigt att ha ekonomi i atanke.

| cuper med gruppspel och slutspel
far lagen inte "komponeras om"
mellan gruppspel och slutspel.
Avsteg fran ovan kraver ett
godkannande av sportchefen.
Generellt kan avsteg ske i
inomhuscuper da matcherna ar
kortare och det blir fler
byten/match. Da kan man spela fler
matcher/dag an vad vi normalt
rekommenderar.




@ JSKs malbild och ambitioner i alla olika aldrar @

Malet med dessa grupper ar
att fa upp intresset for
fotbollen s mycket som
mojligt. Vi nivdanpassar sa bra
vi bara kan for att alla ska
kanna sig stimulerade.

JSK Ungdom

Vi har fortsatt inga
resultatenliga mal utan
kravbilden pa spelarna lyfts
samt mojligheterna till rotation
mellan kullar 6kar (I diskussion
med sportchef). Vi erbjuder
aven individuell tréning i det
har blocket for de som vill lite
extra. Fokus ar annu mer pa
individuell utveckling i det
kollektiva.

Vi ska dven ha i beaktning att
pa flicksidan sa borjar biologi
paverka mer an hos pojkarna.
Det betyder att traningsmangd
kan 6ka och knakontroll blir
annu viktigare.




@ JSKs malbild och ambitioner i alla olika aldrar @

JSK Ungdom
ambition

Har har vi lag oavsett men
féreningen erbjuder extra
traning och matchning for de
som vill lite extra. Det ar det
som kallas for ambition.
Konceptet maste vara
dynamiskt beroende pa
truppstorlekar osv. Hur dessa
sasonger planeras gors i
samtal med sportchef for att
hitta basta vagen framat for
samtliga motivations och
utvecklingsnivaer. Det kan
exempelvis innebdra att ibland
kan vissa ambitionstraningar
och matcher goras tillsammans
mellan P13 & P14. Denna del
finns bara pa pojksidan da de
flesta flickor gatt igenom sin
fysiologiska utveckling redan
och ar narmre seniorfotbollen.

13/15-19 AR
(JSK Junior)

F13/F14

Dam ]

Vi kommer aldrig prioritera
resultat 6ver utveckling men
prestationskraven dkar i dessa
aldrar. Det viktigaste ar
fortfarande att lara och i andra
hand att vinna matcher. Men
motivationsniva, féormaga och
installning till traning & match
har paverkan.

Vi som férening vill kunna spela
jamnt med topplagen i distriktet
och kunna tampas om vinster i
DM samt serier. Pa flicksidan sa
borjar junior tidigare pga
fysiologin och satsningen foér att
fa fram damlag.




@ JSKs malbild och ambitioner i alla olika aldrar @

Det framsta malet med
seniorlagen ar att skapa en
tillrackligt attraktiv miljo for att
kunna behalla vara spelare i
Jarna. Vi har som mal att ha
minst 70% egenfostrade
spelare i bade dam och
herrlagen.

Om vi lyckas med detta sa har
vi gjort en bra garning till Jarna
och dess samhalle. Som
forening vill vi kunna fa barn
och ungdomar att fortsatta
idrotta sa lange som mgijligt.
Att sluta pga for lang resa eller
att det inte ar roligt langre ar
inget vi accepterar. Det innebar
att vi saklart vill kunna erbjuda
en stimulerande niva rakt
igenom i foreningen.




Vilka serier vill vi spela 2028?

Pojk

P7: Sammandrag (6 spelare
per lag).

P8 + P9: Sammandrag
(8 spelare per lag).

P10 + P11 + P12: Anmaler till
seriespel i gul niva (10 spelare

per lag).

P13: 1 lagirdd & 1igron serie.

P14: 1 lagisvart & 1i bla serie.

U15: Regional serie & kval till
ul6 div 1.

U16: Div1 U16 & kval till U17
div 1.

U17: Div 1 U17.
U19: Sormlandsserie U19.
B Herr: Div 6 ar malet 2028.

A Herr: Div 4/Div 3.

Flick

F7: Sammandrag (6 spelare
per lag).

F8 + F9: Sammandrag
(8 spelare per lag).

F10 + F11 + F12: Anmaler till
seriespel i gul/svart niva (10
spelare per lag).

F13+ F14: 1 lagirdd 9 mot 9
serie & 1 bla serie 11 mot 11.
(Kanske anmalan till
regionalserie F15 beroende pa
niva)

Damjuniorer: U16 div 1 flick
eller U15 regional beroende pa

truppstorlek + alder.

A Dam: Div 4/Div 3.




Arshjul 2024

Vecka 8: Sista dagen for anmalan till serier

Vecka 14: Pasklovscamp

Vecka 16: Varcup JSK

Vecka 16: Uppstart nya lag (P18 + F18)

Vecka 18: Start for fotbollskul

Vecka 25: Football camp summer (200 barn ish)
Vecka 26: Kommunen lagger nytt konstgras pa IP
Vecka 33: Sista veckan att anmala for futsal
Vecka 34: Serier satter igang for ungdom + fotbollskul
Vecka 37: Jarnadagen

Vecka 40: Hostcup i JSK regi

Vecka 44: Hostlovscamp

Vecka 49: Uppehall for julen
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