IFK-modellen

IFK Hallsberg Fotbolls spelarutbildningsplan

Bakgrund och syfte

Svenska fotbollforbundet (SvFF) lade 2015 fram en ny spelarutbildningsplan, vilken beskriver hur
svensk fotboll med basta tankbara larandemiljéer ska utveckla fotbollsspelare. Ambitionen med SvFF:s
nya utbildningsplan &r bland annat att 6ka kunskapen ytterligare genom att ta tillvara forskning och
beprovad erfarenhet. Det &r med utgangspunkt i SVFF:s spelarutbildningsplan som IFK Hallsberg FK
tagit avstamp for framarbetande av det dokument du nu haller i handen. Syftet med att ha ett for
foreningen eget dokument ar att pa ett tydligt sett uttrycka foreningens grundlaggande mal och
presentera en spelarutbildningsplan som samtidigt ar i linje med SvFF:s spelarutbildnings-plan och
dven har i atanke de forutsattningar och ambition som rader for IFK Hallsberg FK. Det &r ocksa viktigt
att poangtera att saval SvFF:s spelarutbildningsplan som IFK-modellen &r levande dokument som kan,
och bor, genomga forandringar i takt med foreningens och dess medlemmars intressen och
ambitioner.

Malsattning

IFK Hallsbergs grundlaggande ambition uttrycks i féreningens stadgar §1.2 ‘Mal och inriktning’:
“ldrotten ska inriktas pd att utveckla individen positivt i savél fysiskt och psykiskt som socialt
och kulturellt avseende. Idrott ska utformas och organiseras sd, att den i ndgon form blir
tillgdnglig fér alla och kan ge varje utévare tillfredsstéllelse med hénsyn till var och ens
vdrderingar. Idrott ska organiseras enligt demokratiska principer, varvid individuellt
inflytande och ansvarstagande efterstrévas i gemensamma angelégenheter.”

Foreningens stadgar och policy bildar tillsammans med spelarutbildningsplanen (IFK-modellen) en réd
trad vad galler IFK Hallsbergs verksamhet. | IFK Hallsberg Fotbollsklubbs ungdomsverksamhet ingar
foljande malsattningar:

e Att erbjuda sa manga barn och ungdomar som mojligt att spela fotboll.

e Att fostra spelarna till ansvarskannande manniskor. De skall visa respekt for regler, normer
och andra ménniskor, saval inom fotbollen som i samhéllet i 6vrigt.

e Atterbjuda en kvalitativ, bra och stimulerande verksamhet for att behalla sd manga aktiva sa
lange som moijligt i foreningen och bidra till ett livslangt intresse for idrott i allmanhet och
fotboll i synnerhet.

e Attt skapa klubbkénsla dér spelarna ar stolta dver IFK Hallsberg Fotbollsklubb och agerar pa och
bredvid planen som goda representanter for féreningen.

Riktlinjer for IFK Hallsberg Fotboll

Barn och ungdomar skall tranas med metoder anpassade till deras mognad. Malsattning ar att rena
arskullar efterstravas i 5-, 7- och 9-manna fotbollen. Att traningen ar anpassad efter deltagarnas alder
och mognad ar en forutsattning for att de ska utvecklas pa ett bra satt. Fotbollstréaningen indelas i
olika utvecklingsfaser, vilka baseras pa barnens utveckling och férutsattningar att lara in saker i olika
aldrar. Det kan skilja manga ar i utveckling inom varje aldersgrupp vilket gor att det krdvs omddme och



fingertoppskansla vid val av traningsmetoder. De olika faserna gar in i varandra vilket gér att traningen
gradvis gar fran fas till fas.

Beslutsordning vid avsteg fran IFK-modellen

Om IFK-modellen inte efterfoljs ska fragan/problemet i forsta hand l6sas av lagledningen i det aktuella
laget. | andra hand blir det en fraga for féreningens ungdomsansvariga och i tredje hand en
styrelsefraga.

Ungdomslagens indelning

Ungdomslagen i féreningen ar indelade efter dldersgrupp och ett lag kan besta av en eller flera
aldersgrupper beroende pa hur manga barn som &r aktiva i respektive aldersgrupp.

Utgangslaget i foreningens ungdomslag ar att barnen spelar med sin egen aldersgrupp eller efter
overenskommelse med en yngre aldersgrupp. Eventuella undantag fran denna modell &r en fraga for
ungdomsansvariga i féreningen.

Lan av spelare
Nar lag ar i behov av att “lana” spelare fran andra lag maste dialog mellan ledarna i de berorda lagen

rada. Om yngre spelare ges mojlighet att vara med och tréna/spela med &ldre lag sa informeras hela
det yngre laget. Spelare byter inte lag eller flyttas upp mellan ungdomslag utan spelar/tranar med ett
annat lag utover sitt eget lag. Undantaget for detta ar om ungdomsspelare erbjuds spel i seniorlag.
Vid regelbundet inldnande av spelare till match fran ett annat lag ska rotation av spelare tillampas. All
inlaning av spelare ska baseras pa dialog samt spelares intresse, mognad och tréaningsnarvaro.

Ledstjarnor
e Aktiva i barn- och ungdomsfotbollen respekterar vikten av fairplay och visar respekt for alla
manniskor.

- Vifoljer fotbollens regler och respekterar domarens beslut.
- Viuppmuntrar till juste spel.
- Vihejar pa och stottar vart eget lag och hanar inte motstandarna.
- Vihalsar pa varandra fore matchen och tackar motstandare och domare efter match.
- Vihar god stil pa och utanfor planen.
- Som foralder/anhorig talar vi aldrig illa om ledare, motstandare eller domare.
- Vianvander vardat sprak.
- Viarbetar for att halla fotbollen drog- och dopingfri.
e Kamratandan framhalls
- Kamratskap ger identitet, trygghet och tillhdrighet.
- Att kdnna sig omtyckt i gruppen ar positivt och starker sjdlvkdnslan.
e Vitar avstand fran rasism och framlingsfientlighet samt motverkar alla former av
diskriminering, mobbning och nedsattande sprak.
e Tranare/Ledare satter spelaren i centrum.
e Verksamheten kannetecknas av utbildning och utveckling.



Utvecklingsfaser

5. Prestationsfasen — Trédna for att na din topp 19-
Overgangsfasen — Tréna for att prestera 15-19 ar
3. Utvecklingsfasen — Trana for att laral12-15 ar
2. Inlérningsfasen — Lara for att trana 9-12 ar
1. Nyborjarfasen — Fotbollsgladje 6-9 ar
Aktiv start — Rorelsetrdning & bollek0-6 ar
Utbildning
Spelare

IFK Hallsberg har som mal att utbilda vara spelare inom fotbollsrelaterade @mnen. Varje lag genomfor
teoretisk spelarutbildning under sdsongen. Nar det géller amnen som: Fairplay, kost, laganda, positivt
tdnkande m.m. finns det ett spelarutbildningsmaterial fran SISU Idrottsutbildarna som stéd. Som ett
komplement till detta kan dven féreldsningar med externa foreldsare anordnas. Aven foréldrar kan bli
inbjudna till dessa.

Det aret spelarna fyller 14 ar ska de uppmuntras att genomga domargrundkursen. Detta for att de dels
kan fa ett intresse av att bli fotbollsdomare, men ocksa som en kurs for att lara sig regler och fa en
okad kunskap om domares situation.

Ledare

Foraldramote bor hallas minst tva ganger per ar for varje lag. Vid dessa foraldraméten
rekommenderas att man vid minst ett tillfalle genomfér SISU:s utbildningsmaterial ”Att vara
idrottsforalder”. For de som vill fordjupa sig i sitt ledarskap finns ett stort utbildningsmaterial att skaffa
via SISU.

IFK Hallsbergs malsattning ar att alla lag fran och med 7 ars alder har minst 2 ledare som fullgjort
Svenska Fotbollforbundets grundtranarutbildning (C-diplom).

Foraldrar

Spelarens forhallande till idrott och sitt idrottande beror mycket pa
foraldrars inflytande och paverkan. Ett samarbete mellan ledare och
foraldrar ar darfor nodvandigt. Idag ser manga foréldrar tyvarr
kortsiktigt och resultatinriktat pa idrott. Det &r darfor nodvandigt att
foraldrar informeras om IFK Hallsbergs langsiktiga malsattning. Vid
bildande av lag genomfér ungdomsansvarig ett féraldraméte dar IFK-
modellen presenteras.

Riktlinjer for foraldrar
o Delta pa lagets foraldramoten.
e Setill att deras barn inte trénar vid skada/sjukdom.
e Stotta sitt barn i traning pa ett balanserat satt.
e Ha ett fokus pa prestation och utveckling och inte resultat.
e Inte endast uppmuntra det egna barnet utan alla barn i en match, bade i medgang och
motgang.
e Vara goda forebilder for spelarna och alltid agera sportsligt.




Aktiv start (0-6 ar)

Forsta motet med fotbollen ska vara positivt och lek- och lustfyllt. Trdning av grundlaggande naturliga
rorelser sker genom lek. Malet ar att barnen ska se fysisk aktivitet som nagot roligt, utmanande och
spannande.

Nyborjarfasen (6-9 ar)

Spelet fotboll ska upptackas pa ett naturligt och lekfullt satt. Regelratt traning ar underordnat leken
som inldrningsmetod. Den viktigaste uppgiften for ledaren ar att skapa motivation och passion. Att
behdarska kroppen i olika rorelsemonster ger en bra grund for langsiktig utveckling i fotboll. Traningen
karaktariseras av mycket lek och lite allvar, det viktigaste ar att skapa gladje hos barnen. | nyborjar-
fasen skall traningen inriktas pa att utveckla férmagan att kombinera olika grundfardigheter sa som
springa, hoppa, kasta och balansoévningar. Traningen skall anpassas till barnens utveckling och i
huvudsak besta av lek, rérelse och enkla teknikdvningar.

Traning

Lekar/6vningar dar bollen skall vara med, allt skall vara roligt. Spel med 3 till 5 deltagare per lag. Olika
ovningar for att utveckla barnens motorik. Traning 1-2 ganger per vecka, ca 60 min per tillfalle, da barn
har svart att halla koncentrationen uppe langre tid. Aretrunt traning ar onskvard, det behéver dock
inte vara fotbollstraning utanfor ordinarie utomhusfotbollssasong, utan barnen bor fa prova andra
idrotter. Ingen far hindras att deltaga i andra idrotter, det ar viktigt att barnen inte ar passiva under
vintern.

Traningens inriktning
o Mycket lek och lite allvar, det viktigaste ar att skapa gldadje hos barnen.
e  Fokus pa tekniktréning, strava efter en boll per spelare.
e Stimulera spelarnas fantasi med bollen genom att fa dribbla och finta.
e  Mycket bollkontakt
e Spel med smalag, 3-5 deltagare/lag, pa sma ytor.
e Tydliga instruktioner
e Korta koer.

Tréningens fokusomraden

Passning — Anvanda bdda fotterna, kort avstand till en bérjan och 6ka avstandet successivt.
Skott — Anvandande av bada fotterna. Skott pa liggande och rullande boll.

Kroppskontroll — Lekar och évningar for att 6va rorelse och motorik.

Driva boll — Anvdandande av bada fotterna, vandningar, riktningsforandringar, tempovéxlingar.
Malvakt — Alla ska uppmuntras att prova pa att vara malvakt. Rotera om manga vill.

Match

e Matcher skall vara en fest med en positiv atmosfar.

e De som tranar regelbundet spelar matcher.

e Alla uttagna spelare ska spela lika mycket och vi motverkar all form av toppning och
utslagning.

e Videltar alltid med jamnstarka lag och later alla prova pa inkast, frisparkar, hornor, samt att
spela pa samtliga positioner och vara lagkapten.

e Matchresultat och tabeller redovisas e;.

e Viser matcher som ett tranings- och larotillfalle dar vi hjalper vara spelare. Vi vill ha ett
utvecklingsklimat dar det fokuseras pa utveckling och prestation istillet for resultat.

e Vid poolspel 5-manna rekommenderas att vi oss av max 9 spelare/lag. Detta for att spelarna
ska fa spela sa mycket som maijligt. Vi anmaler fler lag om det finns manga spelare.



Inlarningsfasen (9-12 ar)

Inriktningen pa traningen ska vara teknik. Fotbollstraningen skall kompletteras med allsidig motorisk
tréning. Det ar viktigt att barnen far trana olika idrottsformer, darfor bor deltagande i andra idrotter,
framfoérallt vintertid, uppmuntras. Barn i denna alder ar mycket mottagliga och intresserade av att lara
sig nya saker varfor det mot slutet av fasen kan vara tid att bérja introducera spelets grund-
forutsattningar.

Effekten av goda férebilder ar mycket viktig i denna fas. Att identifiera sig med idoler och
framgangsrika lag ar typiskt i denna alder Darfor bor barnen uppmuntras att se bra fotboll med bade
dldre och yngre spelare. Barnen behover fortfarande konkreta situationer vid instruktion, varav
taktiktavla och teoretiska resonemang ar bortkastad tid.

Traning

Tréning 2-3 ganger per vecka, varje traningstillfalle bér omfatta 60 minuter. Traningstiden 6kas efter
hand nar spelarna blir dldre. | 12-ars aldern bor spelarna trana 90 minuter vid varje traningstillfalle.
Kontinuerlig tréaning aret runt med fotbollstréning eller vintertraning inom andra idrotter. Traningen
bor dven innehalla moment som ar fysiskt krdvande, aven om det inte ar huvudmalet.

Traningens inriktning
e Fokus pa tekniktréning, strava efter en boll per spelare.
e Enkla och varierade 6vningar
e Spel pd sma ytor.
Fa spelare per lag/grupp.
Hog aktivitet och manga bollkontakter.
Fokus pa prestation och utveckling och att gora sitt basta.
Korta koer

Tréningens fokusomraden

Passning — Anvanda bada fotterna, fokus pa korta passningar efter marken.

Skott — Anvandande av bada fotterna. Skott pd liggande och rullande boll samt volleyskott.
Huvudspel — Titta pa bollen, nicka med pannan. Bollen nickas efter kast eller inldgg.

Driva & dribbla — Anvéndande av bada fotterna, vandningar, riktningsforandringar, tempovaxlingar,
utmaningar, finter och dribblingar.

Malvakt — Alla som vill ska fa mojlighet att vara malvakt. Rotera om manga vill.

Forsvarsspel — Press pa motstandarnas bollhallare for att ta tillbaka bollen.

Spelbarhet — Stka upp 6ppna ytor.

Kroppskontroll — Ovningar for att tréna rérelse, motorik och snabbhet.

Matcher

e Matcher skall vara en fest med en positiv atmosfar.

e De som tranar regelbundet spelar matcher.

e Alla uttagna spelare ska spela lika mycket och vi motverkar all form av toppning och
utslagning.

e Videltar alltid med jamnstarka lag och later spelarna spela pa samtliga positioner.

e Matchresultat och tabeller redovisas e;.

e Viser matcher som ett tranings- och larotillfalle dar vi hjalper vara spelare. Vi vill ha ett
utvecklingsklimat dar det fokuseras pa utveckling och prestation istillet for resultat.

e Spelarna ska fa spela sa mycket som mojligt, darfér anmaler vi flera lag om det finns manga
spelare.



Utvecklingsfasen (12-15 ar)

| denna utvecklingsfas sker en snabb mental och fysisk mognad. Det kravs en individuell behandling av
spelarna, da det kan skilja flera ar i mognad mellan tva individer i samma biologiska alder. Mot slutet
av perioden borjar traningen oka i mangd och fokus. Det innebaér att i slutet av perioden borjar de
tekniska, taktiska, psykiska och fysiska fardigheterna utvecklas specifikt for idrotten. For att minimera
risken att spelare slutar under denna fas ar det viktigt med ett langsiktigt och systematiskt arbete med
spelarutbildningsplaner och bra organisation.

Traning

Tréning 2-3 ganger per vecka, varje traningstillfalle bér omfatta 90 minuter. Vissa lag kan tréna
hardare om ett starkt intresse finns bland spelarna. Det finns ingen anledning att hindra spelarna fran
att delta i andra idrotter under vintern, men under sdasong bor fotbollen prioriteras. Spelarna bor lara
sig tréna pa egen hand. Ingen spelare ar den andra lik, varfor individuell tréaning ar ett maste.

Traningens inriktning
e  Fokus pa teknik- och speltréning.
e Varierade 6vningar med fokus pa kvaliteten.
e Spel pa sma och stora ytor.
e Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter.
e Fokus pa prestation och utveckling och att gora sitt basta.
e Traningspass med tema —"rod trad”

Tréningens fokusomraden

Passning — Anvandande av bada fétterna. Korta och langa passningar.

Avslut — Anvdandande av bada fotterna och huvud. Skott pa liggande och rullande boll samt volleyskott
och nickar.

Anfallsspel — Spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup

Forsvarsspel — Forsvarssida, brytning, tackling, pressa och markera.

Utmana & dribbla — Medtagning, vandning och olika finter och satt for att ta sig forbi en motstandare.
Fysik — Snabbhet, rérlighet och koordination.

Matcher

e Matcher skall praglas av en positiv och utvecklande atmosfar.

e De som tranar regelbundet spelar matcher.

e Alla uttagna spelare ska fa spela och vi motverkar all form av utslagning.

e Spelarna borjar under denna fas att hitta sina fasta positioner, samtidigt som trénaren
uppmuntrar till att d&ven andra positioner provas.

e Viser matcher iforsta hand som ett tranings- och larotillfélle dar vi hjalper vara spelare. Vi vill
ha ett utvecklingsklimat dar det fokuseras pa utveckling och prestation istéllet for resultat.

e Spelarna ska fa spela sa mycket som mojligt, darfor anvander vi fa avbytare.



Overgéngsfasen (15-19 ar)

Under denna fas narmar sig spelarna full biologisk mognad. Spelarna &r ocksa i en alder dar de narmar
sig seniorlagen, varvid slussas in i dessa efterhand. Féreningens malsattning ar att ha ungdomslag pa
bade pojk- och flicksidan till och med atminstone 17 ars alder. Spelarna ska inte innan 18 ars alder
"tvingas” in i seniorlag, utan deras uppflyttande till seniortrupp ska baseras pa intresse, fardighets- och
mognadsniva. Strdva efter ett passningsinriktat spel som kannetecknas av fart och flyt, med
malsdttning om ett snabbt och sédkert spel i matchsituationer.

Traning

Tréning 2-4 ganger i veckan, dar varje traningstillfalle bor omfatta ca 90 minuter. Spelarna bor lara sig
att tréna pa egen hand. Det ar viktigt att vi har forstaelse for spelarnas olikheter, varvid individuellt
anpassad traning ar viktigt. Vi anvander oss av ett positionsbestamt lagspel dar alla spelare i laget
deltar i anfallsspelet nar det egna laget har bollen och alla spelare deltar, utifran sin position, i
forsvarsspelet nar motstandarna har bollen. Strava efter noggrannhet och kvalitet.

Traningens inriktning

Allsidig fotbollstraning med huvudfokus pa teknik och spelsituationer. Spel med taktisk tanke; i
anfallsspelet gor laget spelytorna stora och skapar tid med bollen, i férsvarsspelet “krymper” laget
spelytorna och ger motstandarna lite tid med bollen.

Tréningens fokusomraden

Passning — Passningsspel i spelsituationer. Anvandande av bada fotterna. Korta och langa passningar.
Avslut — Anvdndande av bada fotterna och huvud. Avslut i spelsituationer, pa liggande och rullande
boll samt volleyskott och nickavslut.

Anfallsspel grund — Spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup

Anfallsspel utveckling — Vaggspel, dverlappning, spelvandning och fasta situationer

Forsvarsspel grund — Forsvarssida, brytning, tackling, pressa, markera

Forsvarsspel utveckling — Direkt och indirekt atererévring, omstéllning och fasta situationer.

Utmana & dribbla — Medtagning, vandning och olika finter och satt for att ta sig forbi en motstandare i
matchlika situationer.

Fysik — Styrka, uthallighet, snabbhet, rorlighet och koordination.

Matcher

e  Matcher skall préglas av en positiv och utvecklande atmosfar.

e De som tranar regelbundet spelar matcher.

e Alla uttagna spelare bor fa spela.

e Spelarna har i denna fas ofta hittat sina fasta positioner, det ska dock fortfarande finnas en
flexibilitet for att prova andra positioner.

e Viser matcheriforsta hand som ett tranings- och larotillfalle dar vi hjalper vara spelare. Vi vill
ha ett utvecklingsklimat dar det i forsta hand fokuseras pa utveckling och prestation.

e Att spelare far sa mycket speltid som mojligt ar viktigt for fortsatt utveckling.



Prestationsfasen (19- ar)

| den héar fasen handlar det om att genom utveckling, utbildning och goda prestationer tavla i matcher,
serier och turneringar. Verksamheten bor anpassas sa att det finns en balans mellan prestation och
gladje. Tranaren jobbar med positiv feedback och uppmuntran.

Ett bra grundldggande arbete, fran den ”aktiva starten” till nu, 6kar forutsattningarna att komma till
den har nivan och fortsatta att utvecklas. Har krdvs att tranaren anvander en mix av metoder i
traningssituationer och att det erbjuds goda forutsattningar for att bedriva en utvecklande
verksamhet. Ar férutsattningarna optimala 6kar ocksd sannolikheten for att spelarna presterar pa

topp.

For IFK Hallsberg fotboll ar det viktigt att ha valutbildade trdnare i denna fas. Systematisk traning ska
bedrivas, som bland annat innehaller positionsanpassade inslag.



