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Sid 3
Inledning

Denna utbildningsplan ar framtagen till IFK Lindesberg och ska vara ett
styrdokument over hur klubben vill att barn- och ungdomsspelarna skall
utbildas under sin tid som spelare i IFK Lindesberg.

Utbildningsplanen ska ligga till grund for alla lag da sdsongen planeras och
traningarna laggs upp. Om vara fotbollsungdomar far trana fotboll i en trygg
och positiv miljo skapas forutsattningarna for ett bestaende intresse dar varje
spelare under en lang tid kan delta inom IFK'S verksamhet.

Det aligger IFK Lindesberg som forening att genom engagerade, ansvarsfulla
och vélutbildade tranare/instruktorer skapa en verksamhet som praglas av
positiv anda och stor deltagargladje, parallellt med en god fotbollsutbildning
som i sa manga avseenden som moijligt forbereder ungdomarna for de
successivt 6kande krav de moéter. Nar en spelare [amnar
ungdomsverksamheten bor han/hon vara forberedd infor seniorfotbollen saval
TEKNISKT som TAKTISKT, FYSISKT och SOCIALT.
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Sid 4
Tranarens Roll

Tranarens roll ar mangsidig och krdavande. Du ar inte bara en instruktor och
ansvarig for traningar och matcher, utan Din roll ar mycket storre an sa.

Du ar en ledare med ansvaret for att tillsammans med Dina spelare skapa en
POSITIV STAMNING dir ALLA deltagare kianner sig valkomna och viktiga.

Du ska vara POSITIV och UPPMUNTRANDE och alltid vara ett gott foredome.
Ditt engagemang och Din entusiasm stimulerar din omgivning och spelarna
kanner sig TRYGGA nar de deltar i fotbollstraningen.

Tala pa ett satt sa att alla forstar Dig, och tank pa att det Du gor ar minst lika
viktigt som det Du sager.

Varje TRANINGSPASS ska planeras av TRANAREN s att tiden utnyttjas effektivt.

Att komma val forberedd ar ytterst viktigt. Det skapar ett bra arbetsklimat och
god ordning som spelarna mar bra av. Spelarna far dessutom respekt hos Dig
som tranare och blir motiverad att gor sitt basta i alla lagen.

Infor varje traningspass bor man tanka pa:
e Malsattningen med passet, vad ar temat? Vad ar viktigast med dagens
traning?
e Hur manga spelare kan tankas komma?
e Hur stora ytor har vi att trana pa?
e Hur organiseras passet pa basta satt?
¢ Ska alla jobba med samma 6vning eller ska gruppen delas? Individuell?
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Sid 5
Tranarens Roll

Tranarens uppgift ar att: Observera
Organisera
Instruera

e Samla spelarna pa en bestamd plats da traningen borjar. Det ska vara
lugnt och koncentrerat nar traningen borjar. Informera spelarna om
vad ni skall jobba med under passet.

e Utryck dig enkelt och tydligt. Kom igdng snabbt, men ge spelarna
chansen att komma till tals om de har nagot att saga.

e Anvand ett riktigt “fotbollssprak”. Det ingar i spelarens utbildning att
lara sig fotbolls terminologi.

e Presentera 6vningarna genom att visa. Det ar lattare att SE och forst3,
an att bara lyssna.

e Lat spelarna prova évningen innan Du gar in och instruerar eller
korrigerar. Det ar lattare att fa igdng 6vningen pa det sattet.

e Nar Du bryter en 6vning eller gar igenom den efterat, tank igenom vad
Du bor ta upp. Prata inte for mycket.

e GE MYCKET BEROM! Visa att Du bryr dig om! Det &r viktigt att DU som
tranare/instruktér ndmner varje spelare vid namn under
traningspass/samlingar.

e Visa talamod, och om 6vningen inte fungerar beror det kanske pa att
den ar for svar.

e Reflektera alltid 6ver om Du verkligen nar dina malsattningar med
traningen, och var noga med att fora en dialog med spelarna.

- Vad tycker spelarna?
- Hur upplever de traningen?
- Kan vi jobba annorlunda?
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Sid 6
Allmdnt om Trédning 6 — 10 ar.

For de allra yngsta 6 — 10 ar, skall traningen helt vara inriktad pa lekfulla
teknikdvningar och smalagsspel. Malsattningen med traningen for denna
aldersgrupp ar att varje spelare i sin egen takt kan bli “van med bollen”.
Ovningarna bér stegras efterhand och naturligtvis anpassas efter var och en.
Det ar viktigt att Ovningarna pa ett naturligt satt utmanar spelarnas teknik och
pa sa vis lockar till traning pa egen hand.

¢ Inledning. Samla spelarna och informera dem om vad traningspasset
ska innehalla, och hur Du har tankt att ni skall jobba.

e Uppvarmning. Varje spelare har en boll for sig sjalv sa att hon/han kan
kanna lite arbetsro. Syftet ar i forsta hand tekniktraning. Uppvarmning
ar inte sarskilt nédvandigt i fysiologisk bemarkelse, men det ar viktigt
att spelarna pa ett tidigt stadium vanjer sig vid att varje traningspass
innehaller en bra uppvarmning.

Teknik delen med varsin boll ar mycket viktig. En grundregel bor vara
att alla traningspass innehaller en val tilltagen del dar spelarna jobbar
med varsin boll.

e Teknikovningar. | par, eller i mindre grupper. Har ar det lampligt att
genomfdra enkla passningsovningar dar spelarna far samarbeta.

e Speldvningar. Speldvningar bor vara av enkla, men inte nddvandigtvis
innebara fritt spel. Ga in och bryt vid lampliga tillfallen for att papeka
detaljer i spelet. Tank pa att anvanda korrekt fotbollssprak, och lar ut
termer enligt utbildningsplanen sid. 11

o Lek eller tavling. En trevlig krydda att avsluta passet med.

e Avslutning. Avsluta traningspasset tillsammans under lugna former dar
Du som tranare ger synpunkter pa det ni jobbat med och hur det
fungerat. Lat spelarna komma till tals med kommentarer och hur de
upplevt passet. Hann ni med det ni tankt? Hade det gatt att gora nagot
battre? Vad tycker spelarna? Glém inte att alltid ha en positiv
framtoning. Berém och forstark mycket!
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Sid7
Fotbollstermer som bor néamnas i dldern 6 — 10 ar:

e Dribbla

e Utmana

e Finta

e Nicka

¢ Ta ner bollen, Dédmpa

e Inkast-Frispark-Straffspark
e Tacka Bollen

e EjSpelbar/Passningsskugga
e Enkel regeltolkning

Det &r ocksa viktigt att ndmna och trdna pa positioner i laget, sdsom MALVAKT,
BACK, MITTFALTARE och ANFALLSSPELARE. Manga ungdoms spelare har hort
om de olika positionerna men det ar viktigt att Iata alla prova pa de olika
uppgifterna.

Det viktiga ska inte vara att laget ska vinna alla sina matcher, utan det
viktigaste ar att barnen har roligt och spelar bollen till varandra. Hela laget ska
vara delaktiga i spelet och alla ska spela lika mycket.

Foljs ovan namnda punkter kommer gladjen i laget och alla spelare kommer
kdnna sig motiverade och "viktiga”. Vilket i slutdndan ger fler spelare pa
traningarna och en forening med manga barn och ungdomsspelare!
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Sid 8
Allmdnt om Traning 11 - 14 ar.

| den hogre aldersgruppen 11 — 14 ar, bor fortfarande tyngdpunkten ligga pa
varierad tekniktraningen for att ytterligare skarpa den funktionella tekniken
som gor spelarna an battre “vanner” med bollen. Har kan man bérja med latt
styrketraning. Dessutom kan man nu ha hogre krav malsattning i utbildningen
vad betraffar spelforstaelse, organisation av ett lag, samt medvetenhet.

Traningspassen bor vara langre, dven om detta inte ska vara ett sjalvandamal
pa nagot satt. Ett effektivt och rolig traningspass behover inte vara langt, men
man kan tanka sig att spelarna utan storre problem klarar av ett pass pa
uppemot 90 minuter.

Laget bor trana vid tva tillfallen i veckan.
Tranings passen bor inledas pa samma satt som for den yngre aldersgruppen,
dvs. med:

¢ Inledning. Samla spelarna och informera dem om vad traningspasset
ska innehalla, och hur Du har tankt att ni skall jobba.

e Uppvarmning. En boll per spelare, enskild tekniktraning. Stegra
ovningarna efterhand. Nu ar de fysiologiska motiven storre for
uppvarmningen. Spelarna bor lara sig att ta eget ansvar for sin egen
uppvarmning och lara sig ett basforrad av uppmjuknings- och stretching
ovningar. Variera uppvarmningsmomenten och glom inte bort LEKEN!
Lat nagon av spelarna leda uppvarmningen for hela gruppen, en viktig
del av spelarens utveckling. (Spelarna far lara sig att ta ansvar infor sina
medspelare)

Teknik delen med varsin boll ar mycket viktig. En grundregel bor vara
att alla traningspass innehaller en val tilltagen del dar spelarna jobbar
med varsin boll.

e Huvudmomentet. Spelévningar star i centrum och det &r viktigt att de
genomfors sa matchlikt som majligt. Det ar mycket viktigt for spelarna
att kanna igen sig fran traningarna de ganger ”situationen” uppstar pa
matchen. Har bor man som tranare ha talamod med att lite mer styrda
ovningar inte alltid fungerar omedelbart. En eller tva langre dvningar ar
lamplig att satsa pa.
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Sid 9

TEMA traning ar ndgot som forbundet satsar pa och vill att
foreningarna ute i distriktet ocksa gor. TEMA traning innebar att DU
som tranare lagger upp traningarna ca: 2 - 3 veckor framat och har
samma tema under dessa veckor. Enligt forbundet ar det lattare att
utbilda spelarna genom denna typ av traning. Efter att man
exempelvis gatt igenom vaggspel, rorelse under en tema period gor
man om samma sak men med ett annat tema. TEMA traning
innebar inte att DU behdver genomfora samma 6évning hela tiden
utan lagga in TEMAT i olika dvningar.

e Avslutning. Det kan vara bra att avsluta passet med fritt spel, behover
inte vara med alla i tva lag utan det gar dven att spela smalagsspel.
Samla hela gruppen efter traningspasset och gor en feedback pa hur
det fungerat under traningen. Ge feedback men framforallt fraga
spelarna vad som varit bra och vad kan ni forbattra till nasta
traningspass.

FOTBOLLSTERMER som bor namnas i aldern 11 — 14 ar:

e Vara Spelbar

e Forsvarssida

e Vadnda Spelet

e Spelbredd/Djup

e Markering

e 2 mot 1 (Numerart overlage)
e Uppspel

e Vaggspel

e Press

e Regel tolkning
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Sid 10

Allmdnt om Traning 15 — 16 ar.

| dldern 15 —16 ar 6kar kraven pa spelforstaelse och taktisk spelforstaelse men
det innebar inte att tekniktraningen blir mindre viktig.

Tekniktraningen har alltid hog prioritet oavsett alder.

Dessutom okar de fysiska kraven pa spelarna vilket innebar nya moment pa
traningen sasom: konditionstraning, styrketraning och skadeférebyggande
rorlighetstraning.

Alla nya 6vningsmoment dkar kraven pa tranarens kunskaper, darfor ar det
viktigt att ha en ratt utbildad tranare fér dessa ungdomar.

Traningsmangden for ett 16-arslag maste i forsta hand anpassas efter
traningsgruppens ambitionsniva, men det bor vara ett mal att bedriva
aretrunttraning.

Aretrunttraning ar lampligt for alla aldrar.

En annan viktig del i dldersgruppen 15 — 16 ar ar kostintaget. En studiecirkel i
amnet bor genomfdras under sasongen.

Upplaggningen av traningarna foljer i allt vasentligt den for yngre
aldersgrupper.

Det bor vara ett mal att spelarna som lamnar 16-arslaget har kinnedom om
alla grundlaggande fotbollstermer.

De begrepp som tillkommer i denna aldersgrupp ar t.ex.:

e Understdod/Tackling

e Zon-Markering, Man-Man Markering

e Analys av spelet, enkel (taktisk medvetenhet)
e mm. mm
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Fotbollstermer

Anfallspel
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup

Ej Spelbar
Tillbakaspel

Uppspel

Dribbla

Finta

Utmana

Vanda Spelet

Crossboll
Forsvarspel
Forssvarsida

Press

Markering

IFK Lindesberg

Fritidsbyn, Fotbollsgatan 11

711 34 Lindesberg

Sid 11

Avstandet mellan spelarna och bollen.

Spelarnas formaga att utnyttja planens bredd.
Bollhallaren har medspelare bade framfér och bakom sig.
Bakom den motstandare som angriper bollhallaren.
Bollhallaren passar bakat for att behalla bollen inom laget.

Spela bollen fran egen planhalva, till motstandarens
planhalva dar ha bollen under kontroll.

Bollhallaren forsoker passera forsvaren med bollen under
kontroll.

Bollhallaren forsoker fa forsvaren tro han gor en sak med
gor sedan nagot helt annat.

Bollhallaren forsoker skapa en 1 mot 1 situation genom
att driva bollen mot en motstandare.

Att i anfallsspelet flytta over bollen fran ett omrade till ett
annat omrade, oftast fran kant till kant.

Lang passning fran den ena sidan av planen till den andra.

Spelaren placerar sig mellan bollen och det egna malet.

Bollhallaren angrips av narmaste férsvarare och far
darigenom svart att spela bollen framat.

Spelaren befinner sig sa nara sin motspelar att han kan
bryta en passning innan motspelaren hinner ta emot den.
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Spelarutbildning
Niva och aldersgruppering

Sid 12

Foljande omraden bor prioriteras vid traning av ungdomsspelare.

5/7-manna 11-manna
6-12ar t.o.m. 16 ar
* TEKNIK OCH BOLLBEHANDLING 5 5
* SPEL OCH SPELFORSTAELSE
anfallsspel 5 5
forsvarsspel 1 3
* KONDITION — UTHALLIGHET
med boll 2 3
utan boll 0 2
* MJOLKSYRETRANING 0 0
* STYRKETRANING
med egna kroppen som vikt! 2 3
* SNABBHETSTRANING 2 4
* SPANST 1 2
* RORLIGHETSTRANING 1 3
* STRETCHING 1 3
5= Ska tranas
= borihdg grad tranas
3 = bortranas
= kan tranas
= behdver inte tranas
0 = skainte tranas
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Spelarutbildning

Sid 13

Oversikt 6 —12 &r ”Barn”
Alder M3l att kunna Att paborja
6-8 ar ”Van med bollen” dvningar. Bollmottagning, hdga bollar.
Driva med bollen. Skott med vristen.
Vanda med bollen. Ej spelbar.
Bredsidespassningar. Enkla finter (passningsfint).
"tva-malsspel”. Nick, stillastaende.
Prova pa malvaktsspel.
9-10 ar Bollmottagning, hoga bollar. Mottagning med brostet, laret.
Vristskott pa liggande boll. Utsidan av foten i dribblingar.
Utmana 1 mot 1, 2 mot 1. Skott under l16pning.
Nagra finter. Nick med upphopp.
Vaga nicka. Spelaravstand.
Driva bollen med tempovaxling. Vara spelbar.
Forsvarsida. Enkel markering.
11-12 ar | Bollmottagning pa brost och [ar. | Vaggspel.
Nick med upphopp och under Tackning / understod.
rorelse. Inlagg.

Driva bollen med tempovaxling
och riktningsandring.
Spelavstand.

Spelbredd.

Speldjup.

Enkel markering.
Uppvarmning, hur och varfor.
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Spelarutbildning
Oversikt 13 —16 ar

Sid 14

Alder M3l att kunna Att paborja
13-14 ar | Vaggspel. Forbranningstraning med
Tackning. boll i spelévningar.
Crossboll / vanda spel. Smabbhetstraning.
Skapa yta. Uppspel.
Overlamning. Fasta situationer.
Enkelt zonspel (zonmarkering).
Regler.
Press mot bollhallaren.
Grundlaggande stretching och
rorlighetstraning.
15-16 &r | Overlappning. Enkla analyser av matcher.

Andra vag.

Skillnad mellan zonf6rsvar och
markerings forsvar.

Press / understod.

Skillnaden mellan spjalkningstraning

och férbranningstraning.
Kost och vatska i idrotten.
Skadeforebyggande atgarder.

IFK Lindesberg

Fritidsbyn, Fotbollsgatan 11
711 34 Lindesberg

073-089 36 56
ifk.lindesberg@telia.com
www.laget.se/ifklindesberg

Org.nr: 877100-1032
BG: 5651-4821
Swish: 123 179 06 17



mailto:ifk.lindesberg@telia.com
http://www.laget.se/ifklindesberg_

Sid 15

Tranarutbildning

IFK Lindesberg har som mal att varje tranare/instruktor har en utbildning som
motsvarar kraven for den aldersgrupp man arbetar med.

IFK Lindesberg har som mal att minst en tranare/instruktor i respektive
aldersgrupp ska ha minsta utbildning enligt nedanstaende tabell.

Aldersgrupp Utbildning

6-10 ar Avspark.

11-12 ar BAS1, Ledarskap och spelforstaelse.

13-14 ar BAS1, Teknik, Traningslara och MV spel.

15-18 ar BAS2, komplett kurs
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