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1.INLEDNING

| en klubb som Storvreta IK finns ett behov av att ha en bla trad i hur vi ska lara ut fotboll till
de som vdljer att spela i var klubb, vi har manga nya ledare varje ar med olika
fotbollsbakgrund och erfarenhet.

En manual eller skriftliga instruktioner om hur klubben ser pa fotboll och fotbollsutbildning
ar nodvandigt for att ha en gemensam inriktning pa utbildningen, dessutom underlattar det
for saval ledare som spelare som lattare kan flytta mellan aldersgrupper som i slutdndan ska
na var senior verksamhet som "komplett” spelare/ledare.

Denna manual tar enbart sikte pa hur vi vill att det ska spelas fotboll i Storvreta IK.
Spelarutbildningsplan, riktlinjer for laguttagningar etc. hanteras ej i denna plan.

Vi ska inte heller gldmma att Storvreta IK ser att skola och studier ar viktigast férst och
framst men med god planering gar det |att att kombinera dessa tillsammans.

Tilldggas bor dven att all verksamhet skall genomsyras av gladje sa att alla som viljer att
spela i SIK kanner att det ar kul att ga till traningar och matcher och delta, var dven 6ppen
for att lagga in annan aktivitet an fotboll fér den goda sammanhallningens skull. Var positiv
och uppmuntra positiva beteenden hos spelarna. Klaga aldrig pa domaren eller pa
motstandaren. Sta inte och gapa och skrik under matcherna — upptrad positivt, lugnt och
kontrollera ditt kroppssprak. Fotboll ar ju varldens roligaste lagsport!

Traningen skall i mojligast man planeras for att mojliggora ett matchspel i enlighet med
denna manual.

*I samband med projektet ”Fler ska spela fotboll Idngre” identifierar vi att vi minskar i antal
spelare frmst i de dldre ungdomsdren. Det dr inte fdrre som bérjar med fotbollen, vi har en
svag 6kning av antal barnlag, men man slutar tidigare. Antalet juniorlag har minskat stadigt
de senaste 5 dren. Ndr vi tittat extra pd tjejspelarna sa ser vi att mdnga av dem slutar ddrfér
att laget lades ned och spelarna var inte intresserade av att byta férening eller att flicklaget
lades ned och spelarna var inte intresserade av att spela i damlag. Vidare sa har tjejerna
tappat intresse for sporten eller ocksa har de inte tid ldngre fér fotboll (prioritering)
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2. DE OLIKA ALDERS PRIODERNA

5-12ar
Fotbollens spela lek och lar

Fotbollen ska vara en trygg och utvecklande miljo for alla spelare, ledare, domare.
Barnfotbollen upp till 12 ar bedrivs med fokus pa utbildning, larande och delaktighet.

3/5 MANNA
6-7ar

- Traning 1-2 pass i veckan a 60min.

- Lek och lar med manga fotbolls aktioner fér den egna spelaren.

- Planering, vad ska vi uppna och varfor?

- Spel 3 mot 3, spelaren tillats vara kreativ och lekfull.

- Tranaren uppmuntrar mycket, undvik detaljstyra da leken med boll ar viktig.

8-9ar
- Traning 1-2 pass i veckan a 60min.
- Lek och lar samt spel med narmsta spelare, fotbollsaktioner med andra spelare
anvand garna "Guided discovery”.
- Planering, vad ska vi uppna och varfér samt hur tar vi oss dit.
- Spel 5 mot 5, spelaren lar sig hitta andra spelare i sitt spel.
- Tranaren uppmuntrar mycket, framférallt vid lyckade passningar eller forsok.
- Bollteknik bér komma in mera.
- Fasta positioner bor inte sattas an. Lat spelaren fa prova och utvecklas sa brett sa
mojligt i olika positioner.
7 MANNA
10-12ar

- Traning 1-2 pass i veckan & 60-90min.

- Lek och lar samt hitta kollektivt spel med fa spelare, modellinlarning och “Guided
discovery” kan anvandas en hel del nu.

- Planering, vad ska vi uppna och varfér samt hur tar vi oss dit.

- Latta enskilda samtal och hitta en bra niva dar spelaren ska ges forutsattning att
utvecklas efter sina egna forutsattningar.

- Spel 7 mot 7, spelai kollektivet och borja lara sig lagets spelmodell.

- Bollteknik bor vara med i tréningarna och uppmuntras hemma pa fritiden.

- Latt att man borjar bli bekvam i fasta positioner men man bor fortfarande lata
spelare kdnna efter flera alternativ.
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9 MANNA
12-14ar

- Traning 2-3 pass i veckan 4 60-90min.

- Nu borjar spelaren na till fullt spel. Att lara ut fotbollens grunder och regler borjar bli
viktiga samt hitta kollektivt spel med medspelare, modellinlarning och "Guided
discovery” som komplement i spelutvecklingen dar vi dvar mer matchlikt.

- Planering bor vara mer riktad till vad vi vill fa ut av spelet och den egna spelidén for
laget, vad ska vi uppna, varfor och hur tar vi oss dit.

- Enskilda samtal och hitta en bra niva dar spelaren ska ges forutsattning att ut vecklas
efter sina egna forutsattningar.

- Spel 9 mot 9, spelet i kollektivet samt 6kad forstaelse i matchspelet, t.ex: Spelbredd
och speldjup, spel i korridorer samt spelarens roll i sin position osv.

NU BORJAR LIVETS GVERGANGAR OCH VI BOR SE GVER VARA SPELARE, FORTSATTA ELLER
INTE? SATSA ELLER BARA SPELA MED VANNERNA? SPELARSAMTAL OCH ENSKILD
UTVECKLING OCH HUR NI GAR VIDARE AR VIKTIG FOR ATT SE HUR LAGET OCH
KOLLEKTIVET SKA KUNNA FORTSATTA DEN RATTA UTVECKLINGEN.

15-19ar
11 MANNA

- Traning 2-3 pass i veckan a 60-90min.

- Spelaren narmar sig nu sin fulla kapacitet som ungdomsspelare med sikte pa
seniorspel och lara sig fotbollens grunder och regler borde sitta pa plats, samt hitta
kollektivt spel med medspelare, modellinlarning och “Guided discovery” som
komplement i spelutvecklingen dar vi 6var sa matchlikt som mojligt.

- Planering bor vara mer riktad till vad vi vill fa ut av spelet och den egna spelidén for
laget, vad ska vi uppna, varfor och hur tar vi oss dit.

- Enskilda samtal och hitta en bra niva dar spelaren ska ges forutsattning att ut vecklas
efter sina egna forutsattningar.

- Spel 11 mot 11, spelet i kollektivet samt 6kad forstaelse i matchspelet, t.ex:
Spelbredd och speldjup, spel i korridorer samt spelarens roll i sin position osv.

- Kost och vila bor ses 6ver och dven periodiserings oversikt, not inte spelaren utan
bygg upp och stark spelaren.
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3.PLANERING:
Planeringen bor delas upp i 3 delar:

GROVPLANERING FOR ARET

Se 6ver nya kalenderaret med grovskiss sa att det ar lattare for
tranare/spelare/foraldrar se éver sina egna scheman.

Allt ni tanker gora t.o.m. eventuellt tdnker gora under aret bor finnas i denna
planering.

PLANERING FOR SPELSASONGEN
Match och tranings 6versikt under for-, pagaende och ev. eftersdsong samt cuper.

MANADSVIS PLANERING MED OVERSIKT PA DET NARMAST KOMMANDE
Har ligger den mest aktuella informationen i er planering och den bor vara
kontinuerligt uppdaterad for att ge alla en chans att styra traning/skola/jobb.

4. TRANINGS INNEHALL

Skadeférebyggande traning samt styrketraning. Bygg upp varje enskild spelare till en
niva som inte “spranger” spelaren under kommande sasongen. Dam-/flickfotboll bor
ha en god knakontroll (Periodisering av spelarnal).

Konditionstraning under forsasongen for att ha en langre hallbarhet pa planen under
traning som match. Under sdasongen ar underhallande konditionstraning att féredra.
Underhallande tekniktraning, se till att varje spelare bibehaller ev. férbattrar sin
bollkontroll.

Liten spelplan, mellanstor spelplan och fullplansévningar kombineras med syftet med
ovningen.

Fasta situationer i defensiva och offensiva ldgen, vet alla sin roll och plats?

5.TAKTISK FORBEREDELSE:

Vad spelar vi? Varfor spelar vi? Och hur uppnar vi resultat tillsammans?

Viktigt att se over roller pa planen, och hur vi lar ut att hjalpa varandra i vara roller.
Forsok att lara ut sa mycket i forvag for att undvika styrande coachning under spelets
gang ha korrigerande coachning istéllet.

6.UTVECKLINGSSAMTAL:

Med spelaren i centrum ser vi dver var spelaren ligger efter egen uppfattning forst,
ga igenom vad du/ni tycker spelaren ligger och vad denne skulle kunna férbattra.
Hur nar vi nya malen tillsammans?

Framtiden? Laget? Tranarstabben? Klubben?

Notera och ga igenom dessa anteckningar vid nasta utvecklingssamtal.
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7.KOST

Utbildning i kost ar jatteviktigt i vara barns/ungdomars utveckling i livet och inom
sporten ger den en positiv hdjning av spelarens prestationer under traning och
match, sok information via SvFF alt. SISU

8.TIPS

Blatraden mote inom egna ledet av dam/flick alt. herr/pojkfotbollen kan vara ett bra
satt att hjalpas at i utvecklingen genom aren vad vill vi och vart ska vi gemensamt i
foreningens utveckling av vara spelare och lag?

9.TRANAR UTBILDNING

Denna bor ses 6ver av Storvreta IK och behovet bor efter niva tillata tranaren att fa
ga godkand utbildning fran SvFF/UEFA ungdomsutbildningar.

UEFA C ungdom 6-12ar

UEFA B ungdom 12-19ar

UEFA A ungdom 15-19 ar (Fordjupad tranar utbildning)

10.SLUTORD

Fotbollen bor aldrig handla under ungdomsaren om tranarens prestationer och hur han vill
ha det med “sitt” lag, Storvreta IK ar en forening med gemensamma mal dar tréanarens
prestationer mats i spelaren och lagets utveckling. Fotbollen bér handla om enskilda
spelarens prestationer gemensamt i ett lag med stéd av lagkamraterna, tranarna och
lagledarna, tillsammans ar vi starka och tillsammans lyfter vi klubben.

“En fér alla, alla for en”
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