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Introduktion

Syftet med detta dokument ar att ge tydlig vagledning i spelarutveckling, anpassad efter olika
aldrar och spelformer.

Vi vill skapa en strukturerad traningsmiljo dar varje spelare far ratt forutsattningar att utvecklas —
tekniskt, taktiskt och socialt — samtidigt som de kdnner gladje och gemenskap i sitt
fotbollsspelande.

Genom att folja dessa riktlinjer vill vi bygga en positiv traningskultur, dar spelarna uppmuntras
att arbeta fokuserat i varje dvning och hela tiden strava efter att bli battre.

Vara ledord &r: ”Passa, pressa, spring”.

e Att passa bollen arinom ramarna for IK Sirius Fotboll en del av vart DNA
o Tekniskt (hardhet, precision, tekniskt tillslag)
o Utifran ett vardering- och spelforstaelseperspektiv; nar och var?
e Pressa for att vinna bollen eller paverka sannolikheten att vinna bollen
o Vinnabollen
o Pressaihogsta fart utifrdn givna forutsattningar (situationsanpassat)
o Tekniskt klara grundincitamenten for vad en intensiv press innebar (fysiskt,
koordinativt)
e For att kunna pressa behdver vi springa, for att passa behover vi springa (spelbarhet)
o Hoga forvantningar pa anstrangning i traning
o Stort utrymme for dvningsval som satter anstrangningen i fokus
o Intensiteti alla enskilda moment
o Isolerade tillvdnjande moment for att frimja och utveckla spelaren fysiologisk
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Vi efterstravar traningar dar spelarna har mycket bollkontakt, hég rérelse och manga aktioner
—vilket innebar:

e manga bollari spel
e Kkortavantetiderileden

e smalagsspel och intensiva 6vningar

Ledarbeteenden

For att sdkerstalla en positiv utveckling ar det viktigt att ledare:

e Skapar en trygg och inspirerande traningsmiljo dar spelare vagar utmana sig sjalva.
e Var ndrvarande som ledare, uppmuntra och ge konstruktiv feedback.

e Se misslyckanden som en naturlig del av ldrandet.

e Hjalp spelarna att bygga sjalvfortroende genom kontinuerliga mojligheter att lyckas.
e Uppmuntra hog aktivitet och fokus i varje 6vning.

e Malet ar att skapa glada spelare som trivs, utvecklas och vill férbattra sig.

For att underlatta traningsplaneringen finns ett antal 6vningsbanker som kan ge inspiration och
hjalpa till att skapa variationsrika och utvecklande traningspass. Se nagra rekommenderade
lankar till anvandbara 6vningsbanker pa sista sidan av dokumentet.

Planera for larande over tid

Det ar viktigt att komma ihag att 6vningar inte behover bytas ut varje vecka. Ge spelarna tid och
mojlighet att forsta ovningen, trana pa detaljerna och utvecklas i den innan ni introducerar nagot
nytt.

Anvand ett strukturerat traningsupplagg dar varje traningsdag har sitt specifika innehall.
Upprepa detta upplagg under en period pa 4-8 veckor, beroende pa évningarnas komplexitet
och spelarnas utvecklingstakt. P4 sa satt skapas kontinuitet, trygghet och battre forutsattningar
for inlarning.

Traningsupplagg

Pa kommande sidor finner ni en rekommendation pa traningsuppléagg som &r i linje med hur vi
inom IK Sirius Ungdom tror pa spelarutbildning. Det ar ett ramverk for vad vi som férening anser
ar viktigt for en god traningsmiljo, men det ar ni ledare som formar hur ni uppnar resultaten inom
det ramverket.
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Knatteboll (3v3) (Fran 5-6 ar):

Fokusomraden:

e Teknik: Dribbling, passning, mottagning, bollkontroll.

e Taktik: Positionering utan boll, ”Stora nar vi har boll”(anfall) och "sma nar vi inte har boll”
(forsvar).

e Spelforstaelse: Lara sig spelaiolika lagen och hur man kan hjalpa laget.

¢ Individuell utveckling: Uppmuntra kreativitet och sjalvfortroende.

Traningsuppléagg (60-75 min):

e Uppvarmning (10-15 min): Lekfull uppvarmning med och utan boll, korta dribblings- och
passningsovningar och kroppskontroll/koordination.

¢ Teknisk traning (20-25 min): Fokusera pa bollkontroll, passningar och dribblingari sma
ytor.

e Spelsituationer (20-25 min): Smalagsspel, 1v1, 2v2 och 3v3, for att uppmuntra
samarbete och individuell utveckling.

¢ Nedvarvning (5-10 min): Lek.

Rekommenderad traning per vecka: 1-2 traningar a 60-75 min
Rekommenderade matcher per manad om majligt med motstand: 1-2 matcher.
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5v5 (7-8 ar):
Fokusomraden:

o Teknik: Dribbling, passning, mottagning, bollkontroll, en mot en-situationer.

e Taktik: Grundlaggande forstaelse for speluppbyggnad, positionering utan boll.

e Spelforstaelse: Lara sig spelaiolika lagen, forhalla sig till ledning och underlage.

¢ Individuell utveckling: Uppmuntra kreativitet och sjalvfortroende.

Traningsuppléagg (60-75 min):

e Uppvarmning (10-15 min): Lekfull uppvarmning med boll, korta dribblings- och
passningsovningar.

e Teknisk traning (20-25 min): Fokusera pa bollkontroll, passningar och dribblingar i sméa
ytor.

e Spelsituationer (20-25 min): Smalagsspel, 1v1, 2v2 och 3v3, for att uppmuntra
samarbete och individuell utveckling. Stort spel kan man ocksé varva in, men det ar i
smalagsspel som barnen lar sig mest da de dar far gora fler aktioner.

¢ Nedvarvning (5-10 min): Lek.

Rekommenderad traning per vecka: 2-3 traningar a 60-75 min
Rekommenderade matcher per vecka: 1-2 matcher.
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7v7 (9-12 ar):

Fokusomraden:

e Teknik: Forbattrad passning, mottagning och dribbling. Introduktion till sma
kombinationer.

o Taktik: Forstaelse for att spela som ett lag, positionering bdde med och utan boll, press
och understod.

e Spelforstaelse: Forsta lagets grundstruktur och hur man skapar och stoppar
malchanser.

¢ Individuell utveckling: Forbattra individuell teknik under matchliknande forhallanden.

Traningsupplagg (75-90 min):

e Uppvarmning (10-15 min): Aktiv uppvarmning med boll, korta passningar och
smaspelsovningar.

¢ Teknisk traning (25-30 min): Forbattrad passning och mottagning, introduktion till
overlapp och enkelt kombinationsspel.

¢ Taktisk trdning (25-30 min): Smalagsspel med fokus pa positionsspel och
omstallningar. Stort spel kan man ocksa varva in, men det &r i smalagsspel som barnen
lar sig mest da de dar far gora fler aktioner.

e Nedvarvning (5-10 min): Latt jogg och stretch.

Rekommenderad traning per vecka: 2-3 traningar a 75-90 min
Rekommenderade matcher per vecka: 1-2 matcher.

| denna alder ska man &ven ha féljande:

- Enkelintroduktion av knakontrollévningar.
- Fokus pa rorelsekvalitet, kroppskontroll och lekfulla former.

Detta enligt principen ”lite men ofta”.
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Ov9 (12-14 Ar):

Fokusomraden:

¢ Teknik: Forbattrad bollkontroll och passningar pa langre avstand. Mer avancerade
dribblingsfardigheter.

e Taktik: Forstaelse for att spela med en mer utvecklad speluppbyggnad, bade offensivt
och defensivt. Forsvarsspel (press, zonforsvar, individuell markering).

e Spelforstaelse: Omstallningar, att utnyttja hela planen. Forstaelse for lagets defensiva
och offensiva roller.

¢ Individuell utveckling: Forbattra individens beslutsfattande, sdsom att vélja ratt
passning eller skott.

Traningsupplagg (90-105 min):

e Uppvarmning (15-20 min): Aktiv uppvarmning med boll, speldvningar for passning och
dribbling.

¢ Teknisk traning (25-30 min): Passningar pa langre avstand, uppspel fran backlinje,
dribbling i pressade lagen.

¢ Taktisk traning (35-40 min): Smalagsspel med fokus pa speluppbyggnad, omstallningar,
positionsspel och forsvar.

e Nedvarvning (5-10 min): Latt jogg och stretch.

Rekommenderad traning per vecka: 3-4 traningar a 90-105 min
Rekommenderade matcher per vecka: 1-2 matcher.

| denna alder ska man &ven ha féljande:

- Mer strukturerad traning med delar av FIFA 11+.
- Introduktion av hela Knakontroll-programmet.

Detta enligt principen ”lite men ofta”.

- Grundlaggande information om vad som ar bra mat for traning och lek.
- Fokus pa att ata regelbundet (frukost, lunch, middag, mellanmal).
- Grundlaggande forstaelse for att vila och sémn behdvs.




SIRIUS

IK Sirius spelarutbildning
IK Sirius FK Ungdom
=N
11v11 (13-19 &r):

Fokusomraden:

e Teknik: Fullt utvecklad teknik for passning, mottagning, skott och dribbling under press.

o Taktik: Djuplodad forstaelse for olika spelsystem (4-3-3, 4-4-2, etc.), presspel,
omstallningar, anfall och forsvar som enhet.

e Spelforstaelse: Formaga att lasa spelet, fatta beslut snabbt och forsta rollen i olika
spelsituationer.

¢ Individuell utveckling: Fokus pa att utveckla spelare i sina specifika roller (anfallare,
mittfaltare, forsvarare, malvakt).

Traningsuppléagg (105-120 min):
o Uppvarmning (20-25 min): Aktiv uppvarmning med boll, intervallévningar och latt spel.

¢ Teknisk traning (30-35 min): Avancerad tekniktraning for passningar, mottagning, skott
och dribbling i matchlika situationer.

o Taktisk traning (45-50 min): Spelsystem, positionsspel, férsvarsteknik (press,
markering), anfallsspel, 6vergdngar mellan forsvar och anfall.

o Nedvarvning (10-15 min): Latt jogg, stretcha och diskussion om traningens lardomar.

Rekommenderad traning per vecka: 3-4 traningar a 105-120 min
Rekommenderade matcher per vecka: 1 match.

I denna alder ska man dven ha féljande:

- Fullt FIFA 11+ program (ca 20 minuters uppvarmning med styrka, balans, och
koordination).

- Detta bor inga regelbundet i uppvarmning pa tréaning och match.

- Merdetaljerad kunskap om energi, vatska och mellanmal.

- Forstaelse for matens roll i aterhamtning.

- Introduktion av begrepp som sémnens kvalitet, balans mellan traning och vila.

Fran 16 ar:
- Idrottsspecifik kostplanering: kolhydrater, proteiner, maltidstiming.
o Individuell anpassning vid behov.
- Merdetaljerade principer for traningsplanering, aktiva aterhamtningsmetoder, och
mental dterhamtning.
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Sammanfattning:

¢ Knatteboll, 3v3: 1-2 traningar a 60-75 min, 1-2 matcher per manad om mojligt

e 5v5: 2-3 traningar a 60-75 min, 1-2 matcher per vecka
e 7v7:2-3traningar a 75-90 min, 1-2 matcher per vecka
e 9v9: 3-4 traningar a 90-105 min, 1-2 matcher per vecka

e 11v11: 3-4 traningar a 105-120 min, 1 match per vecka

Genom att folja dessa riktlinjer for bade traning och matcher, och samtidigt arbeta med positivt
ledarskap som uppmuntrar spelare att jobba intensivt i varje dvning, skapar vi en miljé dar
spelarna kanner sig motiverade att utvecklas och ha kul pa vagen.

Alder Knakontroll & FIFA 11+ Kost & Néring Aterhamtning
9-10 Enkla dvningar, kroppskontroll Grundlaggande matkunskap Vila och s6mn
1115 Knéakontroll, delar av FIFA 11+ Mellanmal, vatska S6mn, balans

16+ Fulla program regelbundet Idrottsspecifik kost Aktiv aterhdmtning
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Utbildningsgrad for tranare
Som tranare inom IK Sirius ska man minst ha foljande utbildningsgrad:
o Fortranare av spelare fran 7 ar upp till 12 ars alder:

o SvFF D-licens: Grundlaggande utbildning for tranare som arbetar med yngre
spelare. Fokus pa teknisk och taktisk utveckling samt ledarskap och pedagogik.

e Fortranare av spelare i utvecklingslag och spelare fran 13 ar och uppat:

o SVFF C-licens: Fordjupad utbildning som fokuserar pa att utveckla tekniska och
taktiska fardigheter, samt ledarskap och spelstrategier.

o SvVFF B-licens: Utbildning som ger tranare en djupare forstaelse for
lagutveckling, spelsystem och individuella spelarfardigheter.

o SVFF A-licens: Avancerad utbildning for tranare pa elitniva. Fokus pa hogre
taktiska kunskaper, matchanalys och strategisk ledning.

¢ Internationella tranarlicenser:

o UEFA B-licens: Motsvarar SvFF B-licens och ar internationellt erkand. Ger
tranare mojlighet att utveckla bade individuella spelare och lag pa hogre niva.

o UEFA A-licens: Hogsta niva av tranarutbildning som ger tranare de verktyg som
behdvs for att leda lag pa hogsta niva, bade taktiskt och strategiskt.

Det rekommenderas att tranare kontinuerligt deltar i fortbildning och utbildningar for att halla sig
uppdaterade pa de senaste traningsmetoderna och forskningen inom fotboll.
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Lankar till olika ovningsbanker:

o Svenska Fotbollsforbundet - Ovningsbank:
https://www.svenskfotboll.se/fotbollskolan/ovningsbank

Har hittar du ett stort antal 6vningar for alla aldersgrupper och spelformer, anpassade for
den svenska fotbollsmodellen.

o Football Federation Australia — Skill Acquisition Program:
https://www.footballaustralia.com.au/skill-acquisition-program

En internationell resurs med dvningar fokuserade pa teknisk och taktisk utveckling,
sarskilt for yngre spelare.

o UEFA Coaching Resources:

https://www.uefa.com/insideuefa/football-development/coaching-resources/

UEFA:s officiella resurs med traningsmaterial for alla nivaer, inklusive videor, évningar
och coachingtips.

e SoccerTutor: https://www.soccertutor.com/
En betaltjdnst med hogkvalitativa évningar och tréaningsplaner for alla aldrar och nivaer,
med bade individuella och lagévningar.

Med dessa resurser kan ni tranare hitta nya och inspirerande 6vningar att integrera i sina
traningspass for att mota spelarnas utvecklingsbehov.
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