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Vartans IK

Lekis & Knatteskola

Grupper om 8-12 spelare
Traning 1 géng/vecka
Traning pd 45-60 min

Traningar leds av ungdomsledare

5 motb

Grupper om cirka 21 spelare
Traning 1-2 géng/vecka
Traning pd 60-75 min

Vid 7 ér bildas lag
8-9-dringar har match i
St:erikscupen
Foéraldratranare

Fotbollsutvecklare

7 mot7

Grupper om cirka 21 spelare
Tréning 2-3 géng/vecka
Tréning pd& 60-90 min
Match i Sterikscupen
Foraldratrénare

Fotbollsutvecklare

9mot9

Grupper om max 21 spelare
Tréning 2-3 géng/vecka
Tréning pd& 60-90 min
Match i Sterikscupen

Foraldratrénare & Extern trénare

MM motll

Grupper om cirka 25 spelare
Tréning 2-4 géng/vecka
Tréning pd& 60-90 min

Match i Sterikscupen, kvalserier
eller nationella serier

Foraldratrénare & Extern trénare



Vartans IK

Lekis & Knatteskola

» Individuellt spel
» Fokuserar pd fotbollens

basegenskaper

5 motb

Spel med ndrmaste spelare
Fokuserar pd fotbollens
basegenskaper

5v5 lagen trénar endast pd
principer i anfallsspel

Alla spelare férsvarar samt

anfaller

Anfallsspel

7 mot7

Kollektivt spel med f& spelare
Utdver basegenskaper boérjar
vi fokusera pd spelidé

7v7 lagen lagger till principer
i forsvarsspel

Spelarna testar alla

positioner och ror sig fritt

Omstdliningar
Férsvarsspel
9mot 9 T motTl

Kollektivt spel med flera
spelare

Spelidén borjar etableras
9v9 lagen lagger till principer
i omstdliningsspel

Spelarna testar négra

positioner

Kollektivt spel med hela laget
Innan 1v11 spel ldgger vi INTE
upp en specifik matchplan
1Vl lagen borjar prata om
fasta situationer

Spelarna har
positionsspecifika

instruktioner



Vartans IK

Egna beslut

Vi l&ter spelarna sjdlva hitta bésta
I6sningen for att ta bollen till lediga
ytor.

Viléter dem f& en egen bild av
situationer och agera utifrdn sin
egen beddbmning.

Vi anvander ett flexibelt spelsystem
dar spelarna fér testa olika
positioner

Ledarna uppmuntrar till

positionsbyten

Mdanga repetitioner

e Vitror attfler oktioner/spelqre okar

kompetensen och ger teknisk dterkoppling

» Vi prioriterar bollinnehav for att ta sig fram

pd planen

* Vianvdnder boll i aktiveringsfasen

» Vitror 3 repetitioner i spel &r battre &n 10

isolerade repetitioner.

« Vianvander smd ytor och évningarna har f§

avbrott.

« Vdara ledare ar aktiva och stdr hela tiden

reda att spela in nya bollar.

Gladje

Gladje skapar en kénsla av tillhérighet och en
battre inldrningsmiljo

Vi satter bollen i fokus genom rondos och
andra typer av spelévningar

Vi uppmuntrar spelarna att anvénda sina
fardigheter och vara kreativa

Ledarna ger feedback for att spelarna ska
k&dnna kompetens

Vi prioriterar smalagsspel for att efterlikna
spontanfotboll

Vi efterliknar match i tréning



Vartans IK

Var férst pd plats och sist ddrifrén

Ha rdtt utrustning och hdélsa alltid pé alla.

Anvénd en respektfull ton mot spelare, motstdndare och domare.

Fokusera pd individuell och lagutveckling genom rolig och meningsfull tréining pd Iémplig niva.

Ge individuell och kollektiv feedback, uppmuntra goda férsék.

Frémja hdnsynstagande, gruppgemenskap och respekt fér regler.

Se matchen som ett redovisningstillfélle.

Utveckla formdgan att lyfta blicken och orientera sig med och utan boll.

Ledarna ska vara lyhérda fér spelarnas tankar och utbilda sig hos SvFF.

Trdna spelaren att anvdnda bdda fétterna.

Samla spelarna, berdtta kort om tréningen och bdérja snabbt. Sammanfatta tréiningen innan ni skiljs dét.
Gd ner pd knd ndr du pratar med de yngsta spelarna.

Koppla férstarkningar till syfte/tema.

Variera ldrandemetoderna: Modellinldrning (spelaren ser och hdrmar), Guided discovery (I&ta spelare upptécka och ta

egna beslut, stdlla éppna frégor), Instruktionsinldrning (muntlig beskrivning av fotbollsaktioner).



Vartans IK

Ha rdatt utrustning

Ha en respektfull ton mot spelare, motstdndare och domare

Alltid géra sitt bésta under trdning och match utifrdn sina egna férutsattningar
Svara pd kallelser samt meddela franvaro

Komma i tid

Alla hdlsar pd alla alltid

Var en bra kompis mot sin omgivning



Vartans IK

Om en spelare inte utmanas pd& en hogre nivd i sin
nuvarande traningsgrupp, far spelaren testa en tréning i
veckan (25%) med en fér stunden mer utvecklad
traningsgrupp. Ledare i respektive traningsgrupp skall ha
kontinuerlig avstémning avseende roterande spelare.

Vartans IK ser spelarutveckling i ett icke-linjart perspektiv.
Det innebdr att individuell utveckling inte sker linjart och
oberoende dlder. Ddrav ser vi rotationstraning som en
viktig del i spelarnas utbildning.

| rotationstrdning anammar vi . Det
betyder att spelaren av tiden stdlls infor situationer
dar spelaren far dominera, ddr spelaren utmanas pd
sin nuvarande nivd, samt dar spelaren stalls infor
situationer som dr extra utmanande.




Vartans IK

| V&rtans K ska alla spelare f& utmanas pd sin nivé och i sin egen takt. Vi foljer férbundets uppsatta mdlsattning

MAL

« Alla spelare ska ges mojlighet att utvecklas individuellt och s& mycket de sjélva vill

« Bygga langsiktigt, och minska gapet mellan féreningens lag

« Att sd ménga som mojligt fortsdatter spela i Vartans IK

« Att de yngre spelarna ska ha férebilder och utvecklingsmadl inom den egna féreningen



Vartans IK

Varje vecka kallas 2—-4 spelare till rotationstraning. Vilka som kallas, avgér trénarna i samrdd med varandra.

UTGANGSPUNKT

« Spelaren spelar minst 7 mot 7 i ordinarie lag

« Spelaren ska ha kunskapsmdssiga férutsattningar for spel pd hégre nivd

« Spelaren har hég ndrvaro i sin egen tréningsgrupp

« Spelare som uppfyller kriterier skall inte skickas upp om vilja och motivation saknas.
« Minst 2 och hogst 4 spelare at gdngen.

« Trénare i respektive trupp har kontinuerlig avstémning avseende roterande spelare

Spelare far testa pd traning Spelare tranar pd sin Spelare far testa pd traning
och match dar spelaren nuvarande niva och match dar spelaren
dominerar utmanas pd en hdgre niva



Vartans IK 1 traning

Ovningsdesign - Grunden for trdning

Varje évning ska utmana spelarnas fysik, teknik,
spelférstdelse och instdllining

Det gor vi genom att sdkerhetsstdlla att dvningen
innehdller:

KONSEKVENS
BOLL
MOTSTANDARE

RIKTNING

KONSEKVENS

|
z

Fysik, teknik,
spelférstdaelse,
instdlining

MOTSTANDARE

|



Vartans IK |

Varje tréningspass ska innehdlla alla tréiningens 4 delar

Aktivering

10 %

F& igang tanke och kropp.

Vi forsoker alltid ha med
boll i aktiveringsfasen. Vi
I&ter spelarna vara med
och bestamma over
trdningen, och betonar
vikten av samarbete.

Fardighetsévning

30 %

Vilar ut tekniska moment
baserat pd dagens tema.
Trdningen dar anpassad for
respektive dldersgrupp.

Spelévning
30 %

Temat appliceras i spel for
direkt dterkoppling. VI Iar ut
fotboll for vad det ar. Vi
anvander sma grupper
med mdnga bollkontakter
hos varje individ.

Matchspel
30 %

Varje pass avslutas med
match eller lek. Vi utbildar
smarta fotbollsspelare
genom att utmana
spelarna att ta egna beslut
utifran tidigare instruktioner
under traningen.




