HABO FF:s Roda Trad

Framtagen for att vi som ledare/instruktdrer i H&bo FF skall ha ett stéd i var planering av
traningar och matcher samt hur féreningen vill att vi skall upptrada i var ledarroll.

Utbildningsplanen omfattar spelare fr&n 7-16 ar.

Vi skall ge vara ungdomar en innehallsrik och meningsfull fritidssysselsattning

Vi skall fostra ungdomarna till ett korrekt socialt upptréadande savial pa som utanfor
planen samt till att ta hansyn och féljer gemensamma regler

Det &r viktigt att b&de ledare och féraldrar tanker pa att vi har med barn att géra och
darfor anpassar kraven darefter

Skolarbetet gar alltid i forsta hand

Lekmomentet och det roliga skall hela tiden ha tyngdpunkten i verksamheten s3 att ett
bestdende intresse for fotboll skapas

Vi skall ge ungdomarna en fotbollsutbildning dér bade individuella fardigheter som
lagspel tranas

Vi skall erbjuda vdra ungdomar méijlighet till fotbollstraning aret runt. De barn som
deltager i andra aktiviteter skall inte hindras att géra detta

Genom var utbildningsplan skall vi hdlla hég kvalité pa utbildningen och darmed o6ka
mojligheterna att fa fram vélutbildade spelare

Vi skall ha en verksamhet som gor det méjligt for ungdomarna att, parallellt med den
aktiva tiden, utbilda sig till ledare, domare mm i klubben

Som ledare i Habo FF vill vi att du:

Foljer utbildningsplan och riktlinjer

Foregdr med gott exempel bade pa och utanfér planen och ar Iyhérd for hur andra tanker
och kanner

Forstdr och uppskattar att ungdomar har olika fysiska och psykiska férutsattningar att
utvecklas som fotbollspelare

Motverkar utslagning genom att aldrig tolerera att mobbning och trakningar férekommer
Motverkar ALLA former av évergrepp mot barn

Skapar en tolerant, 6ppen och uppmuntrande atmosfar bland dina spelare

Tanker pd att kritik skall ges i positiv anda

Se till att bedriva en inspirerande och stimulerande fotbollsverksamhet

Planerar och kommer alltid vél férberedd till traningar och matcher samt upptrader "Habo
FF-kladd"

Se till att alla gar fran trédningen med ett starkt sjalvfortroende
Kom ihag: "Barn gor inte som du sager utan som du gor"

Laget

Fotboll &r en lagsport déar allas insatser betyder lika mycket. Vi maste trivas, ha roligt,
kanna samhoérighet och ha en vilja att samarbeta for att lyckas i verksamheten.



Lagkénsla

N&r vi gar ut pa planen for traning eller match skall vi skapa ett engagemang och en vilja
att gora vart basta. Gar det bra i matchen och laget vinner, maste vi fa kdnna och ge
uttryck for segergladje. Men det ar viktigt att gladjen 6éver en vunnen match inte blir till
han av en besegrad motstandare.

Lika sjalvklart som att fa kanna gladje vid vinst ar det viktigt att vi stéttar och
uppmuntrar varandra vid en motgang och far visa och kdnna besvikelse.

Vinna till varje pris, eller?

Né&r det galler ungdomsfotboll far vi aldrig glémma bort att verksamheten skall bygga pa
kamratskap, lagkansla och "Fair Play". Tavlingshets och utslagning skall motverkas,
speciellt i de yngre 3ldrarna. Varje enskild spelares personliga utveckling ar viktigast. Ju
hogre upp i dldersgrupperna vi kommer desto mer tavlingsinriktad blir fotbollen.

Vi har darfér en policy/utbildningsplan for hur tréaning och utbildning skall ske i olika
aldrar.

Administrativt

Nya spelare:

Nar det kommer en ny spelare till ditt lag bér man 18ta han/hon trdna en gang med laget
innan man tar upp personuppgifter. Om spelaren kommer fran en annan klubb i
kommunen skall vi se till att denna klubb informeras antingen av spelaren sjalv eller av
var ledare.

Tranaren/Ledaren

I de yngre aldrarna &r lek och lustbetonad tréning viktigare &n serie- och cupspel. Vi
maste darfor anpassa traningen till de olika aldrarna. For att bli en bra fotbollsspelare
maste teknik och bollbehandling grundldggas tidigt. Konditionstréning bér ej startas fore
13-14 3rs alder. Styrketraning med annat &n den egna kroppstyngden skall ej
forekomma alls innan 15 ars alder.

Att ténka p&:

Lat aldrig en sjuk eller skadad spelare deltaga i match eller traning.
Stall inte hégre krav én vad spelarna klarar av!

Ha en positiv attityd.

Uppmuntra och ge berém.

Kritisera aldrig domare eller motstdndare.



Utbildning

For att vi skall kunna leva upp till vara malsattningar med verksamheten kravs att vara
ledare/tranare och domare far utbildning. Vi har 6nskemal att fa i Habo FF en fin tradition
av vélutbildade ledare och vi har darfor féljande malsattning nar det galler tranarens
utbildning:

Fotbollsskolan Ledare: Foraldrar Intern kurs
5-7 ar
8-10 ar Tranare: Foraldrar Avspark

Lagledare: Féraldrar Avspark

11-12 ar Tranare: Foraldrar Bas 1 Ledarskap
Lagledare: Féraldrar Avspark

13-14 ar Tranare: Foraldrar Bas 1 Teknik
Lagledare: Foraldrar Avspark

15-16 ar Tranare: Icke foralder Bas 2
Lagledare: Foréldrar pgag 1 Ledarskap

Tréningsrad

Kom val férberedd. Forsdk att skriva ner dvningarna sd att du kan visa dina kollegor fére
traningen vad Ni skall tréna pa.

Kom i god tid till tréaning och match.

Bygg din traning pa barns naturliga behov = rérelse, glddje, engagemang, delaktighet
och férstdelse. Undvik évningar dér spelarna blir stdende i rad och vantar pa sin tur.

Se till att alla spelarna vid varje tréningstillfalle har tillgang till var sin boll.
Ge berém ofta, anvand aldrig negativ kritik.

Lar ut helheten och forklara 6évningens syfte "Varfor tranar vi detta?"
Undvik att ldra ut teknikévningar nar utbvarna ar trotta eller omotiverade.
Lar ut genom att visa.

Anpassa tréningen efter gruppens motivation och kunskapsniva.

Var aldrig rédd for att gd in och bryta och &ndra och fértydliga en misslyckad évning och
for battre resultat. Lika viktigt &r att I3ta en 6vning som fungerar bra dra éver pa tiden, i
stallet for att byta 6vning.

Forsdk att aldrig avsluta en teknikévning med misslyckat resultat.
Lagg in drickapauser i traningen.

Ga fran det latta till det svara.

Anvand ALLTID boll i alla évningar.

Lat spelarna hjalpa till att samla ihop bollar och konor.



Traning

Traningsmoment
Ett normalt traningspass varar i 60-90 minuter och uppdelas i féljande moment:

Uppvadrmning:ca 15-20 min
Behovs for att fa igang cirkulation och uppna en gynnsam temperatur i muskeln.

Avsikten &ar att forbereda kroppen for hardare aktivitet och undvika skador. Bollen bér
vara med s mycket som méjligt.

Téjning: 7 — 10 min

Syftar till att 6ka och bibehdlla den naturliga rérlighet som finns hos barn och ungdomar.
I de yngre aldrarna 5 - 12 ar racker det med tdjning. Hogre upp I dldrarna gors
traningen mer speciell fér att férbattra rorelseomfanget i de leder som &r mest utsatta i
fotboll. Stretching/nedjoggning &r ocksd mycket viktig foér att forebygga skador.
Stretchning av muskler gors forst efter 20 min efter avslutad match/traning sa att
musklerna kallnar lite, glém ej nedjoggning efter traning/match.

Tekniktraning: 30 min

Under barn och uppvéxtdren &r det latt att ldra in nya rorelser och fardigheter. En
sarskilt gynnsam period ar mellan 8-12 ar. Mycket stor del av traningstiden just i dessa
dldrar bor darfor dgnas at teknik. Sjalvklart maste vi dven i fortsattningen trana teknik,
men nu i ett hégre tempo och genom stegring av svarighetsgraden pa évningarna.

Speltraning: 30 min

Innefattar spel, smélagsspel och spelmoment. I denna form av trdning maste spelaren
tilldmpa och utnyttja sina tekniska och taktiska kunskaper. Traningen ger stora
mojligheter att lara spelarna spelets grundférutsattningar. Genom styrningar i spelet far
man spelarna att i speltrdningen anvdnda och éva pa ndgot speciellt moment. Barn har
ocksa roligt genom att spela sma lags spel. Spelformen ger stora mojligheter att dribbla
och gora mal vilket motiverar ytterligare.

Forsok att fa en positiv instéllning till traning

Traningen skall handla om att UTVECKLA, UPPFOSTRA och UTBILDA vara spelare. Vi skall
planera och arbeta pa 1&ng sikt fér att nd bra resultat.

Proportionerna mellan traning och matcher

Att spela match &r sjalvklart ndgot som alla spelare ser fram emot. Traningen skall dock
vara den dominerande delen eftersom den ger vara spelare méjlighet att férbattra sina
kunskaper och darmed skapa en fast grund for sitt fotbollsutévande. Matchen kan i sin
tur fungera som en slags utvardering av det spelaren har lart sig under traningarna.
Antalet trénings- och matchtillfdllen bér variera beroende pa spelarens alder. Vi maste ge
spelaren en chans att 8terhdmta sig fysiskt saval som psykiskt mellan matcherna.
Antalet tréningar bér vara minst dubbelt s3 manga som antalet matcher. Stréva efter att
alltid ha minst tva traningar mellan matcherna.



UNGDOMSFOTBOLL 7 - 8 AR

Traning

Det viktigaste ar att ha roligt med en fotboll under lekfulla former och att lara sig fungera
i grupp.

Grundlaggande regelkunskap.

Omfattning
Utomhustréning 2 ganger i veckan
Inomhustréning en gang i veckan undervinterhalvaret

Teknik

Lépa med boll

Stanna bollen

Vanda med bollen

Tillslag, passa till medspelare
Lekar med boll

Smalagsspel, alla rér bollen mer

Anfallsspel
All tréning ar anfallsinriktad

Forsvarsspel
I denna 3lder tranar vi inte pa forsvarsspel

Hur?
Mycket lekar och stafetter
Ovningar i smagrupper sa alla far mycket bollkontakt



UNGDOMSFOTBOLL 9- 10 AR

Traning
Fortfarande ska leken och gladjen att leka med en fotboll sattas i centrum.

Vi skall ha en allsidig tréning dar vi ocksa jobbar med vara "svaga” sidor som
fotbollspelare.

Smalagsspel och tekniktraning ska dominera tréningen.

Spelare som har intresse av att delta i malvaktstraning vid vissa trdningspass ska ges
den mdjligheten.

Omfattning
Utomhustréning tva ganger per veckan
Inomhustréning en gang i veckan undervinterhalvaret

Teknik

Finter, passaningsfint och skottfint
Bollkontroll (driva, dribbla)

Skott (bredsida och vristskott)
Smalagsspel

Passningsspel med bada fétterna
Bollmottagning med bada fétterna
Nicka stillastdende

Inkast

Anfallsspel
Passningsskugga - att gora sig spelbar

Forsvarsspel
I denna 3lder tranar vi inte pa forsvarsspel

Hur?

Tekniktraning

Tva och tva eller i smagrupper
Smalagsspel

Lekar och stafetter

Viktigt att borja prata i spelet



UNGDOMSFOTBOLL 11- 12 AR

Traning

I denna 3lder ska spelarnas tekniska och taktiska fardigheter forbéttras ytterligare samt
att vi skall fa spelarna att ténka fotboll pa ratt satt.

Tekniktraningen skall fortfarande ha hdgsta prioritet.

Omfattning
Utomhustréning tre ganger i veckan
Inomhus- och/eller grus tréning en gang i veckan vintertid

Teknik

Finter — utdka antalet finter med t.ex. kroppsfint och éverstegsfint

Driva bollen i hég fart med riktningsférandring.

Skott - nu &ven i fart och pa volley

Passningsspel med bada fétterna - 1agg till 1angre vristpassningar och med utsidan
Bollmottagning - &ven med Iar och brost

Nicka — med precision och kraft

Vandning - olika typer av vandningar

Anfallsspel

Passningsskugga

Spelavstand, spelbredd och speldjup
Vaggspel

Forsvarsspel
Fdrsvarssida
Markering

Hur?

Tekniktraning
Speldvningar
Smalagsspel
Spelmoment

Speciell malvaktstréning



UNGDOMSFOTBOLL 13- 14 AR
Traning

Har utdkas tempot pa trdning och matcher och stéller dar med hégre krav pa spelarnas
installning och intresse att férbattra sig som fotbollspelare.

Spelarnas kreativitet skall sarskilt utvecklas.

Spelarna ska har pa ett bra satt skolas in i 11-mannafotbollen.

De skall fa utbildning pa olika platser i laget, men med inriktning pa specialisering.
Spelarna ska lara sig de vanligaste fotbollstermerna.

Omfattning

Utomhustraning tre pass i veckan

Inomhustréning en gang och utomhustraning en gang i veckan vintertid
Livsforing med allsidig kost och goda matvanor samt rejal sémn

Teknik

Repetering av tidigare moment

Nu med hégre krav pa kvallitet, tempo och anvdndning av bada fotterna
Crossbollar - viktigt med bra precision och tillslag pa boll vid langre passningar
Finter — trana in ytterligare n§gra finter

Nicka - nu med upphopp, bade anfalls- och férsvarsnickar

Anfallsspel

Fortsatta utveckla grund forutsattningarna - spelbredd, spelavstdnd och speldjup
Tillbakaspel och understéd

Spel p& markerad spelare

Vanda spelet, v-l6pningar

Overlamning, éverlappning

Inlégg, fasta situationer

Forsvarsspel

Férsvarssida och markering ska fungera utan problem

Grunderna i press, understdd, tackning, éverflyttning, zon-markering och man-man
markering ska tas upp

Ovrigt

Snabbhetstraning — med och utan boll
Hur?

Tekniktraning, individuellt och i smagrupper
Smalagsspel

Spelévningar

Spelmomentsévningar

Helplansspel

Spel med tillslagsbegransning

Speciell malvaktstréning



UNGDOMSFOTBOLL 15-16 AR

Traning

Har utdkas tempot ytterligare pa traning och matcher och staller dar med dnnu hogre
krav pa spelarnas instéllning och intresse att forbattra sig som fotbollspelare.

Utbildning med inriktning pa specialisering av anfall, mittfalt och férsvar.

Omfattning

Utomhustraning tre-fyra pass i veckan

Inomhustréning tva ganger i veckan vintertid

Livsféring med allsidig kost, goda matvanor samt rejal sémn.

Teknik

Repetering av tidigare moment - nu med &nnu hogre krav pa kvallitet, tempo och
anvandning av bada fétterna

Crossbollar - viktigt med bra precision och tillslag p& boll vid langre passningar
Nicka - nu med upphopp, bade anfalls- och férsvarsnickar

Anfallsspel
Fortsatta utveckla grund forutsattningarna - spelbredd, spelavstdnd och speldjup
Spelet utan boll

Forsvarsspel

Férsvarssida och markering skall fungera utan problem
Press, understod

Tackning, dverflytning

Zon markering och man-man markering

Hur?

Tekniktraning, individuellt och i smagrupper
Smalagsspel

Speldvningar

Spelmomentsévningar

Helplansspel

Spel med tillslagsbegransning

Speciell malvaktstréning



