» SA MANGA SOM MOJLIGT - SA LANGE SOM MOJLIGT”
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Kul, kamratskap, kvalitet



Hittarps IK - féreningen

Hittarps IK har alltid ungdomsverksamheten hogst upp pa agendan. Féreningens drivkraft &r att skapa
basta, mojliga forutsattningar fér barnen och ungdomarna i vart ndaromrade att utvecklas, utbildas
och utmanas bade som fotbollsspelare och manniskor.

Hittarps IK ar en lokalt férankrad idrottsklubb som standigt stravar efter att ta ett stort, socialt ansvar
och férena detta engagemang med tydliga, sportsliga mal. For oss ar det sjalvklart att alla som vill
spela fotboll ska fa gora det i Hittarps IK, och darfér ar var vision lika enkel som sjalvklar:

”Sa manga som maojligt — sa lange som mojligt”

Detta stéller ju krav pa oss som férening att ha en tydlig idé om hur vi vill bedriva fotbollstréaning och
att vi erbjuder en trygg miljé som framjar individuell utveckling. Vi vill vara med och bidra till att
utveckla morgondagens samhallsbarare, oavsett om de satsar pa fotbollen, naringslivet eller nagot
helt annat! Alla ar vdalkomna i Hittarps IK.

For att mojliggdra detta har vi identifierat tre vardeord som genomsyrar hela var verksamhet:

Kul, Kamratskap och Kvalitet

Vara vardeord

Kul

e Vihar roligt bade pa traning och match och vardesatter vilja och engagemang

e Vivarderar leken hogt i alla dldrar och ser vikten av leken i det sociala samspelet saval som
den fysiska utvecklingen

e Viar fast 6vertygade om att mojligheterna till individuell och gemensam utveckling 6kar
genom att trivas och ha roligt med varandra

Kamratskap

e Alla far vara med och idrotta tillsammans och delta i klubbens aktiviteter utifran sina egna
forutsattningar och oavsett kunskapsniva.

e Samarbete, delaktighet och engagemang ar en framgangsfaktor, bade pa fotbollsplanen och i
hela var forening.

e Trygghet och gladje genomsyrar var verksamhet. Alla ska bli sedda och bekraftade

Kvalitet

e Vilutbildade ledare och en stark support fran kansli och klubb, skapar forutsattningar for att
sa manga som mojligt ska kunna vara med i Hittarps IK sa lange som mdjligt

e Bredd ger spets och vi vill erbjuda utmaning och utveckling i de olika stadier vara spelare gar
igenom under ungdomsaren.

e Genom en valplanerad och strukturerad traning under ungdomsaren dr malet att vara
representationslag till storsta del ska besta av egenfostrade spelare (ca 50%).



Framgangsfaktorer

Med Fotbollsresan vill vi skapa en rod trad som genomsyrar hela Hittarps IK. Syftet ar att samtliga lag
ska tilldelas likartade forutsattningar for att efterleva féreningens vardegrund sa att s manga som
mojligt kan vara med sa lange som mojligt.

Vi har identifierat fem framgangsfaktorer som samtliga lag bor uppfylla for att lyckas med sin
fotbollsresa:

e Max atta barn/ledare

e Ratt utbildade ledare, sportsligt sa val som socialt

e Bred forstaelse for HIK filosofin och hur vi aktivt arbetar utifran den

e Valfungerande lagorganisation med tydlig rollférdelning och stort féraldraengagemang.

e Deltagande pa HIK-arrangemang sasom HIK-dagen, kioskverksamhet och
matcharrangemang, bade pa ungdom och senior

Hittarps IK:s fotbollsfilosofi:

Var malsattning ar att standigt mojliggora utveckling for den enskilde individen/spelaren.

Detta stéller krav pa vara tranare att standigt vilja utveckla och se mojligheten i varje unik person. For
oss gar alltid utveckling och prestation fore resultat. Vi vill fostra sa bra manniskor och fotbollsspelare
som mojligt genom att erbjuda en inkluderande och tilldtande milj6. Detta tank ska genomsyra hela
féreningen vid varje tranings- och matchtillfalle.

Fran tidig alder innebar det att vi later spelarna ta egna beslut i 6vningar och i match. Vi stimulerar ftill
ovningar dar spelarna far manga bollkontakter samtidigt som de hamnar i matchlika situationer dar
de maste vardera vilket beslut som ar bast. Som ledare stéller vi fragor i form av ”Vad tankte du néar
du slog den passningen?” istdllet for att detaljstyra varje beslut.

Vi vill spela en passningsorienterad fotboll Iangs marken och utveckla vara ungdomsspelare till att bli
individuellt skickliga och vara trygga med bollen dven i pressade situationer och ha en bra
speluppfattning.

Vi vill alltid paborja spelet med kort passning fran malvakt for att 6ka antalet tillfillen da spelarna ges
mojlighet att géra nagot konstruktivt med bollen. Vi vill sa ofta som méjligt vara spelférande.
Hittarps IK:s ungdomsspelare ska alltid uppmuntras till att vara kreativa och utmana och dribbla
sina motstandare bade i forsvar och anfall och att sla vagade passningar oavsett var pa planen de
befinner sig. Detta 6kar mojligheterna for utveckling och for att pa sikt fa trygga, individuellt skickliga
valutbildade fotbollsspelare.

Forsvarsspelet ska praglas av hog press och snabb atererévring vid bolltapp.

Vara tranare ska uppmuntra spelarna att hela tiden vaga gora nya saker pa fotbollsplanen. Det ska
finnas stor acceptans for felbeslut da dven den sortens beslut dr en bra utbildning fér den fortsatta
utvecklingen. Hittarps IK tar tydlig stallning for att satta utvecklingen for den enskilde individen i
centrum.

Malet med fotbollsresan ar att spelare i Hittarps IK ska vara tekniskt fardiga, taktiskt skolade, ha en
bra motorik, en sund vinnarskalle och ett valutvecklat spelsinne. Framfor allt ska de ha haft en riktigt
rolig och minnesvard upplevelse med féreningen som de kan bara med dig for resten av livet.



Tranare

Att vara tranare i Hittarps IK innebar...

Att man ar medlem i Hittarps IK

Att man ar en sjalvklar ambassador for HIK-filosofin och stravar efter att utveckla féreningen
samt spelarna utifran var och ens forutsattningar

Att man ar en god forebild fér ungdomarna och ar positiv och uppmuntrande

Att man forstar och agerar efter HIK-filosofin

Att man ansvarar for den l6pande verksamheten i det egna laget

Att man haller sig informerad om klubbens verksamhet och narvarar vid ledartraffar

Att man aktivt tar del av andra ledares erfarenheter

Att man gdrna samarbetar med alla i sann HIK-anda

Att vara tranare i Hittarps IK ur ett spelarperspektiv innebar...

Att man satter barnen och ungdomarna i centrum

Att man ser spelarna som individer och inte bara som fotbollsspelare
Att man uppmarksammar och bekraftar alla

Att man instruerar spelare pa ett positivt och konstruktivt vis

Att man skapar en trygg miljo dar man vagar att misslyckas

Hittarps IK ar stolta och glada over att foraldrar tar ett aktivt ansvar for Hittarps IK:s ungdomar genom
att bli tranare. Vi vill att sd manga ledare som majligt utbildar sig for att kunna ge vara flickor och
pojkar basta forutsattningar under tréaning och match. Vi erbjuder SvFF:s tranarutbildningar pa plats
(upp till UEFA C) men det finns ocksa majlighet att ga dem externt.

Gront kort

SVFF D 7-12ar

UEFA C 10-16ar

UEFA Youth B 13-19ar
UEFA B - Senior

SvFF Mv D

SvFF Mv C



Nivaanpassning

| Hittarps IK ska alla fa vara med och delta utifran sina egna forutsattningar. Det ar darfor viktigt att vi
forklarar vad vi menar nér vi pratar om individanpassning och nivaanpassning. Vi menar att beroende
av alder sa kan vissa traningar individanpassas eller nivaanpassas for att alla ska fa sa mycket ut av
traningen som mojligt.

Enl RF innebar nivaanpassning/individanpassning tréning anpassad till var och en utifran fardighets-,
kunskaps- och mognadsniva.

Individanpassning innebar att spelare som for tillfallet ligger langt fram i sin utveckling far extra
utmaningar, t.ex att de bara far dribbla/passa/géra mal med “fel fot”.

Nivaanpassning innebar att man vid vissa évningar/traningstillfdllen delar in spelarna efter niva sa att
alla kan utvecklas och utmanas pa den niva man for tillfallet befinner sig. Viktigt att poangtera ar att
detta maste ske med fingertoppskansla och att det aldrig far bli fasta/statiska grupper.

6-10 ar - Ingen nivaanpassning alls. Laget skall alltid tréna tillsammans och alla far samma
forutsattningar och uppmarksamhet fran alla trénare/ledare i laget.

11-13 ar - Nivaanpassning sker vid enstaka dvningar/traningstillfallen men inte regelbundet och
grupperna maste variera. Laget ska alltid tréna tillsammans. Spelarna far samma forutsattningar och
uppmarksamhet av alla tranare/ledare i laget.

14-16 ar - Nivaanpassning sker oftare pa traning an tidigare. Dock inte under hela tréaningspass. Laget
ska fortfarande alltid tréna tillsammans och alla ska fa samma férutsattningar av tranarna.

25 - 50 — 25 innebér att man 50% av tiden spelar mot spelare som ar pa ens egen niva, 25% av tiden
mot spelare som &r 6ver ens egen niva och 25% av tiden mot spelare som ligger under ens egen niva.
Detta ar en allman riktlinje men galler inte i alla moment.

For ambititsa spelare som vill ha en extra utmaning kan vi erbjuda att prova pa att trdna med ett
dldre lag. Detta gors alltid i samrad med spelarens foréldrar, tranare i laget 6ver och HIK:s
fotbollsutvecklare. Det ar ingen permanent uppflyttning utan ska ses som ett extra traningspass
under en period. Vi reckommenderar inte detta innan 10 ars alder.



Niva 1 — Fotbollsgladje 5-9 ar

“Under den hdr perioden har barnen stor rorelsegldidje. Barnen ldir sig mycket om sig sjilva
och om allt som pdgar runt omkring dem under fysisk aktivitet. Barnen utvecklas bdst med
leken som metod i en trygg och utmanade miljo”.

| traning:

| aldern 5-9 ar bor spontan och allsidig traning dominera.

Tonvikten ligger pa spelévningar. Garna 50—-60% av traningstiden

Spontan och allsidig traning boér fortsatt ha stort utrymme gérna genom lek dar alla far delta
utan att aka ut

Det bor finnas manga ledare per traning sa att alla spelare kan fa berém och uppmarksamhet
Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till manga bollkontakter

Traningens karaktar:

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla 6vningar

Sma ytor

Fa spelare per grupp/lag

Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Undvik koer

I match:

Alla spelare i matchtruppen spelar lika mycket

Lagen varieras alltid om féreningen har mer an ett lag i seriespel i samma alder — skapa
jdmna matcher

Spelarna turas om att starta i matcherna och positioner och roller varieras

Lat spelarna ta egna beslut ute pa planen — styr inte under spelets gang

Forstark beteenden som ni har bestamt/tranat pa under veckan

Uppmuntra och berém forsok, inte utfallet av férsoken

Spela som ni tranar — matchen ar ett traningstillfalle

Fokus pa utveckling och att gora sitt basta och att ha kul

Fair play — ber6m andra lagets spelares aktioner/domare osv

Tacka alltid ovriga lagets ledare, spelare och domare

Samla och avsluta genom en kort genomgang efter matchen. Fokusera pa beteenden och
prestation, inte resultatet

Tranarstil:

Positiv feedback och uppmuntran
Ge utrymme for barnens fantasi
Ge tydliga anvisningar

Anvéand frageteknik
Uppmarksamhet till alla



Niva 2 — Lira for att trina 9—12 ar

”Nu borjar barnen tycka om att 6va fardigheter och utmana sig sjilva. Leken dr fortfarande
den viktigaste metoden for att uppfylla barnens behov och dven att trdningen upplevs som
rolig och utvecklande.”

| traning:

| aldern 9-12 ar bor spontan och allsidig traning dominera, men den strukturerade traningen
kan 6ka i omfattning

Spontan och allsidig traning bor fortsatt ha stort utrymme

Det bor finnas manga ledare per traning sa att alla spelare kan fa berém och uppmarksamhet
Traningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till manga bollkontakter

Perioden ar den ”gyllene aldern” for koordinationsinlarning — motorik och
koordinationstraning boér prioriteras, teknik och bolltouch — uppmana till dribbling.

Traningens karaktar:

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla 6vningar

Positioner under speltraningen

Sma ytor

Fa spelare per grupp/lag

Hog aktivitet och manga bollkontakter
Korta arbetsperioder

Fokus pa utveckling och att goéra sitt basta

| match:

Enkla rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid — fa avbytare

Alla spelar lika mycket

Spela som vi tranar

Prova olika positioner, inklusive malvakt

Uppmuntra och berém forsok, inte utfallet av férsoken

Lat spelarna I6sa matchsituationer och ta egna beslut — styr inte under spelets gang
Fokus pa utveckling och att gora sitt basta och att ha kul

Fair play — ber6m andra lagets spelares aktioner/domare osv

Tacka alltid 6vriga lagets ledare, spelare och domare

Samla och avsluta genom en kort genomgang efter matchen. Fokusera pa beteenden och
prestation, inte resultatet

Tranarstil:

Positiv feedback och uppmuntran
Tydligt med fa anvisningar

Anvand frageteknik

Uppmarksambhet till alla

Lat spelarna ge feedback till varandra



Niva 3 — Tréana for att lira 12—15 ar

“Under perioden borjar spelarna bli redo att sdtta samman firdigheter och metoder till en helhet.
Ndr uppfattningsformdgan blir bittre utvecklas dven spelforstaelsen. I samband med puberteten sd
sker en kraftig fysisk utveckling hos spelarna och de kan behdva trina pd tidigare inldrda fardigheter,
med tanke pd tillvixtspurten”.

| tréning:

| aldern 12—15 ar bor traningen utga fran spelets karaktar samt att bade traning och match
praglas av temat man for tillfallet tranar pa

Lusten att trana och att se gladje i att lara och utvecklas ar i fokus

Inlarningsmiljon ar viktig samt att spelarna boérjar ta en del ansvar for sin egen utveckling

| de strukturerade traningarna kan fokuset pa larande 6ka genom att tranaren annu tydligare
foljer ett tema i tréaningen och baserar det pa lagets spelsystem, spelarnas individuella
utveckling och utvardering av foregdende match

Antalet traningstimmar 6kar och bidrar till spelarnas langsiktiga utveckling

Tréningarna ska ha hog aktivitetsniva och ge mojlighet till manga bollkontakter

Traningens karaktar:

Korta samlingar

Speltraning

Variation

Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten

Positioner under speltraningen

Sma och stora ytor

Fa och flera spelare per grupp/lag

Hog aktivitet, hog intensitet och manga bollkontakter
Fokus pa utveckling och att gora sitt basta

I match:

Rutiner och genomgangar

Jamna matcher

Mycket speltid — fa avbytare

Alla uttagna spelar

Spela som vi tranar

Positionerna borjar renodlas

Lat spelarna I6sa matchsituationer och ta egna beslut — styr inte under spelets gang!
Fokus pa utveckling och att gora sitt basta

Fair play — berém andra lagets spelares aktioner/domare osv

Tacka alltid 6vriga lagets ledare, spelare och domare

Samla och avsluta genom en kort genomgang efter matchen. Fokusera pa beteenden och
prestation, inte resultatet

Tranarstil:

Positiv feedback och uppmuntran

Anvéand frageteknik

Uppmarksamhet till alla

Lat spelarna ge feedback till varandra

Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande



Niva 4 — Trana for att prestera 16 — 19 ar

”Pa den hdr nivan har spelarna oftast valt idrott. Leken bor fortfarande finnas kvar som en viktig del
for gléidje och relationer men den systematiska tréiningen tar storre plats. Fysisk trdning och
fotbollstrdning sker samtidigt for att oka motivationen”.

| traning:

e | aldern 16-19 ar boér malbilden for vad spelarna ska kunna i slutet av nivan vara fullt
utbyggd.

*  Med spelet som utgangspunkt sa utvecklas spelforstaelsen

* Inlarningsmiljon ar viktig samt att spelarna borjar ta en del ansvar for sin egen utveckling

e | de strukturerade traningarna kan fokuset pa prestation 6ka genom att tranaren dnnu
tydligare féljer ett tema i traningen och baserar det pa lagets spelsystem, spelarnas
individuella utveckling och utvardering av foregaende match

¢ Delaktigheten i beslut, bade pa och utanfér planen, blir allt viktigare for spelaren

*  Komplettera garna fotbollstraningen med amnen som kost, idrottspsykologi och
aterhdamtning

Traningens karaktar:

e Korta samlingar
e Speltraning
e Variation
e Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten
e Positionsanpassad traning
e Viss taktisk traning
e Sma och stora ytor
e F3och flera spelare per grupp/lag
e HOg aktivitet, hog intensitet och manga bollkontakter
e Korta och langa arbetsperioder
e Fokus pa prestation och att gora sitt basta
I match:
e Rutiner och genomgangar
e Jamna matcher
e Moycket speltid — fa avbytare
e De som tranar regelbundet bor spela
e Spela som vi tranar
o Taktik
e Positionerna borjar renodlas
e Lat spelarna l6sa matchsituationer och ta egna beslut
e  Fokus pa utveckling och att gora sitt basta
e Fair play — berdm andra lagets spelares aktioner/domare osv
e Tacka alltid 6vriga lagets ledare, spelare och domare
e Samla och avsluta genom en kort genomgang efter matchen. Fokusera pa beteenden och
prestation, inte resultatet
Tranarstil:
e Positiv feedback och uppmuntran
e Anviand frageteknik
e Uppmarksamhet till alla
e Lat spelarna ge feedback till varandra
e Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutsfattande
e spelarna analysera och utvardera



Traningsmangd:

e Kvalitet for kvantitet - mangden ar viktig forst nar vi kan fylla den med innehall av kvalitet.

e Progression - ju dldre spelarna blir desto mer tillats man trdna organiserat.

e Spontanfotboll star for en stor del av spelarnas individuella utveckling och passion for fotboll

e Den organiserade fotbollen ska inte begransa den spontana och bada delarna ska
vardesattas.

e Att utdva andra idrotter ska maojliggoras och uppmuntras langt upp i aldrarna.

Rekommenderad mangd/aldersgrupp:

Dam U/Herr U 3-4 ggr/vecka
14-16 ar 3 ggr/vecka
12-13 ar 2-3 ggr/vecka
8-11 ar 2 ggr/vecka

5-7 ar 1 gang/vecka



