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Spelarutvecklingsplan for Boo FF

Boo FF:s spelutvecklingsplan utgdr fran var vardegrund och den skall alltid finnas med i
vart arbete. Var vardegrund &r:

Fotboll dr en lagsport dér vi aktivt jobbar med lag och jagkansla, individuell
utveckling, gladje och kamratskap.

Delaktighet med 6ppen kommunikation och en vilja att féra en dialog.

Respekt med ett gott bemdétande, sportslighet och fair play.

Socialt ansvar dar vi ALLA satter barnens basta i forsta rummet, vi ser var
verksamhet som en del av samhallet.

Samverkan med skola, foéraldrar, naringsliv etc. ser vi som en naturlig del av vart
arbete.

Noll tolerans mot rasism, sexism, droger, mobbing och fysiskt vald.

Socialt tar vi ansvar och ar foredomen, vi bar klubbmarket med stolthet.
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Sasongsplanering

Sasongsplaneringen indelas i olika faser och bér planeras olika utifran vilken sdsong och

vilket som bor prioriteras
A

e Inledningsfas energi
e Forsasong, ev. toppningsfas

e Téavlingssasong(var)

e Sommaruppehall

e Tavlingssdasong(host)

e Eftersasong

v

forsa..toppfas...tdvlingssa..

Starta langsamt och 6ka successivt. Tonvikt p& kondition och styrka under férsasong,
under tavlingssdsong bor dterhdmtning planeras in och underhdll av olika egenskaper
som styrka och snabbhet.

Heldrsplanering

Veckoplanering

Dagsplanering

Checklista dar kontroll av olika fardigheter som skall tranas kan bockas av

AW

Viktigt att tanka pd &r att planera in vila(&terhdmtning) och sociala aktiviteter, antal
traningar i veckan utan match och med match, spelarna skall vara utvilade och frascha
sa att de kan ge maximalt under match

Heldrsplaneringen skall Iamnas in till respektive fotbollsansvariga pa Boo FF:s kansli.
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Malsattning

Att stimulera vidare teknisk och fysisk utveckling

Att ge spelaren ett 6kat ansvar for sin egen utveckling

Att vidare utveckla den sociala kompetensen

Att utveckla och stimulera taktisk kunskap i praktik och teori

Att utveckla en bra traning och matchkultur med bra installning och med ett hogt
stallt fokus

Att vidareutveckla spelarnas fotbollsterminologi

Det som kannetecknar en Boo FF-spelare ar

En god teknik och en bra bollbehandling

God spelférstdelse i anfallsspelet och forsvarsspelet
Har en bra kondition och ar l6pstark

Ar snabb i tanke och fotter

Ar smidig och rérlig med god koordination

Ar stark i kroppen

Har god kropps och rumsuppfattning

Har huvudet hégt och har en stolt atletisk hallning

En traning kannetecknas av

En tydlig start p% traningen dar vi samlar alla fér information om traning och
frdnvaro mm.

Bollbehandling och teknik, invavd med koordination, rérlighet och smidighet(KRS)
i uppvarmningsfasen

Snabbhetstraning 4-6 starter varje traning innehdllande med boll, utan boll, med
riktningsférandringar, reaktionssnabbhet(visuellt, auditivt, kinetiskt), snabba
fotter i stegar, med koner eller ringar

Passningsdvningar/avslutsdvningar som gar i spelidens tecken(funktionellt) med
avledande I6pningar, intermittenta rérelser och fart som varje individ beharskar,
mottag dér spelaren beharskar att flytta bollen till en bestamd

yta under kontroll, i avslutsfasen handlar det forst och framst om precision fére
hardhet. Passningsévningarna far garna handla om att

spelaren maste ta beslut som att spela pa ett eller tva tillslag, spela hdger eller
vanster, vanda eller spela tillbaka bollen osv.

Speldvningar med langre intervaller mellan 2-4 min tidigt pa veckan med mindre
ytor(1/4 plan ca 8-10 spelare). Mitt i veckan jobbar vi med tempo och har 1-1 2
minuts intervaller pa 25 ggr 36 meter till % plan med 8-10 spelare och avslutar
sen med stérre ytor 11-11 pa helplan eller 6-6 pa halvplan som exempel.
Innehallet kan i 6vrigt vara 2 mal med malvakter, flera sma konmal, med véggar,



Spelarutvecklingsplan for 11-manna

passningsrakning, bollar runt om med snabba inkast fran vilande spelare for
att naturligt trana inkast osv.

e Varje tréning avslutas med nedjoggning och stretch dar vi varvar ledarledd
(vid behov)stretch med spelaransvar. Vi avslutar trdningen pa ett tydligt satt med
ex vis en feedback pa tréningen eller bara sammanfattar den.

Teknisk traning

e Driva boll

e Passningsspel

e Mottagning

e Skott

e Finta och dribbla
e Vandningar

e Nick

e Presspel

e Markering

e Tackling - brytning
e Malvaktsteknik

Lampligast ar att man tranar det under uppvarmningsfasen(KRS) och i
passnings/avslutsévningarna men ocksa att man tar med sig instruktionerna i
spelévningarna

Spelforstaelsetraning

Instruktionspunkter i anfallsspelet

e Spelbarhet
e Spelavstdnd
e Spelbredd

e Speldjup

e Omstaéllning

Instruktionspunkter i forsvarsspelet

e Forsvarssida

e Press

e Understdd

e Markering

e Tackning

e Omstallning

e Kommunikation



Fysisk traning
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Koordination

Kroppskontroll

Uthallighet

Snabbhet

Styrketraning - skadeférebyggande
Spanst

Rorlighet

Smidighet

Mentalt och socialt

Fokusera pa egen inlarning och kvalité
Eget ansvar, bli din egen trénare
Individuella malsattningar
Sjalvfortroende/sjalvkansla
Mentorskap

Utvecklingshjalp

Planerad egentraning

Talangtréningar
Kostinformation/utbildning

Drog och doping information

Historia fran en elitidrottare

Planerad rehabiliteringstraning vid skador
Utbildning i traningslara

Individuella samtal

Organisation/traning

Varje lag har en som ansvarar for traningsplanering och kontinuerlig dialog med
fotbollsansvarig

Vi skall ha 2 traningspass + match i veckan under sasong

Traningstiden skall aldrig dverstiga 90 min

Rotationstraning skall vara planerad

Vintertréningen bér innehdlla minst 2 pass i veckan

11-manna (13- ar)
Vecka 45-13 tranar 1 gang i veckan i Quesadahallen

eller gymnastiksal pa helger

Vecka 15-41 tranar utomhus 2 gdng i veckan pa

konstgras eller naturgras + match

Vecka 42-43 fotbollsledigt, mdjlighet till plan vid

onskemal
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Tavling och match

Att spela matcher ar fér spelarna en kalla till motivation, gladje, sjalvbekraftelse
mm. Det &r viktigt fér spelarnas utveckling att kunna omséatta det man tranat pa i
matchsituationer. Det &r lika viktigt att hamta motivation fran matcherna till att tréna pa
det som behéver forstarkas samt det som behéver forbattras. Samtidigt lar spelarna in
saker som inte gar att lara in pa ndgot annat satt, genom att spela
matcher(upplevelsebaserad inlarning). Vi satter individen i fokus, vilket innebar att vi
skall férbereda spelaren att gora sitt yttersta for laget i matchen och viljan att vinna.
Fokus for spelaren skall ligga i att vilja vinna pd matcher och tréning. Vi trdnare har dock
utvecklingsfokus, vi har lagets och spelarens prestation i fokus. For att spela matcher
maste spelarna tréna.

e Antalet cuper skall planeras i féorhallande till truppens storlek (alla skall spela) och
ekonomi da alla skall ha rad, max 4 cuper per &r, 2 sommar och 2 vinter. Med
cup menar vi att det ar minst 3 dagars matcher, 1 dagscuper raknas som en
vanlig match. Vill ni spela fler cuper an detta skall fotbollsansvarig kontaktas

e Varje lag skall anmalas till St: Erikscupen

e Matcha sa att alla har sa fysiska férutsattningar som méijligt ca 1 %2 match i
veckan. SVFF och UEFA rekommenderar: 13-14 &r 25-30 matcher per ar, 15-16
ar 30-40 matcher per ar, 17-18 &r 30-40 matcher per ar.

e Huvudfokus ligger i att utveckla i andra hand att vinna serier
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Tranarutbildning

Stjarnniva 1: e Boo FF:s tranarhandbok/spelarutvecklingsplan och
Vardegrunder
e SVFF avspark
e Totte
Stjarnniva 2: e Basl

e Ledarskap 1

e Spelforstaelse 1

e Teknik 1

e Traningsldra/malvaktsspel 1

Stjarnniva 3: e SVFF Bas 2
e Ledarskap 2
e Spelforstaelse 2
e Teknik 2
e Traningsldra/malvaktsspel 2
e Idrottsskadeutbildning

Stjarnniva 4: e SVFF Diplomkurs BAS
e Mental tréning

Stjarnniva 5: e SVFF Avancerad diplomkurs
e Naringsléra
e Gruppdynamik/teambildning
e Foraldrapaverkan
e Lagarsplanering
e Knakontroll
e Sila snacket

Prioriterat utbildningsmal for spelarna

e Spelarna skall ha en god och kontrollerad “férsta touch”

e Spelarna skall vara skickliga i 1-1 situationer offensivt och defensivt

e Spelarna skall behdrska basteknikerna och anvanda dem funktionellt

e Spelarna skall ha en god speluppfattning och god spelférstaelse vilket
innebar att spelarna skall bli skickliga p& att vardera i anfalls och
forsvarsspelet

e Spelarna skall ha en god koordination, kroppskontroll och smidighet

e Spelarna skall ha en god instéllning till match och traning



Ar ett (13 ar)

Teknisk traning

Driva boll

Passning

Mottagning

Fint och
dribbling

Vandning

Skott

Nick

Press

Markering

Tackling -
brytning

Spelarutvecklingsplan for 11-manna

Utsida
Zick-zack
Vrist

Insida—- utan och med skruv
Utsida - utan och med skruv
Chip

Volley - insida och vrist
Vrist insida

Insida
Utsida
Lar
Brost
Huvud

Sidofinter
Vinkelfinter
Finter framifran
Finter bakifrén

Insida
Utsida
Cruyff

Vrist
Insida
Utsida
Vrist insida
Volley

Chip

Utan upphopp

Med upphopp, utan ansats (jamfotahopp)

Med ansats och upphopp, fran en fot och jamfota
Lépa ut i sidled

Mot rattvand motstandare
Pressavstand
Pressteknik

Narmarkering
Avstdndsmarkering

Skuldertackling
Motlagg




Malvaktsteknik
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Greppteknik

Sidledsforflyttningsteknik

Fallteknik

Boxteknik

Upphoppsteknik - fran stdende position
Utspark

Utkast

Inspark

Uppspelsteknik

Spelforstaelsetraning

Anfallsspel

Forsvarsspel

Spelbarhet

Spelavstand

Spelbredd

Speldjup

Spelvandning

Vaggspel

Overlamning

Tacka

Overlappning

Understdd

Tillbakaspel
V-16pning/avledande 16pning
Djupledslépning/diagonallépning
Bagldpning

Motrdrelser

Brytpassningar
Djupledspass

Inspel

Spel p& markerad spelare
Nick

Press

Tackning

Markering

Omestaéllning

Styrspel

Avstand mellan lagdelar
Nick

Arbetsmetod i férsvarsspel:
Kombinationsmarkering/zonspel
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A
Spelsystem M

Variera spelsystemet utifr@n spelarmaterialets styrkor och svagheter, prioritera MACHCA
hégt bollinnehav, snabba atererévringar, spelsystemet bor vara utmanande och utsatta
spelarna pa sadant som vi vill bli battre pa.

Fysisk traning

Kroppskontroll Koordination
Roérelse
Smidighet
Balans
Snabbhets- Reaktionsfbrm%ga/beslut
traning Fotbollsanpassad snabbhet med riktningsforandringar

Snabbhet med boll

Frekvens med stegar och koner
Inbromsningar

Lopteknik

Spansttraning

Uthdllighets- Aerob tréning (kondition)
traning Anaerob tréning (snabbhet)
Snabbhetsuthallighet

Skadefore- Bal/rygg

byggande Baksida
Ljumskar
Framre vad
Knakontroll

Armar och brost
Stretch
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Ar tva (14 ar)

Teknisk traning

Driva boll Med utsida och riktningsférandring med tempovaxling
Zick - zack med tempovaxlingar
Vrist med tempovaxling

Passning Insida med och utan skruv samt kort snartigt tillslag
Utsida med och utan skruv samt kort snartigt tillslag
Volley insida och vrist snartigt tillslag
Vrist insida
Vrist under
Chip

Mottagning/ Insida
Medtag Utsida
Lar
Larets utsida
Brost
Huvud

Fint och Sidofinter

dribbling Vinkelfinter
Finter framifran
Finter bakifran

Vandning Insida
Utsida
Cruyff
Insida-insida (dubbelvdndning)
Utsida-Insida(dubbelvandning)

Skott Insida
Vrist
Utsida
Vrist insida
Volley
Italiensk Volley
Chip

Nick Utan upphopp
Med upphopp, utan ansats (jamfotahopp)
Med ansats och upphopp, fran en fot och jamfota
Lépa ut i sidled
Férsvarsnick

Press Mot rattvand motstandare
Sétta press fran sidan
Pressavstand
Pressteknik
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Markering Narmarkering
Avstandsmarkering

Tackling - Skuldertackling
brytning Motlagg
Glidtackling

Malvaktsteknik  Greppteknik
Sidledsforflyttningsteknik
Fallteknik
Fallteknik vid narskott
Boxteknik
Upphoppsteknik fran stdende och liggande
Utspark
Utkast
Vandningsspel med foétterna
Inspark
Uppspel/vandningsspel
Fotarbete vid skott

Spelforstaelsetraning

Anfallsspel Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Spelvéandningar
Omstaéllningar
Vaggspel
Vaggspel pd tredje spelare
Overldmning
Tacka
Overlappningar
Tillbakaspel
Understdd
V-16pning/avledande 16pning
Djupledslépning/diagonallépning
Baglépning
Motrdrelser
Brytpassningar
Djupledspass
Inspel
Spel p& markerad spelare
Nick
Uppflyttningar

Forsvarsspel Press
Tackning
Markering
Omestallning
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Styrspel

Avstand mellan lagdelar
Nick

Push up/Droppa

Arbetsmetod i férsvarsspel:
Kombinationsmarkering
Positionsférsvar

Spelsystem

Variera spelsystemet utifran spelarmaterialets styrkor och svagheter, prioritera hégt
bollinnehav, snabba atererévringar, spelsystemet bér vara utmanande och utsatta
spelarna pa sddant som vi vill bli battre p3.

Fysisk traning

Kroppskontroll Koordination

Rorelse

Smidighet

Balans
Snabbhets- Reaktionsférmaga/beslut(Visuellt och auditivt)
traning Fotbollsanpassad snabbhet med riktningsférandringar

Frekvens med stegar och koner
Inbromsningar

Lopteknik

Spansttraning

Amplitudtraning

Uthdllighets- Aerob tréning (kondition)
traning Anaerob traning (snabbhet)
Snabbhetsuthallighet

Skadefore- Bal/rygg

byggande Baksida
Ljumskar
Framre vad
Knakontroll
Armar och brdést
Stretch
Dynamisk stretch
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Ar tre 15 ar

Teknisk traning

Driva boll Med utsida och riktningsforandring med tempovaxling
Zick — zack med tempovaxlingar
Vrist med tempovaxling

Passning Insida med och utan skruv samt kort snartigt tillslag
Utsida med och utan skruv samt kort snartigt tillslag
Volley insida och vrist snartigt tillslag
Vrist insida
Vrist under
Chip
Liggande chip

Mottagning/ Insida
Medtag Utsida
Lar
Larets utsida
Brost
Huvud

Fint och Sidofinter

dribbling Vinkelfinter
Finter framifran
Finter bakifran

Vandning Insida
Utsida
Cruyff
Insida-insida (dubbelvandning)
Utsida-Insida(dubbelvéndning)

Skott Vrist
Insida
Utsida
Utsida 1&ngt ut pa foten
Vrist insida
Liggande vrist
Volley
Italiensk Volley
Chip
Liggande Chip

Nick Utan upphopp
Med upphopp utan ansatts
Upphopp med ansatts fran en fot och jamfota
Ut i sidled
Férsvarsnick
Backande, dverlang boll



Spelarutvecklingsplan for 11-manna

Press Mot rattvand motstdndare
Sétta press fran sidan
Mot felvdnd motstandare
Pressavstand
Pressteknik

Tackling - Skuldertackling

brytning Motlagg
Glidtackling
Rensning

Malvaktsteknik  Greppteknik
Sidledsforflyttningsteknik
Fallteknik
Fallteknik vid narskott
Boxteknik
Upphoppsteknik fran stdende och liggande
Utspark
Inspark
Vandningsspel med fotterna
Fotarbete vid skott
Styra ut skott

Spelforstaelsetraning

Anfallsspel Spelbarhet
Spelavstand
Spelbredd
Speldjup
Spelvéandningar
Omestallningar
Vaggspel
Vaggspel pd tredje spelare
Overlamning
Tacka
Overlappningar
Tillbakaspel
Understdd
V-16pning/avledande 16pning
Djupledslépning/diagonallépning
Baglépning
Korslépningar
Motrorelser
Brytpassningar
Djupledspass
Crosspass
Inspel
Spel p& markerad spelare
Inlagg
Nick
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Uppflyttningar
Blind sida

Forsvarsspel Press
Tackning
Understod
Markering
Overflyttning
Hog och 18g press
Fordréja
Foérsvarssida
Omstaéllningar
Avstand mellan lagdelar
Centrering
Push up/pumping
Djup i forsvarsspelet
Nick

Arbetsmetod i férsvarsspel:
Positionsférsvar

Spelsystem

Variera spelsystemet utifran spelarmaterialets styrkor och svagheter, prioritera hégt
bollinnehav, snabba atererévringar, spelsystemet bér vara utmanande och utsatta
spelarna pa sddant som vi vill bli battre p3.

Fysisk traning

Kroppskontroll Koordination

Roérelse

Smidighet

Balans
Snabbhets- Reaktionsférmaga/beslut(Visuellt och auditivt)
tréning Fotbollsanpassad snabbhet med riktningsférandringar

Frekvens med stegar och koner
Inbromsningar

Lopteknik

Spansttraning

Amplitudtraning

Uthallighets- Aerob tréning (kondition)
tréning Anaerob traning (snabbhet)
Snabbhetsuthallighet
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Skadefore- Bal/rygg

byggande Baksida
Ljumskar
Framre vad
Knéakontroll
Armar och brost
Stretch
Dynamisk stretch
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Ar fyra 16 ar

Teknisk traning

Driva boll Med utsida och riktningsférandring med tempovaxling
Zick - zack med tempovaxlingar
Vrist med tempovaxling

Passning Insida med och utan skruv samt kort snartigt tillslag
Utsida med och utan skruv samt kort snartigt tillslag
Volley insida och vrist snartigt tillslag
Vrist insida
Vrist under
Chip
Liggande chip

Mottagning/ Insida + i luften
Medtag Utsida
Lar
Larets utsida
Brost
Huvud

Fint och Sidofinter

dribbling Vinkelfinter
Finter framifran
Finter bakifrén
Finter pa kanten

Vandning Insida
Utsida med dversteg
Cruyff
Insida-insida (dubbelvandning)
Utsida-Insida(dubbelvéndning)
Sulan

Skott Vrist
Insida
Utsida
Utsida langt ut pa foten
Vrist insida
Liggande vrist
Volley
Italiensk Volley
Chip
Liggande Chip
Ta



Nick

Press

Tackling -
brytning

Malvaktsteknik
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Utan upphopp

Med upphopp utan ansats

Upphopp med ansats fran en fot och jamfota
Ut i sidled

Férsvarsnick

Backande, éverlang boll

I steget

Mot rattvand motstdndare
Séatta press fran sidan
Fran sidan bakifran

Mot felvdnd motstandare
Pressavstand

Pressteknik

Skuldertackling
Motlagg
Glidtackling
Rensning

Greppteknik
Sidledsforflyttningsteknik

Fallteknik

Fallteknik vid narskott

Boxteknik

Upphoppsteknik fran stdende och liggande
Utspark

Inspark

Vandningsspel med fotterna/uppspel
Fotarbete vid skott

Styra ut skott

Spelférstaelsetraning

Anfallsspel

Spelbarhet

Spelavstand

Spelbredd

Speldjup

Spelvéandningar
Omstallningar

Vaggspel

Vaggspel pa tredje spelare
Overlamning

Tacka

Overlappningar

Tillbakaspel

Understdd
V-l6pning/avledande 16pning
Djupledslépning/diagonallépning
Bagldpning

Korslépningar

Motrdrelser
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Brytpassningar
Djupledspass

Crosspass

Inspel

Spel p& markerad spelare

Forsvarsspel Press
Tackning
Understdd
Markering
Overflyttning
Hog och 18g press
Férdréja
Férsvarssida
Omstaéllningar
Avstand mellan lagdelar
Centrering
Push up/pumping
Djup i férsvarsspelet
Triggers
Nick

Arbetsmetod i férsvarsspel:
Positionsférsvar

Spelsystem

Variera spelsystemet utifr@n spelarmaterialets styrkor och svagheter, prioritera hogt
bollinnehav, snabba atererdvringar, spelsystemet bér vara utmanande och utsatta
spelarna pa saddant som vi vill bli battre pa.

Fysisk traning

Kroppskontroll Koordination

Roérelse

Smidighet

Balans
Snabbhets- Reaktionsférmaga/beslut(Visuellt, auditivt och taktilt)
traning Fotbollsanpassad snabbhet med riktningsféréandringar

Koordination och snabbhetsbanor
Frekvens med stegar och koner
Inbromsningar

Lopteknik

Spansttraning

Amplitudtraning
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Uthallighets- Aerob traning (kondition)
traning Anaerob traning (snabbhet)
Snabbhetsuthallighet

Skadefore- Bal/rygg

byggande Baksida
Ljumskar
Framre vad
Knakontroll
Armar och brost
Stretch
Dynamisk stretch
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Ar fem till sju 17-19 ar

Har skall spelarna vara redo fér seniorfotboll men kan &nda tillhéra olika trédningstrupper
som U-lag, talangtrupper, juniortrupper etc. Beroende pa vilken niva spelarna befinner
sig sa skall tranaren lamna in sdsongsplaneringen till respektive fotbollsansvarig, tillhér
spelaren en breddtrupp eller en C-lagstrupp behévs inte detta. Daremot lamnas match
och turneringsplaneringen in.

Efter uppvarmning dar tekniska, koordination, rorelse, snabbhetsdévningar genomfors
skall tyngdpunkten ligga pa fart, som mottag/medtag i rérelse, driva i hog fart, sld
passningar i fart etc. I speldvningar skall fokus ligga pa tempo, spel pa sma ytor, 16pvilja,
aggressivitet mm.

Taktiskt, mentalt och organisationen skall mer handla om att vinna matcher.
Traningsmetodiken skall vara som vid 16 ar fast med en hégre svarighetsgrad och en
hégre grad funktionalitet, férslagsvis teknikbanor under tidspress, med motstand mm.
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Sammanfattning av traningsmoment

TEKNIK
Drivning 6 7 8 9 10 | 11 12 13 (14 |15 | 16
ar ar | ar ar |ar |ar ar ar |ar |&r |ar
Utsida X X X X X X X X X X X
Zick-zack X X X X X X X X
Vrist X X X X X
Passning 6 7 8 9 10 | 11 12 13 (14 |15 | 16
ar |a&r |ar |ar |&r |ar ar |ar [ar |a&r |ar
Insida utan skruv X X X X X X X X X X X
Insida med skruv X X X X X X
Utsida utan skruv X X X X X X X X X
Utsida med skruv X X X X X X
Halvvolley X X X
Volley, insida X X X X X X X
Volley, vrist X X X X X X X
Italiensk volley X X X
Liggande vrist X X X
Vrist, insida X X X X X X
Chip X X X X X
Liggande chip X X X
Mottagning 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16
ar |ar |ar |ar |&r |ar ar ar | ar |a&r | ar
Insida X X X X X X X X X X
Utsida X X X X X X X X X
Brost X X X X X X X X
Lar X X X X X X X
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Huvud X X X X X
Sula X
Fint & dribbling 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16
ar |ar |ar ar |ar |ar ar ar [ar |ar |ar
Sidofint X X X X X X X X | x| x
Vinkelfint X X X X X X X | x| x
Framifranfint X X X X X X X X
Bakifranfint X X X X X
Finter pd kant X X
Inkast 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16
ar |[ar |ar ar |ar |ar ar ar [ar |ar |ar
X X X
Vandning 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 (15 | 16
ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar |ar | ar
Insida X X X X X | X
Utsida X X X X | x| x
Insida - insida X X X
Utsida - insida X X | X
Cruyff X X X X | x| x
X | X

Sulan
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Skott 6 7 8 9 10 | 11 12 13 | 14

ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar
Vrist X X X X X X X X X X X
Utsida langt ut X X X
Insida X X X X X X X X X
Utsida X X X X X X X X
Liggande vrist X X X
Vrist insida X X X X X X
Italiensk volley X X X
Volley X X X X X
Liggande chip X X X
Chip X X X X
Nick 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16

ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar |ar | ar
Utan upphopp X X X X X X X
Med upphopp utan ansats X X X X X X X
Med ansats & upphopp X X X X X X X
Lépa ut i sidled & nicka X X X X
Forsvarsnick X X X
Bollen i luften bakom dig X X
I steget X X
Press 6 7 8 9 10 | 11 12 13 |14 15 | 16

ar |ar |ar ar | ar |ar ar ar | ar |ar | ar
Mot rattvand X X X X X X
motstdndare
Mot felvand X X
motstdndare
Pressavstand X X X X X X
Pressteknik X X X X X X

Fran sidan X X




Spelarutvecklingsplan for 11-manna

Markering 6 7 8 9 10 |11 12 13 | 14
ar |ar |ar |ar |ar |ar ar |ar |ar
Narmarkering X X
Avstandsmark. X X
Tackling - Brytning | 6 7 8 9 10 |11 12 13 | 14 15 | 16
ar |ar |ar |ar |ar |ar ar |ar |ar |ar |ar
Rensning X X
Skuldertackling X X X X
Motldgg X X X X
Glidtackling X X
MV-teknik 6 7 8 9 10 11 12 13 | 14 15 | 16
ar |a&r |a&r |ar |ar |ar ar ar | ar ar | ar
Greppteknik X X X X X X X
Sidledsforflyttningsteknik X X X X X X X
Fallteknik X X X X X X X
Boxteknik X X X X X
Spel X X X X X X X X
Upphoppsteknik fran X X X X X X
stdende position
Upphoppsteknik fran X X X X
liggande position
Utspark X X X X X X
Vandningsspel/uppspel X X X
Styra ut skott X X X
Utkast X X X X X X
Fotarbete vid skott X X X
Inspark X X X X X
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SPEL FORSTAELSE | 6 7 |8 9 10 |11 |12 |13 |14
ar |ar |ar |ar |ar |ar ar |ar |ar
Spelbarhet X X X X X
Spelavstand X X X X X
Spelbredd X X X X X
Speldjup X X X X X
Omstaéllning X
Passningsskugga X X X X X
Spelvandning X X X
Vaggspel X X X X X
Vaggspel pa 3:e spelare X
Overldmning X X X X X
Tacka X X X
Overlappning X X X
Understod X X X X
Tillbakaspel X X X X
V-16pning X X X X X
Djupledslépning - diagonal X X X X
I6pning
B3glépning X X
Motrérelser X X
Korslépning
Brytpassning X X
Djupledspass X X X
Crosspass X
Inspel X X
Inlagg
Spel pa markerad spelare X X
Uppflyttning X

Uppspel

Blind sida




Spelarutvecklingsplan for 11-manna

Spelsystem
Spelsystem
Forsvarsspel 6 7 8 9 10 |11 12 13 | 14 15 | 16
ar |ar |ar |ar |ar |ar ar |ar |ar |ar |ar
Press X X X X
Tackning X X X X
Understod X X
Markering X X X X X X X
Overflyttning X X
Hog press X X
Lag press X X
Foérdroja X X
Forsvarssida X X X X X X X
Omstallning X X X X
Avstand mellan lagdel. X X X X
Centrering X X
Styrning X X X X
Push up/drop X X X
Djup i forsvarsspel X X
Positionsférsvar X X
Kombinations-markering X X
Fysisk trianing 6 7 8 9 10 11 12 13 | 14 15 | 16
ar |ar |ar |ar |ar |ar ar ar |[ar |a&r |ar
Koordination X X X X X X X X X X X
Smidighet X X X X X X X X X X
Balans X X X X X X X X X
Rorlighet - Stretching X X X X X X
Lopteknik X X X X X X
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Reaktionsférmaga X X X X X X
/beslut
Spanst X X X X X X X
Inbromsningar X X X X X X X
Fotbollssnabbhet X X X X X X X
Amplitud X X X
Frekvens X X X X X
Loptraning m boll X X X X X X
Aerob traning X X X X
Anaerob traning X
Snabbhetsuthallighet X X X X
Forebyggande 6 7 8 9 10 | 11 12 13 | 14 15 | 16
ar |ar |ar |ar |ar |ar ar |ar |ar |ar |ar
Knakontroll X X X X X X
Ljumskar X X X X X X
Bal X X X X X X
Baksida Iar X X X X X
Rygg X X X X X
Armar & brost X X X X X
Vader X X X X
Dynamisk stretch X X X
Framsida 13r X X X X
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Inlarnings-, tranings- och traningsmetodik

Inlarningsmetodik

Inldrningsmomentet delas in i tva faser:
Larofasen - dar tréaningen féljer principerna:

e Fran latta till svara dvningar
e Frdn enkla moment till sammansatta moment, som ex vis mottag till mottag i fart
och drivning

Alla moment i larofasen bér bedrivas med bagge fétterna da tvafotade spelare har ett
bredare register jamfért med en enfotad spelare

Forbéttringsfasen - denna fas ar oandlig, spelare kan alltid forbattra sina prestationer i
denna fas, de kan spela bollen hardare, ta mot bollen i hdgre fart, vara mer exakta i sitt
passningsspel osv. Det ar viktigt att spelarna forstar spelsammanhanget i
teknikévningarna. Den metodiska stegringen i 6vningarna bér innehdlla:

e Teknik i spelsammanhang utan motstandare

e Teknik i spelsammanhang med passiv motstandare

e Teknik i spelsammanhang med aktiv motstandare

Traningsmetodik

Arbetsmodell
1. Vad skall trénas, vad &r mélet.
Ge spelarna en tydlig information om vad som skall tranas.

2. Varfor skall momentet trénas, vilket syfte.
Motivera och forklara varfor det goér de till battre spelare.

3. Hur skall spelarna ldra sig momentet, instruktionsmetoden.
Ge tydliga instruktioner om hur momentet skall utféras.

4. Praktisera, ge forutsattningar for:
Organisation - Var pa planen skall ovningen ske, antal spelare, antal bollar osv.

Anvisningar - Ge anvisningar till vningen, hur évningen gar till
5. Sammanfatta

Ga igenom intrycket fran traningen, férstark den utvecklingen som skett och
repetera det viktigaste.



Instruktionsmetoden
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Vid inldrning av ett tekniskt moment bér instruktionsmetoden “VISA-FORKLARA- MLACECA
VISA-OVA” anvédndas. Tank pa att spelare tar till sig kunskap genom mer en ett sinne. De
lar sig genom att:

Se - visuellt sinne
Hora - auditivt sinne
Ké@nna och gora - kinestetiskt sinne

VISA hur momentet skall utféras, tank pa att:

Visa s8 att alla kan se och héra

Visa sa att de viktigaste momenten syns ex vis fran sidan

Tranaren sjalv kan visa eller ta en duktig spelare som gér momentet

FORKLARA hur momentet skall utféras ténk pa att:
Koncentrera dig pa att ge fa muntliga men tydliga instruktioner
Var tydlig och kortfattad

Beskriv slutresultatet tydligt, vad vi skall lara oss

Motivera nyttan av att anvédnda momentet

Anvand sprak som spelarna forstar

VISA igen hur momentet skall utféras, tank pa att:

Visa pa samma satt som forut

De muntliga instruktionerna tas upp igen, forstark garna med en specifik
instruktion, eller ndgot tilldgg, forsok halla dig till max tre instruktioner

OVA pd hur momentet skall utféras, tank pa att:
L3t spelarna fa kdnna och 6va pa momentet
Uppmuntra spelarna att stélla fragor

Sakerstall att spelarna forstatt instruktionerna
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Naringslara

Om man &ter ratt far man béttre utdelning for sin tréningsflit, da all trédning ar
nedbrytande och vila, sémn, stretch, kost osv. ar uppbyggande och slarvar vi med kosten
kan till och med traningen vara bortkastad tid.

Nar man tranar eller spelar match anvander kroppen de resurser som finns for att
omvandla det till energi och da &r det sjalvklart sd att man bér fylla pd ny energi sa snart
man kan efter traningen eller matchen. Man lagrar kolhydrater i musklerna och i levern
som paverkar hur man presterar vid tungt muskelarbete, noterbart ar att detta ocksa
paverkar hjarnans funktion som koncentration, férmaga till att ta snabba beslut, ge
signaler till musklerna mm. Kolhydrater finns i potatis, ris, pasta, brod, frukt, gryn mm.
All traning ar nedbrytande och vilan ar prestationsférbattrande under forutsattning att
kost och vatskeintaget ar tillfredsstdllande. Man behéver 6-8 g kolhydrater och
kroppsvikt per dag vilket betyder att man boér ata 300-400 g kolhydrater/dag om man
vdger 50 kilo. Planera in frukost, lunch, middag, kvéllsmal och mellanmal varje dag for
att fylla pd dessa lager. Det krévs ett eget ansvar frdn spelarna sd att de inte kommer
hungriga och med for lite energi till traningarna och matcher. Uppmana spelarna att ta
med sig mellanmal till skolan om de gar direkt déarifran till traningen. Lampliga mellanmal
kan vara frukt, smoérgasar och juice. Man bor ata tva-fyra timmar fére tréning och match.
Efter trdning och match &r det viktigt att &ta och dricka s& fort som méajligt for att fa en
optimal aterhamtning. Samma mangd mat tas upp sdmre om man véntar tvd timmar
med att ata jamfért med om man ater det direkt (inom en halvtimma) efter ett avslutat
traningspass.

Hogenergi forbrukarens(mer &n 4 pass/vecka) tallriksmodell bestar av 50% bréd, potatis,
ris eller pasta, 25% grénsaker, 25% fisk, kétt eller &gg. Medelenergiférbrukarens (max 4
pass/vecka) tallriksmodell bestdr till 25% av fisk, dgg, kott. Det som &r kvar (75%)
fordelas jamt mellan pasta, ris, brod, potatis och gronsaker. Avsluta garna maltiderna
med frukt.

Det som &r viktigt &r att spelarna &ter en allsidig kost. Annars riskerar de att fa en brist
av nagot naringsamne. Spelarna maste tillgodose behov av naringsdmnen (vitaminer,
mineraler, vatten, kolhydrater, fett och protein) fér att kunna prestera optimalt. De
presterar inte bdttre om de &verdoserar av vara naringsdmnen jamfort med sitt
dagsbehov, men déaremot samre vid eventuell brist. Vid gemensamma maltider t.ex. vid
ett tréningslager ar det viktigt att vi som ledare "lever som vi lar” och skickar bra
signaler till vara spelare om vad en néaringsrik maltid bor innehlla

Vatskebrist &r det som snabbast sinker din prestationsformaga. Drick darfér vatten med
jdmna mellanrum under dagen och sjalvklart under traning och match. Térsten ar en
dalig vardematare pd hur mycket vatten du egentligen behéver. Drick lite men ofta under
traningen och nér tillfédlle ges under match. Och om man vager sig fore och sedan efter
en traning/match kan man se hur mycket vatska man tappat. Vager man 50 kilo ar 2
liter en bra parameter att halla sig inom.
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Dagarna fore match

At lite extra kolhydrater och drick rikligt, speciellt om det &r varmt véader.

Matchdagen

At en storre maltid tre-fyra timmar fore matchen och ett mellanmal en-tva timmar fore.
Den stérre maltiden bér bestd av mat som man &r van att dta och vet att man kan
forbranna till matchstarten t.ex. pasta potatis eller ris. Till det kan man valja fisk, kokta
gronsaker, magert kott t.ex. kyckling. Undvik fet mat och mat som &r rikt pa kostfibrer.
Fett fordréjer matsmaltningen och kostfibrer i stérre mangder kan ge orolig mage. Drick
mycket vatska tills en timme fére matchstart. Har man dd ett dverskott av vatskan
hinner man d& géra sig av med den tills matchen bérjar. Urinen bér da vara ljus vid
matchstart, annars har man druckit for lite. Undvik att vara ute i solen vid varmt vader.
Undvik vatskedrivande drycker som kaffe och te.

Efter matchen

At och drick s@ fort som méjligt efter matchen. Musklerna kan nu vara témda pa
kolhydrater och vétskebristen kan vara stor. For att paskynda kroppens aterhdmtning blir
tiden till mat och vatskeintag efter matchen avgérande om man skall prestera kommande
dag/dagar. Lamplig aterhamtnings mat direkt efter match kan vara vitt bréd, banan,
lattmjolk, saft och sportdryck. At sedan en kolhydratrik maltid inom en till tva timmar
efter matchen
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Traningsdagbok

Syftet med traningsdagbok boér delas in i tre delar, vilka ar

1. Spelarna skall ldra sig vardera vilken fysisk belastning som ar lamplig for sin niva

2. Tranaren skall anvdnda tréningsdagboken som ett utvarderingsverktyg angaende
den fysiska belastningen i traningen

3. Har kan vi hitta orsaker till skador som kan vara viktiga for lakare/sjukgymnast
att veta.

Termer vi anvander oss av i traningsdagboken ar

e L&gintensiv traning (LT)

e Medelintensiv tréaning (MT)
e Hdbgintensiv traning (HT)

e Idrott i skola (S)

e Egentraning (E)

e Traning med laget (T)

e Match (M)

Vid minst ett tillfalle under veckan skall spelaren ta sin vilopuls och sedan dokumentera
det i traningsdagboken. Traningsdagboken skall veckovis ldmnas till lagansvarig



Vecka
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Veckodag

Vilo
puls

Akti
vitet

Innehall
Kansla 1=d3ligt,

5=super bra

2=mindre

bra, 3=Bra, 4=mycket bra

Tid i min

Belastning

LT MT HT

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

T/M

Lérdag

T/M

Séndag

T/M

Spelarens namn
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Mall for utvecklingssamtal och individuell utvecklingsplan

Syftet med utvecklingssamtal dr att skapa en individuell plan som ligger till grund for
spelarens framtida utveckling. I denna mall s utgar vi fran fem perspektiv i samtal med
spelaren. Perspektiven ar som féljer:

Socialt
Mentalt
Teknik
Spelférstaelse
Fysik

AW

Infor utvecklingssamtalet skall spelaren fylla i arket gdllande feed back. Detta ark skall
sen medtagas till samtalet och ligger sen som grund fér det mal spelaren och trénaren
skall satta upp vid varje perspektiv. Spelaren skall d&ven fa feed forward for att uppna
sina mal.

Med feed back menar vi att det ges en dterkoppling om var spelaren befinner sig i dag.

Med feed forward menar vi att det ges information och rad om hur spelaren kan ta sig till
ndsta utvecklingssteg. Viktigt att det konkret dokumenteras och férklaras om vad som
kravs for att uppna sitt mal.

Samtalets tidsspann bér inte éverstiga 15 min och det bor planeras in 2-4 tillfillen per ar
och spelare
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Individuell plan for Boo FF - Utvecklingssamtal

Spelarens namn:

Perspektiv Feed back

- ~F>=O000

AHZRAMmM- - ~>=-2mMm=I

AOTMrmoW0n

AH®N<KT
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Perspektiv

Mal

Feedforward
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Anteckningar
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