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Inledning

Gymnasieskolans utbildning i specialidrott syftar till att fordjupa och vidga elev-
ernas kunskaper och fardigheter i fotboll. Utveckling av den idrottsliga f6rma-
gan och fordjupade kunskaper i fotbollens teknik, spelforstdelse, triningsléra,
psykologi och ledarskap ska std i fokus. Forutsdttningarna for att kunna kombi-
nera gymnasiestudier med en idrottssatsning ska erbjudas vid certifierad gymna-
sieskola (certifiering se www.svenskfotboll.se) enligt Svenska Fotbollférbundets
(SVFF) och Specialdistriktsforbundens (SDF) kvalitetskrav for fotboll i gymnasie-
skolan.

Grundliggande ir att utveckla den idrottsliga formdgan. Amnet ger dessutom
mojligheter att tydliggéra sambanden mellan idrott, samhadlle, hilsa och kultur,
vilket ger eleverna en helhetssyn pd idrottsutdévandet. Specialidrotten fotboll ska
ses som ett komplement till féoreningens verksamhet, ddar huvuddelen av fotbolls-
utévandet bedrivs.

Malet med utbildningen ar att eleven ska

e utvecklas som spelare genom fler utbildningstillfallen och framst strava
efter att utveckla individuella fardigheter i teknik och spelforstaelse.

e utvecklas i ett helhetsperspektiv som individ, spelare och idrottare genom
okad kunskap om fotbollens teknik, spelforstaelse, traningslara, psykologi
och ledarskap.

e utveckla sin kunskap i att planera och utvardera sin traning.

e utveckla en medvetenhet om att langsiktig tréaning ar en férutsattning
for fardighetsutveckling.

e utveckla en livsstil som gagnar den egna idrottskarridren och vara en god
forebild som idrottare.

For Svenska Fotbollférbundet, specialdistriktsforbunden och foéreningarna ar
ambitionen att Fotboll i gymnasieskolan ska leda eleven framdt i sin utveckling som
fotbollsspelare. Utbildningen ska ocksd stimulera till ett livsldngt intresse for
fotboll som spelare, ledare eller trinare, men framforallt att eleven fir uppleva
och dlska fotboll sd linge som mojligt.



Metodik

Fotboll i gymnasieskolan dr tdnkt att kunna anvidndas bdde som studieplan och
handledning. Avsikten &r att varje elev har tillgdng till en egen arbetsbok i sina
fotbollsstudier. De 6évningar och uppgifter som héftet innehdller dr tinkta att
kunna upprepas flera gdnger under utbildningstiden. Metodiken bygger pa
ett sjdlvreflekterat ldrande, didr eleven ges mojlighet att utvirdera och pdverka
sin egen utveckling. I den processen kommer troligen svar och synpunkter pa
frdgorna och diskussionsimnena i boken att bli olika vid varje tillfille de tas upp
- en naturlig foreteelse i en utvecklingsprocess dar 6kad kunskap och erfarenhet
pédverkar elevens stillningstagande. Elevens egen dokumentation av svaren och
synpunkterna vid varje frgetillfille kan ge en virdefull bild av den egna utveck
lingen.

Symbolen [ finns markerad pd ett antal stdllen i den 16pande texten och

betyder att en uppgift eller en diskussionspunkt kring avsnittet finns i slutet av
boken. Det dr upp till lirare och elev att avgdra om uppgifterna ska goras direkt
i samband med genomgdng av den aktuella faktatexten eller behandlas efter
genomgdng av hela kapitlet.

Studieplanen dr ett grundforslag. Darutéver kan varje skola gora sin lokala an-

passning. Till exempel kan projektarbeten och eventuella fordjupningsstudier
med fordel integreras.
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Trana upp din formaga att
o fokusera helt pa det som ar viktigt for prestationen.
e avskarma dig fran allt som kan stéra mojligheten att prestera.

¢ behalla koncentrationen under hela traningspasset eller matchen.
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Utvecklingsplan och utvecklingssamtal

Bra verktyg och hjdlpmedel i din individuella utveckling som spelare dr att ha
utvecklingssamtal och skapa en utvecklingsplan dir du formulerar mal for det
du vill prioritera i din trining och utbildning. Lika viktigt dr sedan att du ut-
varderar och drar slutsatser av det som gjorts under den tid utvecklingsplanen
galler. Det ger dig vardefull information infor nasta utvecklingsplan. Lampligt ar
att gora en ny plan varje termin.

Utvecklingssamtal dr ett samtal

som dr till for din skull och som

skaligga till grund for din utveck-

lingsplan. Syftet dr att 0ka «
din medvetenhet och

ditt ansvarstagande. )
[ utvecklingssamtalet

dr det bra om bade din
fotbollsldrare och for- - N

eningstranare deltar. Du

bor sjilv leda samtalet.

P43 sd sdtt uppmuntras du

till att tdnka sjdlv och fatta

egna beslut. For ldraren och
trinaren ar det ett utmarkt
tillfalle att skaffa sig informa-
tion om hur du ser pd dig sjilv,
dina studier och ditt idrottande i
ett helhetsperspektiv.
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Utvecklingsplanen ska vara sd personlig, detaljerad och konkret som mojligt och
tala om vad som ska goras, men dven hur mdlen ska uppfyllas. Fragestdllningar
som ska besvaras kan vara:

-Vad du vill uppnd?

- Hur det ska goras?

Att formulera mal kan vara svart men ar nodvandigt, eftersom utviarderingen
senare gors utifrdn de uppsatta mdlen. Med hjdlp av utviarderingen vet du hur du
ska utvecklas och gé vidare.

Ett beprovat hjdlpmedel vid mélformulering dr "Smartmodellen”. Den innebir
att mélen ska vara

S Specifika - tydliga och begripliga for alla inblandade

M  Maitbara - det mdste kunna gé att fi fram i hur hog grad mélen har
uppndtts

A Accepterade - alla inblandade ska “vilja” bidra till att mélen uppfylls

Realistiska — mdlen ska vara utmanande, men mdjliga att uppfylla inom
bestamd tid

T Tidsbestimda - det ska framgd klart nir respektive médl ska vara uppfyllt

Néir du utvirderar, utgdr du frdn mélen. Utvdrdera ett mal i taget och konstatera
vad som har gjorts under perioden, vad som blivit bra eller daligt och varfor. Gor
en analys av vad som kommit fram och 14t sedan analysen ligga till grund for
ndsta utvecklingsplan (se kopieringsunderlag Utvirdering i slutet av boken).

Utvéardering

Det dr utvirderingen och att du arbetar kontinuerligt med mélen som avgor om
dina malsittningar ger effekt.

Att skapa utmaningar for sig sjdlv dr alltid ett bra sdtt att ldra mer. Det blir du sjdlv
som driver din utveckling framdt. Du anger nivdn for din utmaning.
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Natverket kring dig

I helhetskonceptet for positiv utveckling ingdr ett nédtverk av "kloka médnniskor”
omkring dig, som alla vet vad du behéver och som var och en kan bidra med
hjdlp inom sina respektive kunskaps- och erfarenhetsomraden. En forenklad bild
over vilka de ar, ser du har.

Spelaren i centrum
QO——— O
N\

| “fotbollskvadraten” finns spelaren i centrum.
Olika grupper bildar ett ndtverk som ska
stédja och hjélpa spelaren att ta eget ansvar.

spelare

kamrater

= @ @ =

Kéllférteckning: Spelarutveckling - ett helhetsperspektiv, Johan Fallby

Se dig sjdlv som "spelaren i centrum”. D3 har du naturligtvis forst och frimst din
familj som stod. De kidnner dig och du kan anfértro dem saker som kanske ar sva-
ra att ta upp utanfor familjekretsen. Féreningsmiljon befinner du dig ofta i. Dar
finns lagkamrater, trdnare, ledare och andra klubbfunktionérer. Goda relationer
i foreningsmiljon kan ge viardefull kunskap och stod. Detta géller sjdlvfallet d&ven
i skolmiljon. Dar har du kompisar, men ocksa lirare, mentorer och annan per-
sonal som du kommer i kontakt med. For ndgra fa dr ocksd gymnasietiden en
period dé spel i landslag kan bli aktuellt. Dar finns ett antal ledare och spelare
frdn hela landet som pdverkar dig.

All erfarenhet sdger att intryck fran hela detta nitverk pdverkar dig och din ut-
veckling. Din uppgift blir att hitta de personer som kan hjidlpa dig. Dessutom
behover du kunna formedla till dem vad du behover hjalp med for att klara dig
i framtiden, bdde pd och utanfor fotbollsplanen. Alla i din nédrhet vet inte vilken
hjdlp du behover. Det vet du bést sjdlv och det framgér av dina personliga méal
eller de mdl som har kommit fram genom utvecklingsplaner och i utvecklings-
samtal.

Framforallt &r kommunikationen med personerna i din omgivning - vuxna som
jamnadriga - viktig. Kommunikation handlar om ditt kroppsspréak, hur du pratar
och vilka signaler du sdnder till andra madnniskor.
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Fardighetsutveckling i fotboll — en skolmodell
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Fotbollens teknik

Att kunna behirska bollen pd olika sidtt med olika kroppsdelar - att ha en bra
teknik - dr viktigt i fotboll. Trdnar du mycket fotbollsteknik blir det roligare att
spela fotboll. Ar du vin med bollen kan du utféra manga olika moment i spelet.
En bra teknik tar tid att trdna upp och kriaver mdnga upprepningar. Du madste ha
tdlamod, vara koncentrerad, tycka att det dr kul och vara motiverad vid teknik-
trining. Nedan presenteras de olika teknikerna en fotbollsspelare behéver, bdde i
anfalls- och forsvarsspel. Mycket tekniktrdning innebdr att du kommer att kunna
utfora olika moment automatiskt och spontant i spelsituationer.
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Borja med att trdna teknik
utan motspelare. Utmana se-
dan dig sjdlv och trdna mot
motspelare. Ga vidare med att
prova och utveckla tekniken i
spelsituationer.

Vid tekniktrdning finns det en
inldrningsfas, dir du lir dig
momentets utforande frdn
grunden. Nir du behdarskar
tekniken dr du i en forbéitt-
ringsfas. Du kan utféra din
teknik snabbare, pd mindre
yta och mot motspelare. Syf
tet med all tekniktrdning &r
att du som spelare ska kunna
omsdtta den i spelsituationer.
Bra fotbollsspelare har ett
brett tekniskt kunnande och
kan tillimpa det i spelet. De
virderar spelsituationer och
tolkar varfor, var, hur och nir
ett tekniskt moment ska an-
vandas.

Egentraning, att trana teknik pa egen hand, ar ett utmarkt satt att utveckla

dina individuella fardigheter



Frukt och gronsaker

En forutsdttning for att du ska orka trdna hért dr att du ar frisk. Du kan hjilpa
din kropp sd att du inte drabbas av tita smaforkylningar och smdinfektioner.
Forutom att se till att du dter varierat och tillrackligt stor mangd géller det att
du stoppar i dig mycket frukt och gronsaker. De innehdller viktiga vitaminer och
antioxidanter - dmnen som stdrker ditt immunfoérsvar och hjédlper din kropp
att halla sig frisk. Fem stycken frukter eller gronsaksportioner om dagen dr att
rekommendera. Olika sorters frukter och gronsaker innehdller olika sorters vita-
miner och antioxidanter, sd it varierat. Rent generellt kan man siga att ju

mer fiarg, desto mer antioxidanter, sd frossa i glada firger!

Vatska

Under en dag behover du normalt sett ca
2-3 liter vatska. Ungefdr hélften av detta
far du i dig via den mat du dter, resten
behoéver du dricka. De dagar du har tré-
ning eller match kommer du dessutom
svettas och dd behover du dricka dnnu
mer. Vitskebrist dr det som allra snabbast
sdnker din prestationsformadga, sd se till att
vara forberedd. Borja redan vid frukosten med
att fylla pd med juice eller mjolk och ndgot
glas vatten. Drick sedan med jimna mellanrum
under hela dagen. Det dr bittre att dricka lite och
ofta 4n mycket och sédllan. Kroppen kan bara ta upp
ett par deciliter dt gdngen. For att veta om du druckit
tillrdckligt kan du hdlla koll pa din urin - det ska vara
genomskinligt nir du kissar pd kvillen - eller viga dig
fore och efter traning/match.
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