Idrottsutbildarna



Spelaruthildning

Malgrupp
P 16 och F 16

Genomforande

Dela upp laget i 4 — 5 grupper en vuxen i varje grupp som ledare. En anmalningslista for varje
grupp. Ni behover inte arbeta igenom hela utbildningsmaterialet om ni inte vill, arbeta med det
som ni tycker passar ert lag bast.

Exempel pa upplagg

Planera in traffarna i samband med lager eller férlang nagon traningskvall. Samla hela gruppen i
ca 5 — 10 minuter for att beratta om dagens uppgift, ga sen ut i sma grupper och arbeta/diskutera i
ca 25 — 30 minuter. Avsluta traffen i stor grupp for att stamma av arbetet/diskussionerna i ca

5 — 10 minuter.

Att tinka pa

Largruppsledaren for de sma grupperna ska se till att alla i gruppen kommer till tals samt vara
samtalsledare och inspirator i arbetet. Har ni tid och lust sa far ni naturligtvis kora flera studietim-
mar vid varije tillfalle. For att det ska kunna kallas for largrupp maste ni tréffas minst tre personer.
Vid varije tillfalle maste ni ha minst en utbildningstimme, vilket motsvarar 45 minuter.

Om ni vill ha tips eller har fragor hor av er till er utbildningskonsulent!

www.sisuidrottsutbildarna.se/vastmanland
www.facebook.com/SISUoVIF



Nulagesanalys

Starka sidor:

Vad brukar vi lyckas med?
Vilka kvaliteter finns?
Vilka starka sidor maste vi vdrna om och forstarka ytterligare?

Svaga sidor:

Vad ar vi daliga pa?

Vilka svagheter har vi och hur kan dessa elimineras?

Moéjligheter:

Vad talar for oss?
Vad kan vara intressant?
Vilka medkrafter finns?

Vad kan hindra och forsvara?
Vilka motkrafter finns?
Vad ar besvarligt?

Vad kravs for att lyckas?

Vad kan vi paverka?
Vad kan vi inte paverka?
Skriv en lista pa vilka kompetenser som kravs for att vi ska lyckas

Skriv en lista pa vilket forhallningssatt vi bor ha for att lyckas



Lagets olika malsédttningar

Kvantitativa mal
. Hur mycket ska vi trdna (vecka, manad, sasong)?

. Hur méanga ska vi vara pa traningarna i snitt?

Kvalitativa mal
. Vilken kvalité ska det vara pa traningarna?
. Vilken installning ska vi ha pa traningarna/matchen?

Resultatmal
. Hur ska vi spela?
. Vilken plats ska vi ha i serien?

Inriktningsmal
. Vilken inriktning ska vi ha pa traningen/matchen?

. Vilken inriktning ska vi ha utanfér planen?

Individuella mal
. Vad ar mitt personliga mal fysiskt, beteende, taktiskt och tekniskt?

laganda

Ett lag, en spelare ar en del i foreningen. Fran fotbollsskolan till styrelsen maste det finnas en
samsyn nar det galler hur vi beter oss pa plan och utanfér planen. Hur skapar vi ett bra klimat i
vart lag nar det galler forhallningssatt pa plan och utanfér plan samt inom laget.

Ta fram ledstjarnor kring féljande fragestéllningar:

. Hur beter jag mig om jag inte blir uttagen till match?

. Blir utbytt?

. Vi forlorar de fem férsta omgangarna i serien?

. Vilken stamning ska rada i omkladningsrummet infér match?
. Passa tider till traningar/matcher?

. Installning pa traningen?

. Alkohol vi lagfester, spelare som inte ar éver 18 ar?

. Hur hanterar jag sommaruppehallet?

. Hur ar jag en bra férebild for féreningen?



laganda

Samtal om positivt klimat (grupparbete)

. Hur ser ett positivt klimat ut, for att prestera pa topp och ma bra?
. Hur ska vi skapa ett positivt klimat?
. Hela laget ska tillsammans ta fram 4-5 punkter som ska bli lagets ledstjarnor for ett

positivt prestationsklimat.

Samtal om lagets férhallningssatt mot varandra (grupparbete)

. Vad ar det som hdjer stamningen i laget?

. Vad sanker stdmningen?

. Skriv upp nagra punkter vad ni forvantar er av lagkompisar och ledare.

. Hela laget tillsammans tar fram 4-5 punkter som blir lagets férhaliningsregler mot varandra

Hur ska vi hantera konflikter (grupparbete)

. Utgor vi ett lag eller har det bildats undergrupper?

. Hur kan vi fa alla att ingé och kénna tillhérighet i ganget?

. Finns det nagra konflikter inom laget?

. Hur hanterar vi konflikter nar de dyker upp?

. Hur kan vi pa basta satt fa med en ny spelare i ganget?

. Samla laget. Samtala om hur ni hanterar gangbildningar och konflikter.

Gemensamma upplevelser (grupparbete)

. Skriv upp aktiviteter som ni kan genomféra for att starka lagandan.
. Vilka gemensamma upplevelser och aktiviteter genomfor ni idag?
. Vilka skulle vi vilja goéra?

. Hur gar vi vidare? Vem gor vad?



Vara riktlinjer fir bra energistatus

Samtala om de tre energifaktorerna. Aterhamtning, mat och dryck. Utgé gérna fran "Visste - du -
att- rubrikerna nedan.

Grupparbete:

. Ta fram nagra exempel pa aktiva aterhamtningsaktiviteter

. Ge exempel pa passiva dterhamtningsaktiviteter

. Ta fram exempel pa bra kolhydrat-, protein- och fettrik mat fére match/traning.

. Ta fram exempel pa bra mat som aterstaller energibalansen i kroppen efter traningen/match
. Ta fram riktlinje for hur laget ska fa en hdg energistatus fére match/traning

. Ta fram riktlinje for hur laget ska agera under match/tranig

. Ta fram riktlinjer for hur laget ska agera efter match/traning

Visste du om aterhamtning att:

. Traning bryter ner kroppen, vila efter traning bygger upp.

. Spelarens psykiska och sociala situation ocksa boér beaktas for effektiv aterhamtning.
. Om aterhamtningen ar val balanserad mot traningsbelastningen sa sker en forbattring

. Aktiv aterhamtning ar mest effektiv. Exempelvis: Nedjoggning, stretching/rérelsetraning och
massage.

. Vuxna behdver ca 8 timmars sémn per dygn och att behovet 6kar vid hard traning.

Visste du om mat att:
. Kolhydratrik mat direkt efter traning/match paskyndar aterhamtningen

. Kroppen behover kolhydrater, protein och fett eftersom det ar vara energigivande
naringsamnen

. Energibrist leder till minskad muskelmassa

. Risken for skador och sjukdomar dkar om inte energibalansen aterstalls.

Visste du om vatska att:

. En manniska bestar till 2/3 av vatten

. Vi svettas for att inte kroppen ska bli dverhettad

. Kroppen forlorar ca 2 liter vatska under hard tréning i varmt vader

. Prestationen faller med ca 10% for varje procent vatska som forloras

. Vatska direkt efter traning/match paskyndar aterhamtningen.

Ta fram vad som ingdr i en bra uppladdning infér match och traning under rubrikerna Aterhamtning,
mat och vatskebalans. Kom éverens om 4-5 saker som ar viktiga for varje spelares uppladdning i
ert lag.



lagets spelide

. For anfallsspel:

. For férsvarsspel:

Lagets spelsystem

For anfallsspel:

For forsvarsspel:

Vilken blir din uppgift?




Fasta situationer - for det egna laget

Fasta situationer - mot det egna laget




Utvardering

For att hitta en bra balans med lagets gemensamma dverenskommelser sa maste spelare och
ledare kontinuerligt stamma av att dverenskommelserna foljs.

Grupparbete:
Matchavstadmning 8st eller traningsavstamning 15st
Vilket mal har laget jobbat med under de senaste atta matcherna?
Vilka positiva effekter har vi markt under perioden?
Vad kan vi forbattra infér nasta matchavstamning (8st)
Hur kan det ga till?
Vad har vi lart oss under den héar perioden?
Vad vill vi under nasta period?
Vilka mal ska vi ha under nasta period?
Vad kan ledarteamet respektive spelarna gora for att na malet?
Hur ska vi alla marka dessa férandringar? Dvs hur foljer vi upp?
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