Teori spelare: Utvecklande fotbollsmiljo

Vad
Hur man som spelare tillsammans med sin forening skapar en utvecklande miljo

Varfor
For att man som spelare tillsammans med klubben gér hemmiljon sa bra man kan

Hur
Teoripasset ar ca 45 minuter langt och ar uppbyggt pa féljande satt:
1. Teorininleds med att du som instruktor berattar viktiga delar for vad som ar viktigt att
man som spelare far i en utvecklande miljo.
e 5 traningsdagar under en vecka med lagtraningar och egentraning
e 1 matchivecka dar du som spelare far spela stor del av matchen
e Teknik, egen traning (olika sorters tillslag, mottag, nick, brytning mm)
e Spelforstaelse, dvningar pa traningar som ar spel — diskutera fotboll
e Fysik: koordination, uthallighet, spanst, snabbhet och styrka
e Psykologi, gor nasta aktion bra

2. Darefter far spelarna diskutera tva och tva (som de sitter) i vilka férdelar och
utmaningar de har i sin klubb idag. De kan skriva ner sina tankar pa mobilen. (Du som
instruktor gar runt och lyssnar pa spelarna. Notera spelare som lyfter fram bra delar
som du sedan lyfta i helgrupp).

e Vilka fordelar har jag i min klubb idag?
e Vilka utmaningar har jag i min klubb idag?

3. Dusom instruktor avslutar diskussionerna och fragar om det ar nagon grupp som
skulle kunna ténka sig att beratta vilka férdelar de ser. Ar det ndgon som vill beritta
infor gruppen sa lyfter du som instruktor fram de grupper/spelare som du hort lyfta
fram bra saker.

Nar de lyfter fram fordelar ber du dem beratta hur de anser att det ar en fordel.
Nar de lyfter fram att det ar en utmaning sa staller du fragan ”hur skulle du/ni kunna
|6sa den utmaningen?

Forhoppningsvis kommer nedanstaende fordelar och utmaningar fram nar spelarna
lyfter fram sina funderingar. Skulle ndagon av nedanstaende delar inte komma upp sa
ar det viktigt att du som instruktor lyfter upp dem och fragar spelarna hur de skulle
kunna tanka sig [6sa utmaningen.

5 min

10 min

20 min



Egna laget tranar 2 ganger i veckan

Lésning: skulle kunna vara att trdna extra med jimndrig kill- eller tjejlag i
féreningen.

En annan skulle kunna vara att trdna extra med ett lag som dr dldre i
féreningen.

Lite tekniktraning (tillslag, mottag, skott, brytning mm)
Lésning: Fére eller efter tréningar géra egentréning. Tréna teknik pd en dag

ndr det inte dr en tréning med laget.

Laget har inte sa ofta konditionstraning eller traning for att starka kroppen

Lésning: Efter en lagtrdning kan jag springa sjélv fér att trdna kondition (viktigt

att det dr efter tréiningen). Styrka for att stdrka kroppen kan jag tréna sjélv
fére, under eller efter trédningar. PG dagar ndr laget inte trénar.
Ta hjdlp av trénarna med 6vningar.

Jag (spelaren) tror att det inte ar nagon annan som vill stanna kvar och tréna
extra efter traningen.

Lésning/ svar: Du dr med stor sannolikhet inte sjéilv med att vilja tréna extra
fére eller efter trdningar. Fraga kompisar om de vill stanna kvar. Fraga dina
trdnare om de vill stanna kvar 10 minuter och hjdlpa dig.

4. Du som instruktor avslutar med att ge spelarna en sammanfattning om vad ni under

teoripasset har pratat om. Du belyser att det ar spelarna sjalva som bestammer hur

bra de vill bli genom att de avgér hur mycket de ar villiga att trana for att bli bra.

Du som instruktor lyfter upp att en bra traningsmiljo innehaller

Att varje klubb har sina fordelar och utmaningar, och att det ar olika i varje férening.

5 traningsdagar under en vecka med lagtraningar och egentraning

1 match i vecka dar du som spelare far spela stor del av matchen
Teknik, egen traning (olika sorters tillslag, mottag, nick, brytning mm)
Spelforstaelse, Ovningar pa traningar som ar spel — diskutera fotboll
Fysik: koordination, uthallighet, spanst, snabbhet och styrka
Psykologi, gor nasta aktion bra

10 min



