Ungdomsverksamhet — Traningsriktlinjer

Syfte

Syftet med dessa riktlinjer ar att sékerstalla att alla spelare i foreningens
ungdomsverksamhet far en traning med hog aktivitet, mycket bollkontakt och tydlig koppling
till matchsituationer. Riktlinjerna ska bidra till en gemensam struktur och en rod trad i
spelarutbildningen. Riktlinjerna galler alla ungdomslag i féreningen.

Grundprinciper

Traningar i foreningen ska praglas av hdg aktivitet, mycket bollkontakt, lite vantetid och fa
koer, spel i varje traning samt korta instruktioner med mycket praktik.

Rekommenderad traningsstruktur

Samling

Samlingen ska normalt vara cirka 2—3 minuter. Den ska innehalla kort information om
dagens fokus och vid behov kort aterkoppling fran senaste match eller helg. Traningen ska
starta snabbt och utan langa genomgangar.

Uppvarmning

Uppvarmningen ska vara cirka 10—15 minuter och kan genomféras med eller utan boll, dock
bér boll anvéandas i sa stor utstrackning som mojligt, sarskilt i aldrarna 8—11 ar.
Uppvarmningen kan besta av koordinationstraning med stege, hackar eller pinnar, individuell
bollteknik eller sma spel. Malet ar att aktivera kroppen, hoja pulsen och férbereda spelarna
fér resten av traningen.

Uppvarmningen ska organiseras sa att koer undviks. Alla spelare ska vara i rérelse och
aktiva under stdrre delen av uppvarmningen. Som riktlinje bor varje spelare vara i rorelse
minst cirka 75—-85 procent av tiden. Lang vantetid minskar kvaliteten pa uppvarmningen och
sanker bade energi och fokus i gruppen.

Latt joggning kan anvandas som en mindre del av uppvarmningen, men bor inte vara
huvudmetod. Joggning varmer kroppen generellt, men forbereder inte spelarna fullt ut for
fotbollens krav. Fotboll innehaller manga start, stopp, riktningsférandringar, hopp, landningar
och arbete med boll. Uppvarmningen bor darfor i storre utstrackning innehalla roérelser som
liknar matchsituationer.



Uppvarmning med boll, koordination och spelmoment ger ofta battre effekt eftersom
spelarna samtidigt utvecklar teknik, koordination, balans och beslutsférmaga. Det bidrar
ocksa till hoégre motivation och battre koncentration i bérjan av traningen.

Malet med uppvarmningen &r att spelarna ska vara bade fysiskt och mentalt redo for
traningens huvuddel, inte enbart bli varma i kroppen.

Vanliga misstag i uppvarmning i ungdomsfotboll

Ett vanligt misstag i uppvarmning ar att for mycket tid gar at till stillastaende moment. Langa
genomgangar, vantan pa tur eller dvningar med fa aktiva spelare gor att uppvarmningen
tappar effekt. Nar spelare star still under langre perioder sjunker bade kroppstemperatur,
fokus och energi.

Ett annat vanligt misstag ar att uppvarmningen saknar tydligt syfte. Uppvarmningen
genomfors da mer som en rutin an som en forberedelse for traningen. Om uppvarmningen
inte innehaller rérelser som liknar matchsituationer blir dvergangen till teknik och
spelmoment samre.

Langre perioder av joggning utan variation ar ocksa vanligt. Joggning kan varma kroppen,
men forbereder inte spelarna fullt ut for fotbollens krav. Fotboll innehaller start, stopp,
riktningsforandringar, hopp, landningar och arbete med boll. Uppvarmningen bor darfor
innehalla moment som forbereder spelarna for dessa rorelser.

Ett annat misstag ar att uppvarmningen tar for stor del av traningen. Uppvarmningen ska
forbereda spelarna for traningen, inte vara huvudmomentet. Om uppvarmningen blir for lang
minskar tiden for teknik, spel och matchsituationer.

Bristande organisation ar ocksa en vanlig orsak till lag kvalitet. Om grupper, ytor eller
material inte ar férberedda i forvag uppstar kder och stillastaende tid. Detta paverkar bade
aktivitet och traningskvalitet negativt.

Slutligen ar ett vanligt misstag att uppvarmningen inte anpassas efter gruppens energi,
belastning eller niva. Uppvarmningen ska kunna justeras under traning for att behalla tempo,
kvalitet och fokus.

Teknik

Teknikdelen ska vara cirka 15—20 minuter och ska ha fokus pa manga bolltouch och hég
aktivitet. Organisationen ska bygga pa sma grupper, flera stationer och sa lite kdbildning
som maijligt.



Under teknikdelen ska alla spelare arbeta aktivt och ha mycket kontakt med boll. Spelarna
ska vara i rorelse storsta delen av tiden och tekniken ska i sa stor utstrackning som mdjligt
utforas i fart. Tekniktraningen ska utveckla bollkontroll, passning, mottagning, drivning och
teknik i rorelse.

Teknikdvningar ska vara enkla att starta, innehalla manga repetitioner och ge spelarna
mojlighet att anvanda bada foétterna. Instruktioner ska vara korta sa att aktiviteten halls hog.
Teknikdelen ska ocksa forbereda spelarna for ndsta del av traningen dar tekniken anvands i
spel och matchsituationer.

Teknikdvningar med langa koder, mycket stillastaende eller Iag bollkontakt ska undvikas
eftersom det sénker tempo, kvalitet och utveckling.

Malet med teknikdelen ar att ge spelarna en teknisk grund som fungerar i fart, under press
och i matchsituationer.

Fotbollsfardighet

Fotbollsfardighetsdelen ska vara cirka 15—20 minuter och innehalla fotbollsspecifika moment
kopplade till matchsituationer. Det kan till exempel vara djupledsspel, spelvandningar,
speluppbyggnad eller 1 mot 1 och 2 mot 1 situationer.

Under denna del ska spelarna arbeta i rorelse och i situationer dar de maste fatta beslut.
Tempot ska vara matchlikt och 6vningarna ska innehalla bade teknik, rérelse och
spelférstaelse. Organisationen ska gora det mojligt for manga spelare att vara aktiva
samtidigt och stillastdende tid ska minimeras.

Fotbollsfardighetsévningar ska hjalpa spelarna att anvanda sin teknik i matchsituationer.
Fokus ska ligga pa tajming, rorelse utan boll, beslutstagande och samspel med medspelare.
Ovningarna ska ha tydlig riktning mot mal, yta eller spelriktning for att skapa koppling till
matchspel.

Ovningar med mycket kder, lite rérelse eller utan beslutstagande ska undvikas eftersom de
ger lag 6verforing till matchsituationer.

Malet med fotbollsfardighetsdelen ar att utveckla spelarnas formaga att anvanda teknik och
spelforstaelse i fart och under matchlika forhallanden.

Spelovning

Spelévningar ska vara cirka 15—-20 minuter och besta av smalagsspel eller spelévningar
med riktning och fokus pa beslutstagande.

Under spelévningar ska spelarna arbeta i matchsituationer dar de behoéver ta beslut utifran
medspelare, motspelare, yta och tempo. Ovningarna ska genomforas med tydlig spelriktning



och innehalla moment som anfall, forsvar och omstaliningar. Tempot ska vara matchlikt och
organisationen ska gora det majligt for manga spelare att vara aktiva samtidigt.

Speldvningar ska ge spelarna mdjlighet att anvanda teknik, spelférstaelse och rorelse i
realistiska matchsituationer. Coaching ska i forsta hand ske under spelets gang for att
behalla flyt och tempo i vningen. Spelévningar med mycket stopp, l&nga instruktioner eller
fa aktiva spelare ska undvikas eftersom det minskar tempot och matchlikheten.

En bra speldvning ar till exempel smalagsspel med riktning dar lagen anfaller mot mal och
forsvarar eget mal. Alla spelare ar involverade, spelet flyter och tempot ar matchlikt.
Spelarna maste ta beslut utifran yta, medspelare och motstandare.

En bristande speldvning ar spel dar manga spelare star och vantar pa att komma in, dar
spelet stoppas ofta fér langa instruktioner eller dar 6vningen saknar riktning och tydligt syfte.
Tempot blir |1agt, fa spelare ar aktiva samtidigt och évningen liknar inte matchsituationer.

Malet med spelévningar ar att utveckla spelarnas formaga att fatta beslut, samarbeta och
agera ratt i matchsituationer.

Matchspel

Matchspel ska vara cirka 15—25 minuter och genomféras sa matchlikt som méjligt med
coaching i spelet.

Matchspelet ska ge spelarna mojlighet att anvanda teknik, spelférstaelse, rérelse och
beslutstagande i en sé realistisk matchsituation som mdjligt. Spelet ska ha tydlig riktning,
mal och matchlika regler. Tempot ska vara hogt och sa manga spelare som mojligt ska vara
aktiva samtidigt.

Under matchspel ska tranaren i forsta hand coacha under spelets gang for att behalla flyt
och tempo. Onddiga avbrott och langa genomgangar ska undvikas. Korta instruktioner kan
ges i spelet eller i naturliga pauser.

En bra matchspelsdel genomférs med hog aktivitet, matchlik intensitet och tydlig struktur.
Spelarna ar engagerade, tar beslut sjalva och spelet flyter utan manga stopp. Tranaren styr
genom coaching snarare an genom att stoppa spelet ofta.

En bristande matchspelsdel kdnnetecknas av lag intensitet, mycket stopp i spelet och langa
instruktioner. Spelare blir passiva, tempot sjunker och matchkanslan férsvinner.

Malet med matchspel ar att ge spelarna majlighet att omsatta det de tranat pa under passet i
realistiska matchsituationer och férbereda dem for tavlingsmatch.



Foreningsstandard under traning

Foreningen stravar efter att spelarna ska vara aktiva minst cirka 70 procent av traningstiden,
dar malet ar sa hog aktivitet som majligt utan att kvaliteten férsamras.. Spelarna ska vara
aktiva stérsta delen av traningen och stillastdende tid ska minimeras. Ovningar ska
anpassas efter niva, energi och traningsbelastning.

Med aktiv tid menas tid dar spelaren deltar i dvning, spel eller rorelse, inte star i ko eller
vantar

Fokus i ungdomsfotboll

Traningen ska bidra till utveckling inom teknik, spelférstaelse, beslutsfattande, arbetsinsats
och lagbeteende.

Infor traning

Tranaren ska komma férberedd till varje traning. Planering ska vara gjord i férvag och
anpassad efter gruppens niva, antal spelare och tillganglig yta. Infér varje tréning ska
tranaren ha ett tydligt tema eller fokusomrade, planerade dvningar kopplade till temat,
planerat spelmoment samt en plan for organisation av grupper, ytor och stationer. Traningen
ska vara uppbyggd sa att spelarna ar aktiva storsta delen av tiden.

Med tema eller fokusomrade menas vad spelarna ska utveckla under traningen. Det kan till
exempel vara passhningsspel, forsta touch, spel i djupled, férsvarsspel, speluppbyggnad eller
1 mot 1 situationer. Temat ska hjalpa tranaren att planera 6vningar som hanger ihop och har
en rod trad genom hela tréningen.

Syftet med att ha ett tydligt tema ar att spelarna ska trana pa samma moment i flera delar av
traningen, till exempel forst tekniskt, sedan i fardighetssituation och slutligen i spel. Det gér
traningen tydligare for spelarna och ger battre utveckling dver tid.

Tema betyder enkelt sagt vad vi trénar pa just den traningen.’
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